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Шановні учасники конференції!

В.о. ректора                                                   Олександр АЖИППО

Від щирого серця вітаю шановних учасників з відкриттям XXI Між-
народної науково-практичної конференції «Фізична культура, спорт і 
здоров’я: стан, проблеми та перспективи». Це наш святий обов’язок, 
стала традиція щороку у грудні проводити цей науковий форум, у якому 
беруть участь вчені з різних куточків України, з різних країн світу. 

Сподіваюся, що доповіді і дискусії цієї конференції дозволять її 
учасникам обмінятися досвідом та істотно просунутися вперед у пошу-
ку оптимальних шляхів вирішення проблемних питань у сфері фізичної 
культури та спорту, фізичної терапії та ерготерапії, економіки і менедж-
менту та ще багатьох актуальних напрямків.

Бажаю всім творчих успіхів, визначних досягнень, невтомного твор-
чого пошуку й плідного обміну досвідом та інформацією про дослі-
дження. Адже «наука – це унікальний світ, який об’єднує нашу спор-
тивну родину!».

Нових ідей, творчої наснаги та натхнення!
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ВІТАННЯ
Міністра молоді та спорту України 

Вадима Гутцайта
учасникам XXI Міжнародної науково-практичної 
конференції «Фізична культура, спорт і здоров’я: 
стан, проблеми та перспективи», яка відбудеться 

16-17 грудня 2021 року 
в Харківській державній академії фізичної культури

Міністр молоді та спорту України                                Вадим ГУТЦАЙТ

Від імені Міністерства молоді та спорту України, від себе 
особисто щиро вітаю всіх учасників XXI Міжнародної на-
уково-практичної конференції «Фізична культура, спорт і 
здоров’я: стан, проблеми та перспективи» із цією важливою 
подією в житті педагогів, спортсменів та науковців сфери фі-
зичної культури і спорту. Українці завжди пишалися своїми 
спортивними досягненнями, вітчизняною освітою і наукою, 
в тому числі в галузі спорту. Адресую слова щирої подяки 
колективу Харківської державної академії фізичної культури, 
організаційному комітету, які попри складні часи для нашої 
країни мобілізували та спрямували всі зусилля для організації 
та проведення XXI Міжнародної науково-практичної конфе-
ренції. Дійсно, саме зараз наше завдання полягає в тому, щоб 
бути на рівні сучасної освіти, науки та спорту. Цей науковий 
форум уже має свою історію, традицію та надає унікальну 
можливість для аналізу актуальних питань, обміну досвідом 
і пошуку ефективної взаємодії у галузі фізичної культури та 
спорту, економіки і менеджменту, фізичної терапії та ерготе-
рапії.

Учасникам цього представницького наукового зібрання ба-
жаю професійного діалогу, творчих дискусій, плідної роботи, 
подальших визначних звершень на благо Вітчизни, невпинного 
зростання її добробуту, науки, культури і спорту.

Слава Україні!
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ВІТАННЯ
ректора Придніпровської державної академії  

фізичної культури і спорту
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I. АКТУАЛЬНІ ПИТАННЯ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП НАСЕЛЕННЯ

I. АКТУАЛЬНІ ПИТАННЯ ФІЗИЧНОГО 
ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП НАСЕЛЕННЯ

ДИНАМІКА ПОКАЗНИКІВ РІВНЯ 
РОЗВИТКУ СИЛИ 

УЧНІВ ПОЧАТКОВОЇ ШКОЛИ

Олександр Ажиппо, д.пед.н., професор, 
Аліна Михайленко

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. У тезах наведено дані рівня розвитку сили учнів початкової школи. Здійснено порівняльний аналіз 
отриманих показників на початку та  наприкінці навчального року, визначено зміни загального рівня розвитку сили 
учнів 4-х класів. 

Ключові слова: силові здібності, фізичне виховання, фізична підготовленість, учні 4-х класів. 

Вступ. Реформування системи фізичного вихован-
ня в закладах загальної середньої освіти обумовлено 
стабільним зниженням рівня рухової підготовленос-
ті учнів, і, як наслідок, погіршенням стану фізичного 
здоров’я [4, 5]. Тому, проблема оптимізації процесу фі-
зичного виховання з метою підвищення рівня розвитку 
фізичних якостей, безпосередньо силових здібностей 
залишається актуальною [1]. Доведено, що силові зді-
бності відіграють головну роль у формуванні основних 
вмінь та навичок, попереджують виникнення порушень 
постави, поліпшують розвиток інших фізичних якостей. 
Тому, урахування показників рівня розвитку сили учнів 
молодших класів сприятиме раціональному плануванню 
процесу фізичного виховання. 

Мета дослідження: визначити зміни показників 
рівня розвитку силових здібностей учнів 4-х класів про-
довж навчального року.

Матеріал і методи дослідження. Дослідження 
проведено на базі закладу загальної середньої освіти № 
105 м. Харкова. У дослідженні взяли участь 26 учнів 4-го 
класу (12 хлопців та 14 дівчат). Всі учні були практично 
здорові та знаходилися під наглядом медичного праців-
ника школи. Методи: аналіз та узагальнення наукової і 
методичної літератури; педагогічне тестування; методи 
математичної статистики. Рівень розвитку сили м’язів 
черевного пресу досліджували за допомогою тесту «Під-
німання тулуба в сід з вихідного положення лежачи на 
спині за 30 с» (кількість разів);  сили м’язів ніг визначали 
за результатами тесту «Стрибок у довжину з місця» (см). 

Результати дослідження та їх обговорення. За 
результатами попереднього дослідження визначено 
середній рівень (3 бали) розвитку силових здібностей 
у хлопців та вище за середній рівень (4 бали) у дівчат. 
Аналізуючи результати, що характеризують рівень роз-
витку сили, отримані наприкінці навчального року, ви-
явлено, що показники учнів дещо покращилися, однак 
ці зміни здебільшого не достовірні (р>0,05). Достовірні 
зміни спостерігали у дівчат за показниками виконання 
піднімання тулуба в сід (р<0,05). Так, за результатами 
виконання піднімання тулуба в сід у хлопців показники 
підвищилися на 3,00 одиниці, що у відсотковому співвід-

ношенні складає (10,78%); у дівчат відповідно ‒ на 3,50 
(14,50%). За результатними виконання стрибка у довжи-
ну з місця показники хлопців підвищилися на 3,67 оди-
ниці (2,38%); у дівчат ‒ на 2,65 (1,94%) відповідно. Таким 
чином, найбільш суттєвий приріст спостерігається в по-
казниках рівня розвитку сили м’язів черевного пресу ді-
вчат (14,50%). 

Повторне порівняння показників піднімання тулуба 
в сід з нормативними оцінками [2], свідчить про те, що 
покращення результатів хлопців та дівчат на загальну 
оцінку не вплинуло і вона залишилася не змінною – 4 
та 5 балів відповідно. Аналогічне співставлення даних 
стрибків у довжину з місця [3],  виявило, що показники 
рівня розвитку сили м’язів ніг у хлопців підвищилися на 
1 бал і стали відповідати – оцінці 3 бала, покращення ре-
зультатів дівчат на загальній оцінці не позначилися і вона 
залишилася на вихідному рівні (3 бала). 

Таким чином, позитивні зміни результатів учнів 4-х 
класів на їх загальний рівень суттєво не вилинули і він 
залишився на вихідному середньому рівні (хлопці) та 
вище за середній (дівчата). 

Висновки:
1. Аналіз первинних результатів свідчить про се-

редній рівень розвитку силових здібностей у хлопців та 
вище за середній рівень у дівчат. 

2. Результати проведеного дослідження свідчать 
про позитивні зміни показників рівня розвитку сили учнів 
4-х класів продовж навчального року, однак ці зміни не 
завжди достовірні (р>0,05). Достовірне покращення ре-
зультатів виявлено у дівчат за показниками виконання 
піднімання тулуба в сід (р<0,05). Найсуттєвіший приріст 
визначено в показниках, що характеризують рівень роз-
витку сили м’язів черевного пресу у дівчат (14,50%). 

3. Покращення результатів учнів 4-х класів на за-
гальній кількості балів суттєво не позначилося, внаслідок 
цього рівень розвитку сили залишився на вихідній позиції 
(середній рівень – у хлопців; вище за середній – у дівчат). 

Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямку можуть здійснюватися шляхом визначення 
впливу різних видів рухової діяльності на рівень розви-
тку силових здібностей досліджуваного контингенту. 
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Анотація. У тезах здійснено аналіз досліджень присвячених проблемі використання диференційованого під-
ходу до навчання старших дошкільників елементам спортивних ігор, зокрема баскетболу.
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Вступ. На сучасному етапі розвитку педагогічної 
науки реалізація диференційованого підходу вважаєть-
ся необхідною умовою вирішення багатьох педагогічних 
завдань, у тому числі й навчання старших дошкільників 
елементам баскетболу.

Мета дослідження полягає у визначенні особливос-
тей застосування диференційованого підходу до дітей 
старшого дошкільного віку у процесі проведення ігор з 
елементами спорту. Відповідно до мети, поставлено ви-
рішити такі завдання: 1) визначити сутність понять «ди-
ференційований підхід»; 2) обґрунтувати застосування 
диференційованого підходу до старших дошкільників у 
процесі проведення ігор з елементами спорту, зокрема 
баскетболу.

Матеріал і методи дослідження. Аналіз та уза-
гальнення літературних джерел, систематизація науко-
вих даних.

Результати дослідження та їх обговорення. Ди-
ференційований підхід є одним із головних принципів 
педагогіки, доцільність його застосування залежить від 
кваліфікації педагогів, їх компетентності та креативнос-
ті. Дуже важливо у роботі не забувати про існуючі осо-
бливості застосування диференційованого підходу до 
дітей: врахування психологічних та фізіологічних осо-
бливостей дітей дошкільного віку, їх потреб, інтересів 
та рівня розвитку; ґрунтовне володіння методичним ін-
струментарієм виховного впливу на дітей; здатність ви-
хователя розмірковано підходити до оптимального ви-
рішення комплексу завдань у освітньому процесі, вміння 
аналізувати отримані результати.

Аналіз теоретичних джерел виокремив, що окремі 
автори поняття «диференційований підхід» розуміють 
як дидактичне положення, що передбачає поділ дітей 

на групи, наприклад, за інтересами та інше. Диферен-
ційований підхід – пристосування форм і методів роботи 
до індивідуальних особливостей дітей (Е. Рабунський); 
особливий підхід педагога до дітей, який полягає в орга-
нізації навчальної роботи, різної за змістом, складністю, 
методами, прийомами (А. Кірсанов); спосіб оптимізації, 
що передбачає оптимальне поєднання колективних, 
групових та індивідуальних форм навчання (Ю. Бабан-
ський). Плануючи гнучкі, цікаві види діяльності та уважно 
спостерігаючи за дітьми у процесі навчання елементам 
баскетболу, вихователь у разі необхідності може зміню-
вати й пристосовувати відповідним чином дидактичний 
матеріал і види діяльності. Якщо в закладі дошкільної 
освіти використовується диференційований підхід, то 
діти будуть рости й розвиватися власним темпом.

Висновки. Таким чином, ми переконуємося, що різ-
ні аспекти реалізації диференційованого підходу у освіт-
ньому процесі були предметом дослідження багатьох 
учених. Проте їх досягнення поки недостатньо широко 
застосовуються у практиці роботи, у тому числі і у про-
цесі навчання дошкільників елементам баскетболу. Це 
пов’язано з різними причинами соціального, психоло-
гічного і навіть економічного характеру. Ми вважаємо, 
що в даний час цю проблему можна і потрібно вирішу-
вати, оскільки реалізація диференційованого підходу є 
найважливішою умовою здійснення успішного фізично-
го виховання старших дошкільників, зокрема ознайом-
лення їх з технічними прийомами гри в баскетбол.

Перспективи подальших досліджень у цьому на-
прямку полягають у розробці методичних рекомендацій 
для вихователів, здобувачів освіти щодо застосування ди-
ференційованого та індивідуального підходів у процесі на-
вчання старших дошкільників елементам спортивних ігор.
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Анотація. Тези присвячено провідному завданню соціальної політики України та напрямку розвитку освіти на 
сучасному етапі – збереженню здоров’я дітей, його зміцнення, що визначає успішність їх життєздатності.
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Вступ. Здоров’я дітей і юнацтва – найголовніша цін-
ність суспільства, держави і навчальних закладів освіти, 
головним завданням і метою діяльності яких є збере-
ження та зміцнення здоров’я підростаючого покоління 
[1]. До нових соціальних функцій освіти слід віднести й 
соціально-терапевтичну, що покликана значно підвищи-
ти рівень готовності особистості випускника до успішної 
життєдіяльності в складних умовах соціального серед-
овища, попередження нервово-психічних і соматичних 
захворювань та виникнення залежностей від психотроп-
них речовин через оздоровлення психіки людини в ці-
лому, розвиток її особистісних якостей, які потрібні для 
гармонізації соціальних зв’язків і збереження здоров’я.

У наш час учень повинен мати можливість пізнати 
себе, особливості людського організму, основні засо-
би здорового способу життя, запобігання різним за-
хворюванням, шкідливим звичкам; уміти керувати своїм 
здоров’ям, що дасть їй шлях до повноцінного життя.

Сьогодні дуже важливо під час навчання в школі на-
вчити самому піклуватися про власне здоров’я, сфор-
мувати установку на підтримку власного здоров’я без 
застосування медикаментозних засобів.

Мета роботи – визначити особливості використан-
ня системи оздоровчих заходів під час освітнього про-
цесу як умови збереження здоров’я учнів.

Матеріал і методи дослідження. Методи дослі-
дження: аналіз спеціальної, науково-методичної літера-
тури та програмно-нормативних матеріалів, метод сис-
тематизації та аналогії.

Результати дослідження та їх обговорення. Ба-
гато дослідників відзначають чітку залежність числа і 
характеру порушень в стані здоров’я школярів від об-
сягу та інтенсивності навчальних навантажень. Отже, 
лише спільними зусиллями медичних працівників і пе-
дагогів при зацікавленості батьків можлива мінімізація 

впливу несприятливих факторів навчання на здоров’я 
дітей [2]. 

Особливе місце в цьому оздоровчому процесі 
відводиться освітній системі, перш за все за рахунок 
широкого впровадження в діяльність освітніх закладів 
так званих здоров’язберігаючих технологій. Зокрема, 
у багатьох освітніх закладах різних регіонів України є 
досвід використання таких заходів як спеціальна сис-
тема профілактики порушень постави, зору, додатко-
ва вітамінізація, комплекс фізіотерапевтичних проце-
дур, загартовування та ін. Все ширше в системі харчу-
вання дітей шкільного віку використовуються продукти 
функціонального харчування: збагачені вітамінами і 
мінералами. 

Активно розробляються нові інноваційні технології 
навчання, в основі яких лежить інформаційно-діяльний 
підхід. У діяльність освітніх закладів впроваджуються 
сучасні технології розвиваючого естетичного комплек-
су, що перетворюють освітній процес в вільний і легкий, 
привабливий і цікавий для учнів, сприяють освоєнню 
всього спектру видів навчальної діяльності.

Створення оптимальних можливостей для реаліза-
ції власного потенціалу кожної дитини є одним із ваго-
мих кроків до формування здоров’язбережувального 
навчального середовища. Педагоги підтримують спри-
ятливі умови для ефективного корекційного навчання, 
виховання та розвитку дитини, допомагаючи їй реалізу-
вати власний потенціал. Саме тому необхідно створити 
такі умови навчання, які б забезпечили збереження та 
зміцнення їх стану здоров’я або хоча б не впливали не-
гативно на фізичний і духовний розвиток. 

Одним із напрямів розв’язання цієї проблеми є, на 
нашу думку, створення у загальноосвітньому навчаль-
ному закладі здоров’язбережувального навчального се-
редовища [3].
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Основними напрямами створення освітньої діяль-
ності в здоров’язберігаючому середовищі є:

•	 створення умов для зміцнення здоров’я школя-
рів та їхнього гармонійного розвитку;

•	 організація навчально-виховного процесу з 
урахуванням його психологічного та фізіологічного 
впливу на організм учня;

•	 розробка і реалізація навчальних програм з 
формування культури здоров’я і профілактики шкідли-
вих звичок;

•	 корекція порушень здоров’я з використанням 
комплексу оздоровчих і медичних заходів;

•	 медико-психолого-педагогічний моніторинг ста-
ну здоров’я, фізичного і психічного розвитку школярів;

•	 функціонування служби психологічної допомоги 
вчителям і учням щодо подолання стресів, тривожності, 
гуманного підходу до кожного учня, формування добро-
зичливих відносин у колективі.

Особливого значення набуває пошук ефективних 
методичних підходів для прищеплення учням інтер-
есу до занять фізичною культурою та впровадження 
новітніх технологій у систему шкільного фізичного ви-
ховання [4].

Сьогодні урок, як основна форма організації освітньо-
виховного процесу, вже не вважається сучасним, хоча б він 
і вирізнявся всім різноманіттям найсучасніших засобів та 
педагогічних прийомів, якщо у дитини під час його прове-
дення погіршується здоров’я. Тому обов’язковими на уро-
ках є фізкультхвилинки, практика яких, на жаль нівелюється. 
Вони дозволяють знімати стан утомленості на уроці, осла-
бити психологічну напруженість, викликану інтенсивністю 
занять і просто дати дитині можливість порухатися [5].

Висновки. Таким чином, високий рівень функціо-
нальних порушень і хронічної патології у школярів, нега-
тивна динаміка стану здоров’я в процесі навчання обу-
мовлюють з одного боку високу актуальність наукових 
досліджень в цій області, з іншого – необхідність вдо-
сконалення роботи освітніх установ в напрямку збере-
ження, зміцнення і формування здоров’я учнів. 

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку будуть створені на вирішенні проблеми ста-
ну здоров’я дітей, що навчаються в освітніх установах, 
необхідний комплексний підхід, що включає зусилля як 
системи освіти, так і охорони здоров’я і потребує пиль-
ної уваги всіх зацікавлених у цьому: педагогів, медиків, 
батьків, представників громадськості. 
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ВПЛИВ ХОРТИНГУ НА СТАН СЕРЦЕВО-СУДИННОЇ 
СИСТЕМИ ЗДОБУВАЧІВ ОСВІТИ ЗАКЛАДІВ 

ФАХОВОЇ ПЕРЕДВИЩОЇ ОСВІТИ

Ірина Масляк, к.фіз.вих, професор, 
Володимир Маринець

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. У тезах надано результати дослідження стосовно доцільності впровадження занять хортингом у фі-
зичне виховання закладів фахової передвищої освіти у призмі їх впливу на стан ССС здобувачів освіти.

Ключові слова: фізичне виховання, хортинг, заклади вищої освіти І-ІІ рівня акредитації, студенти, функціональ-
ні системи організму.

Вступ. На сучасному етапі розвитку фізкультурної 
освіти у закладах повної загальної середньої, фахової 
передвищої та вищої освіти виникає необхідність впро-
вадження до змісту занять нових нетрадиційних видів 
рухової активності. Оскільки, за даними ряду дослі-
джень Т.М. Бала, І.П. Масляк, Н.В. Криворучко та ін. [1, 
4], учнівська та студентська молодь на заняттях фізич-
ною культурою віддають перевагу інноваційним видам 
рухової активності. Одним із таких видів є хортинг. Хор-
тинг – національний вид одноборств, який набирає по-

пулярності серед населення України різних вікових груп. 
Чимало досліджень присвячено вивченню впливу хор-
тингу на  національно-патріотичне виховання, осіб різ-
ного віку [3, 5, 6]. При цьому, додаткового дослідження 
потребує питання про вплив хортингу на функціональні 
системи організму здобувачів освіти закладів фахової 
передвищої освіти.

Мета дослідження – визначити ефективність за-
стосування вправ хортингу у фізичному вихованні сту-
дентів закладів фахової передвищої освіти.
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Матеріал і методи дослідження. Дослідження 
проводилися на базі Харківського коледжу будівництва, 
архітектури та дизайну. В них приймали участь 53 здо-
бувача освіти 1 курсів. Продовж навчального року здо-
бувачі освіти в рамках позаурочної роботи з фізичного 
виховання (секційні заняття) займалися хортингом. За-
няття проводилися 3 рази на тиждень, мали стандартну 
структуру, тривалість складала 1,5 години. Змістове на-
повнення мало навчально-тренувальну спрямованість.

Методи дослідження: теоретичний аналіз і уза-
гальнення науково-методичної літератури, медико-біо-
логічні методи (пульсометрія), педагогічний експери-
мент та методи математичної статистики. Стан серце-
во-судинної системи визначався за індексом Руф’є.

Результати дослідження та їх обговорення. Роз-
глядаючи первинні показники стану серцево-судинної 
системи здобувачів освіти за індексом  Руф’є, з’ясовано, 
що при порівнянні з нормативними критеріями, пред-
ставленими Л.П. Сергіенко [2] вони відповідають ниж-
че середнього рівню та складають 10,3±2,37 – у юнаків, 
11,2±2,76 – у дівчат. У статевому аспекті результати до-
стовірно не відрізняються (р>0,05).

Аналізуючи зазначені показники після впроваджен-
ня у освітній процес вправ хортингу, встановлено до-
стовірне їх покращення у студентів  обох досліджуваних 

груп (р<0,05). Так, у юнаків результати стали складати 
8,94±2,13, у дівчат – 9,3±2,06.

Зіставляючи повторні показники із нормативни-
ми критеріями встановлено, що рівень функціонування 
серцево-судинної системи юнаків та дівчат 1-го курсу 
підвищився з «нижче середнього» до «середнього». У 
статевому аспекті тенденція відмінностей, у порівнянні 
із первинним дослідженням, залишилась незмінною.

Таким чином, результати проведених дослідження свід-
чать про позитивний вплив хортингу на стан серцево-судин-
ної системи здобувачів освіти 1 курсів дизайнерських спе-
ціальностей закладів фахової передвищої освіти. Це факт 
дозволяє нам рекомендувати фахівцям з фізичної культури 
впроваджувати у позаурочні форми фізичного виховання 
закладів фахової передвищої освіти заняття хортингом.

Висновки:
1. Здобувачі освіти 1 курсів дизайнерських спеціальнос-

тей закладів фахової передвищої освіти мають нижче серед-
нього рівень функціонування серцево-судинної системи.

2. Заняття хортингом позитивно впливають на стан 
ССС досліджуваного контингенту, який за оцінювальною 
шкалою покращився з нижче середнього до середнього.

Перспективи подальших досліджень у цьому напрямку 
полягають у визначенні впливу занять хортингом на інші функ-
ціональні системи організму досліджуваного контингенту.
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Анотація. В роботі розглядається проблема професійно-прикладної фізичної підготовки (ППФП) здобувачів 
вищої освіти, проаналізовано та узагальнено науково-методичну літературу з обраної тематики.

Ключові слова: професійно-прикладна фізична підготовка, здобувачі вищої освіти.

Вступ. Рівень фізичного стану сучасних здобува-
чів освіти викликає значне занепокоєння у науковців. 
Підвищення вимог до рівня їхньої підготовки, постійна 
інтенсифікація навчального процесу вимагають підтри-
мання та збереження рівня їх фізичного стану та покра-

щення функціональних можливостей [4]. Науковці (Т.Ю. 
Круцевич, 2016; Л.П. Пилипей, 2017; О.А.Трубенко, Т.В. 
Бадрак, Н.О. Гордієнко, В.В. Шевченко, 2020 та інші) на-
голошують, що фізична готовність майбутніх фахівців до 
продуктивної діяльності найбільш ефективно досягаєть-
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ся у процесі фізичного виховання. Принцип органічного 
зв’язку фізичного виховання з практикою трудової ді-
яльності найбільш конкретно втілюється у професійно-
прикладній фізичній підготовці (ППФП).

Мета дослідження: дослідити необхідність профе-
сійно-прикладної фізичної підготовки здобувачів педа-
гогічних спеціальностей. 

Завдання дослідження: проаналізувати та теоре-
тично обґрунтувати особливості ППФП здобувачів педа-
гогічних спеціальностей ЗВО. 

Матеріал і методи дослідження. У роботі вико-
ристовувався метод аналізу літературних джерел з ме-
тою узагальнення досвіду фахівців, що займаються ви-
вченням особливостей проведення занять з фізичного 
виховання та змісту ППФП здобувачів педагогічних спе-
ціальностей ЗВО. Проводився аналіз, синтез та узагаль-
нення отриманих аналітичних результатів. Дослідження 
проводились продовж жовтня-листопада 2021 року.

Результати дослідження та їх обговорення. По-
шуку нових ефективних технологій підготовки фахівців 
сучасного рівня, здатних витримувати довготривалі на-
вантаження без зниження працездатності присвячено 
певну кількість робіт. Нині докладно розкриті аспекти 
ППФП майбутніх бакалаврів з авіації та космонавтики 
(В.Г. Фотинюк, 2014), студентів інформаційно-логічної 
групи спеціальностей (Ю.О. Остапенко, 2015), технічних 
(С.А. Король, Н.О. Долгова, 2020), економічних (Н.В. Пен-
тренко, 2015), мистецьких (І.О. Асаулюк, 2020), морських 
(В.М. Гузар, 2020), залізничних (А.Я. Єфремова, 2018; С. 
Галандзовський, А. Сулима, О. Брезденюк, 2019), медич-
них (О.В. Петришин, 2017) та військових (Є. Карабанов, 
А. Проценко, І. Бєліков, 2020) спеціальностей. Не зва-

жаючи на чималу кількість наукових досліджень питання 
раціонального співвідношення вправ різної спрямова-
ності, обґрунтованості їх добору в процесі професійно-
прикладної фізичної підготовки здобувачів педагогічних 
спеціальностей залишаються поза увагою вчених.

Особливо актуальною постає проблема ППФП здо-
бувачів вищої освіти в умовах пандемії Covid-19, яка 
призвела до погіршення якості та доступності освіти, 
особливо з питань організації занять з фізичного вихо-
вання (А.О. Арюшенко, О.О. Безкопильний, 2020; Л.П. 
Сущенко, 2020; В.В. Кондратенко, 2021, О.В. Ливаць-
кий, 2021 та ін.). Дослідженнями науковців засвідчено, 
що через закриття закладів вищої освіти та перехід на 
дистанційне навчання студентська молодь все більше 
часу проводять в ізоляції та за комп’ютером і менше 
часу на вулиці, через що спостерігається погіршення фі-
зичного і психологічного станів. У зв’язку з цим багато 
дослідників підкреслюють важливість запровадження 
різноманітних форм онлайн-освіти [1].

Висновки. У науковій літературі недостатньо висвіт-
лені питання організаційно-методичних умов професій-
но-прикладної фізичної підготовки студентів педагогічних 
спеціальностей з використанням дистанційного навчан-
ня. Нагальна потреба підвищення рівня фізичного стану 
студентів посилює актуальність даного дослідження.

Перспективи подальших досліджень. У подаль-
шому планується розробка та впровадження авторської 
програми професійно-прикладної фізичної підготовки 
здобувачів вищої освіти педагогічних спеціальностей 
з використанням дистанційного навчання з метою під-
вищення резистентності організму до несприятливих 
умов, у яких протікає професійна діяльність педагога.
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Вступ. У навчальній програмі з фізичної культури 
для 5-9-х класів вказується на необхідність розширення 
функціональних можливостей організму дитини через 
цілеспрямований розвиток основних фізичних якостей і 
природних здібностей [6]. Фахівці наголошують на не-
обхідність урахування регіону проживання, особливо у 
сільській місцевості, для організації та проведення на-
вчального процесу з фізичного виховання школярів [4, 
7]. Одним із завдань сучасної освіти є перехід до дифе-
ренціації навчання [1, 2, 3, 5]. 

Мета дослідження – визначити вікові особливос-
ті розвитку фізичних якостей хлопчиків середніх класів 
сільських шкіл.

Завдання дослідження: 
1. Проаналізувати існуючі засоби та методи розви-

тку фізичних якостей та педагогічного контролю за рів-
нем фізичної підготовленості школярів.

2. Визначити рівень розвитку фізичних якостей 
хлопчиків середніх класів сільських шкіл.

Матеріал і методи дослідження. Визначення 
показників фізичної підготовленості хлопчиків серед-
ніх класів проводилось на базі Ново-Бурлуцької ЗОШ 
І-ІІ ступенів Харківської області шляхом тестування. 
В дослыдженні було задіяно 67 хлопчиків. Методи: 
аналіз науково-методичної літератури з проблеми 
дослідження, педагогічні спостереження, педагогічні 
контрольні іспити (тести), методи математичної ста-
тистики.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Отримані результати дослідження показників розви-
тку фізичних якостей хлопчиків 11-15 років дозволяють 
стверджувати наступне: 

- у хлопчиків 12 років найбільші темпи приросту спо-
стерігались у підтягуванні у висі – 19,82 % та нахилах 
уперед з положення сидячи – 9,81 %; 

- у хлопчиків 13 років – у підтягуванні у висі та на-
хилах уперед;

- у хлопчиків 14 років – у підтягуванні у висі;
- у хлопчиків 15 років – у підтягуванні у висі та на-

хилах уперед.
Отримані результати вказують на значну варіацію 

досліджуваних показників розвитку фізичних якостей 
хлопчиків середніх класів, що пояснюється індивідуаль-
ними особливостями учнів та нерівномірністю їх фізич-
ного розвитку. Найкращі темпи приросту відзначались у 
показниках, що характеризують силу. 

Висновки. Отримані результати показників розви-
тку фізичних якостей знаходились у межах низького та 
середнього рівнів компетентності навчальних досяг-
нень, що свідчить про недостатню ефективність підходів 
до змісту та організації фізичного виховання в умовах 
сільських загальноосвітніх шкіл.

Перспективи подальших досліджень. Плануєть-
ся розробка та впровадження диференціації змісту на-
вчальних завдань на уроках фізичної культури з ураху-
ванням показників фізичної підготовленості.
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РОЗВИТОК ТА ЗНАЧЕННЯ «ІГОР НЕСКОРЕНИХ»

Максим Мішин, к.фіз.вих., доцент

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. Визначено значення проведення «Ігор нескорених» щодо підтримки ветеранів з інвалідністю на шля-
ху реабілітації та визнання їх у суспільстві. 

Ключові слова: Ігри нескорених, адаптивний спорт.

Вступ. Спорт – це соціальний феномен, який ві-
дображає специфіку життя сучасної людини, та має 
взаємозв’язок з різними видами спорту та функціонує у 
різних його напрямках. З’являються нові види змагаль-
ної діяльності, у тому числі комплексного характеру, в 
яких проявляються соціальні зміни у суспільстві [3].

У структурі сучасного спорту виділяють адаптивний 
напрям, який в останні десятиліття отримав інтенсивний 

розвиток, завдяки підтримки з боку Міжнародного олім-
пійського комітету. Адаптивний спорт у сучасній струк-
турі спорту посідає достатньо вагоме місце, що обумов-
лено в першу чергу зростаючим соціальним і політичним 
значенням перемоги на Паралімпійських іграх, Дефлім-
пійських іграх, Всесвітніх іграх Спеціальних Олімпіад [1]. 
Але залучення осіб з інвалідністю до фізичної культури і 
спорту не обмежується тільки їх участю у таких комплек-
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сних міжнародних змаганнях. Прикладом тому є засно-
вані у 2014 році «Invictus Games», які покликанні надати 
нові можливості військовослужбовцям та ветеранам, які 
отримали інвалідність внаслідок поранень та травм під 
час виконання своїх службових обов’язків.

Мета дослідження - визначити значення прове-
дення «Ігор нескорених» на сучасному етапі їх роз-
витку.

Матеріал і методи дослідження. Аналіз науково-
методичної літератури та мережі Internet, системний 
аналіз сучасного стану адаптивного спорту.

Результати дослідження та їх обговорення. Ігри 
Нескорених (Invictus Games) – це міжнародні змагання 
в паралімпійському стилі, які являють собою більше ніж 
просто спорт. 

Ідея проведення «Invictus Games» належить прин-
цу Гаррі, який був натхненний Іграми ХХХ Олімпіади 
2012 року в Лондоні та Warrior Games 2013 року в Ко-
лорадо.

Завдяки фінансовій підтримці з боку Королівського 
Фонду, компанії «Jaguar Land Rove» та спонсорської до-
помоги благодійних організацій, в 2014 році було прове-
дено перші Ігри, в яких прийняло участь понад 400 атле-
тів. Ігри відбулися в лондонському Олімпійському парку 
Королеви Єлізавети [5].

В 2015 році змагання не проводились. Це дало 
можливість більш якісно підготуватись до других Ігор 
2016 року, що пройшли у спортивному комплексі «ESPN 
Wide World of Sports», який є частиною Walt Disney World 
Resort в Орландо, Флорида. В «Іграх Нескорених» при-

йняло участь 487 спортсменів з 15 країн, які змагалися в 
10 видах спорту (табл. 1).

Треті Ігри пройшли в Торонто, Канада, в 2017 році. 
Змагання зібрали 539 спортсменів з 17 країн. Це були 
перші ігри в яких прийняли участь представники України 
та Румунії.

Четверті «Invictus Games» було проведено в місті Сідней 
(Австралії). У порівнянні з 2017 роком Ігри стають все більш 
захоплюючими та видовищними. До 17 країн, які приймали 
участь у попередніх Іграх, приєдналася Польща [4]. 

П’яті Ігри (2020-2022 рр.) не були проведені через 
Covid-19.

Шості Ігри планується провести в 2023 році в Дюс-
сєльдорфі, метою проведення яких є подальша під-
тримка ветеранів з інвалідністю на шляху реабілітації та 
визнання їх у суспільстві.

Для участі в «Іграх нескорених» необхідно мати 
ясне уявлення про їх філософію та пристосовувати тре-
нувальний процес, залежно від функціональних можли-
востей атлетів, щоб задовольнити потреби кожного із 
них [2].

Висновки. Завдяки силі спорту, «Invictus Games» 
спрямовано на реабілітацію військовослужбовців, які 
приймають в них участь. Ігри створюють умови щодо ро-
зуміння та поваги до всіх осіб, які служать своїй країні, і 
особливо до тих хто заплатив за свою відданість своїм 
здоров’ям.

Перспективи подальших досліджень у цьому на-
прямку полягають в дослідженні перспектив розвитку 
«Ігор нескорених».
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Олімпіад [1]. Але залучення осіб з інвалідністю до фізичної культури і 
спорту не обмежується тільки їх участю у таких комплексних міжнародних 
змаганнях. Прикладом тому є засновані у 2014 році «Invictus Games», які 
покликанні надати нові можливості військовослужбовцям та ветеранам, які 
отримали інвалідність внаслідок поранень та травм під час виконання своїх 
службових обов’язків. 

Мета дослідження - визначити значення проведення «Ігор 
нескорених» на сучасному етапі їх розвитку. 

Матеріал і методи дослідження. Аналіз науково-методичної 
літератури та мережі Internet, системний аналіз сучасного стану адаптивного 
спорту. 

Результати дослідження та їх обговорення. Ігри Нескорених (Invictus 
Games) – це міжнародні змагання в паралімпійському стилі, які являють 
собою більше ніж просто спорт.  

Ідея проведення «Invictus Games» належить принцу Гаррі, який був 
натхненний Іграми ХХХ Олімпіади 2012 року в Лондоні та Warrior Games 
2013 року в Колорадо. 

Завдяки фінансовій підтримці з боку Королівського Фонду, компанії 
«Jaguar Land Rove» та спонсорської допомоги благодійних організацій, в 
2014 році було проведено перші Ігри, в яких прийняло участь понад 400 
атлетів. Ігри відбулися в лондонському Олімпійському парку Королеви 
Єлізавети [5]. 

В 2015 році змагання не проводились. Це дало можливість більш якісно 
підготуватись до других Ігор 2016 року, що пройшли у спортивному 
комплексі «ESPN Wide World of Sports», який є частиною Walt Disney World 
Resort в Орландо, Флорида. В «Іграх Нескорених» прийняло участь 487 
спортсменів з 15 країн, які змагалися в 10 видах спорту (табл. 1). 

Таблиця 1 
Хронологія міжнародних змагань «Ігри нескорених» 

№ Рік Строки Місто Країна Кількість 
країн 

Кількість 
видів 

спорту 

Кількість 
учасників 

1 2014 10-14.09 Лондон Великобританія 13 9 ≈400 
 2015 Не проводились, у зв’язку з якісною підготовкою до Ігор 2016 р. 
2 2016 8-12.05 Орландо США 15 10 487 
3 2017 23-30.08 Торонто Канада 17 12 539 
4 2018 19-27.10 Сідней  Австралія 18 13 491 

5 
2020 Перенесені через Covid-19 
2021 Перенесені через Covid-19 
2022 16-22.04 Гаага Нідерланди Відмінені 

6 2023 9-16.09 Дюссєльдорф Німеччина ≈23 9 ≈500 
 
Треті Ігри пройшли в Торонто, Канада, в 2017 році. Змагання зібрали 

539 спортсменів з 17 країн. Це були перші ігри в яких прийняли участь 
представники України та Румунії. 

Таблиця 1
Хронологія міжнародних змагань «Ігри нескорених»
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I. АКТУАЛЬНІ ПИТАННЯ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП НАСЕЛЕННЯ

АЛТИМАТ ФРІЗБІ ЯК ІННОВАЦІЙНИЙ ВИД 
РУХОВОЇ ДІЯЛЬНОСТІ У ШКОЛЯРІВ

Ангеліна Петрова, доктор філософії (Ph.D.), 
Павло Шабат

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. У тезах на підставі аналізу літературних джерел розглядаються переваги спортивної гри алтимат 
фрізбі, як інноваційного виду рухової діяльності у закладах загальної середньої освіти.

Ключові слова: алтимат фрізбі, урок з фізичної культури, учні, заклади загальної середньої освіти. 

Вступ. За даними Міністерства охорони здоров’я 
України, майже 90 % школярів мають відхилення у ста-
ні здоров’я. Основними причинами означеної пробле-
ми є дефіцит рухової активності продовж усього тер-
міну навчання в закладах освіти та недостатній рівень 
культури здорового способу життя підростаючого по-
коління [1; 2]. 

Ряд науковців [2; 4; 5] зазначають, що фізична куль-
тура є ефективним засобом компенсації дефіциту ру-
хової активності. Однак у своїх роботах автори вказу-
ють, що на сьогоднішній день уроки фізичної культури 
є не достатньо цікаві для сучасної молоді. Саме тому, 
вищеозначена проблема вимагає пошуку інноваційних, 
альтернативних видів рухової діяльності для модерні-
зації освітнього процесу фізичного виховання. Одним 
із таких видів фізичної активності є новітня, захоплю-
юча командна гра з використанням літаючого диску – 
алтимат фрізбі. 

Мета дослідження: вивчити переваги застосуван-
ня спортивної гри «Алтимат фрізбі» в освітньому процесі 
фізичного виховання учнів закладів загальної середньої 
освіти.

Матеріал і методи дослідження. Теоретичний 
аналіз та узагальнення науково-методичної літератури, 
синтез та аналіз періодичних видань, моніторинг інфор-
маційних ресурсів мережі Інтернет.

Результати дослідження та їх обговорення. Ал-
тимат (англ. Ultimate) – це командний неконтактний вид 
спорту з літаючим диском (фрізбі). Гра ведеться двома 
командами у прямокутному полі із зонами по краях. В 

кожній команді по 7 осіб [6]. Одна команда нападаюча, 
інша – що захищається. Мета нападаючої команди – 
дати пас гравцеві своєї команди, що знаходиться в зоні 
суперника. Якщо ж це неможливо з будь-яких причин, 
то можна дати пас будь-якому іншому гравцеві своєї 
команди. Мета команди, що захищається – збити або 
зловити диск, або змусити гравця нападу з диском про-
тримати його у себе 10 секунд. В цьому випадку від-
бувається втрата диска і команди міняються ролями. 
Переміщатися з диском можна, заважати гравцеві з 
диском може тільки один гравець команди, що захища-
ється [3; 6].

Алтимат фрізбі є дуже динамічною і видовищною 
грою, що вимагає гарної реакції, техніки кидка, швид-
кості і витривалості. Найважливішим принципом алти-
мату є «Дух» гри. В першу чергу – повага до суперника. 
Правила алтимату строго забороняють навмисні фоли і 
кпини над противником [6]. Так, гра сприятиме не тіль-
ки підвищенню рухової активності, зміцненню здоров’я 
але й виховуватиме моральні та вольові якості учнів-
ської молоді.

Висновки. Впровадження алтимат фрізбі, як ін-
новаційного виду рухової діяльності в освітній процес 
фізичного виховання, сприятиме підвищенню рухової 
активності та інтересу до уроків фізичної культури шко-
лярів закладів загальної середньої освіти.

Перспективи подальших досліджень у цьому на-
прямку можуть полягати у визначенні впливу спортивної 
гри «Алтимат фрізбі» на рівень розвитку фізичних якос-
тей школярів.
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Анотація. У тезах представлено результати дослідження рівня розвитку швидкісних здібностей учнів 4-х класів. 
Здійснено аналіз змін отриманих показників під впливом різних видів рухової діяльності. 
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Вступ. Останнім часом в нашій державі склалася 
критична ситуація зі станом здоров’я учнівської молоді. 
Не визиває сумніву і той факт, що від стану здоров’я за-
лежить і рівень фізичної підготовленості дітей, який та-
кож суттєво погіршується [1]. Саме молодший шкільний 
вік є сенситивним періодом для розвитку практично усіх 
фізичних якостей, а особливо швидкісних здібностей [3, 
4]. Тому, визначення рівня розвитку швидкісних здібнос-
тей учнів молодших класів та урахування цих показників, 
сприятиме вдосконаленню процесу фізичного вихован-
ня в закладах загальної середньої освіти. 

Мета дослідження: визначити зміни показників 
рівня розвитку швидкісних здібностей школярів 4-х кла-
сів під впливом різних видів рухової діяльності. 

Матеріал і методи дослідження. Дослідження 
проведено на базі Харківської загальноосвітньої шко-
ли № 105. В ньому приймали участь 29 учнів 4-х класів 
(17 хлопців та 12 дівчат). Методи: теоретичний аналіз 
та узагальнення наукової і методичної літератури, пе-
дагогічне тестування, методи математичної статистики. 
Упродовж навчального року учні опановували наступні 
види рухової діяльності: вправи для оволодіння нави-
чками пересувань; вправи для формування культури 
рухів з елементами гімнастики; вправи для опанування 
навичками оволодіння м’ячем; стрибкові вправи; ігри 
для активного відпочинку; вправи для розвитку фізич-
них якостей; вправи для формування постави і профі-
лактики плоскостопості. Для визначення рівня розвитку 
швидкісних здібностей використовували рухові тести: 
біг на 30 м (с) та стрибки через скакалку на двох ногах за 
1 хв (кількість разів) [2]. 

Результати дослідження та їх обговорення. Про-
ведений аналіз первинних даних виявив середній рівень 
(3 бали) розвитку швидкісних здібностей у хлопців, ниж-
че за середній (2 бали) у дівчат. Таким чином, на початку 
року в учнів 4-х класів встановлено нижче за середній 
рівень розвитку швидкісних здібностей. 

Аналізуючи дані, отримані наприкінці навчального 
року, встановлено, що показники рівня розвитку швид-
кісних здібностей досліджуваного контингенту дещо 

покращилися, однак ці зміни не суттєві і статистично 
не достовірні (р>0,05). Так, результати виконання бігу 
на 30 м у хлопців поліпшилися на 5,57 % (0,37 с); у ді-
вчат – на 1,81% (0,12 с) відповідно. За показниками ви-
конання стрибків через скакалку на двох ногах у хлопців 
результати покращилися на 5,80% (4,35 кількість разів); 
у дівчат – на 6,46 % (4,91 кількість разів) відповідно. Та-
ким чином, найзначніше змінилися показники виконан-
ня стрибків через скакалку на двох ногах (5,80% хлопці, 
6,46% дівчата). 

Повторне співставлення показників виконання бігу 
на 30 м з оціночною шкалою [2], свідчить про те, що 
результати учнів 4-х класів відповідають оцінці 2 бали 
(рівень нижче за середній). Порівняння показників ви-
конання стрибків через скакалку на двох ногах норма-
тивними оцінками [2], виявило, що результати хлопців 
відповідають оцінці – 4 бали (вище за середній рівень), 
дівчат – 3 бали (середній рівень). 

Із зазначеного постає, що під впливом різних виді 
рухової діяльності показники розвитку швидкісних зді-
бностей учнів 4-х класів покращилися на 1 бал і стали 
відповідати – оцінці 3 бали (середній рівень). 

Висновки: 
1. На початку року встановлено нижче за середній 

рівень розвитку швидкісних здібностей у учнів 4-х класів.
2. У результаті опанування різних видів рухової ді-

яльності в показниках, що відображають рівень розвитку 
швидкісних здібностей суттєвих та достовірних змін не 
спостерігали (р>0,05). За оцінювальною шкалою, у по-
рівнянні з вихідними даними, показники рівня розвитку 
швидкісних здібностей підвищилися на 1 бал і стали від-
повідати середньому рівню (3 бали). 

3. Найбільш суттєво поліпшилися показники вико-
нання стрибків через скакалку на двох ногах у хлопців та 
дівчат (5,80% та 6,46% відповідно). 

Перспективи подальших досліджень у цьому на-
прямку. Подальші дослідження у даному напрямку мо-
жуть здійснюватися шляхом визначення динаміки рів-
ня розвитку інших фізичних якостей дітей молодшого 
шкільного віку.
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Анотація. В роботі представлено аналіз сучасної наукової літератури з проблеми корекції рухових здібностей  
осіб з інвалідністю засобами фізичної культури.
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Вступ. Несприятливі фактори сучасного життя (се-
ред яких необхідно відзначити погіршення екології, тех-
нократизацію суспільства, військові конфлікти, автока-
тастрофи, вроджені вади та інші фактори) призвели до 
того, що майже 30 млн. осіб щороку отримують каліцтво 
та різні ураження. За прогнозами вчених, кількість інва-
лідів на початку XXI ст. зросте до одного мільярда [1, 2]. 
Отже, інвалідність – це всесвітня проблема, до якої має 
бути прикута постійна увага в кожній країни, органів дер-
жавної влади та управління, науковців, медиків, психо-
логів, педагогів, фахівців з фізичної культури та спорту, 
фізичних реабілітологів. В законі України № 2249-VIII від 
19.12.2017 «Про реабілітацію осіб з інвалідністю в Украї-
ні» зазначено, що особа з інвалідністю – повнолітня особа 
зі стійким обмеженням життєдіяльності, якій у порядку, 
визначеному законодавством, встановлено інвалідність.

Найбільша кількість осіб з інвалідністю мають пору-
шення опорно-рухового апарату і науковцями доведено, 
що фізична культура і спорт є провідними заходами у фі-
зичній і соціальній реабілітації даного контингенту.  Стан 
людини з обмеженими можливостями здоров’я призво-
дить до стійких змін організму, появи фізичних, соціаль-
них і психологічних бар’єрів у досягненні гідного рівня і 
якості життя. Сучасні тенденції гармонізація суспільних 
поглядів щодо осіб з інвалідністю визначили зростання 
значущості соціалізуючих реабілітаційних практик. Од-
ним з провідних напрямків цієї діяльності є фізична куль-
тура і спорт [4-6].

Мета та завдання дослідження. на підставі уза-
гальнення даних науково-методичної літератури про-
вести аналіз практичного досвіду фахівців  із проблеми 
корекції розвитку рухових здібностей  осіб з інвалідністю 
засобами фізичної культури.

Матеріал і методи дослідження: теоретичний аналіз 
та узагальнення наукової і методичної літератури з метою 
вивчення стану й актуальності досліджуваної проблеми.

Результати дослідження та їх обговорення. Рухо-
ва діяльність людини надто складна. Вона містить при-
мітивні рухи, більш складні автоматизми (ходьба, біг, 
плавання) і складні цілеспрямовані рухи. Всі опорні та 
рухові функції забезпечуються скелетом, м’язами і нер-
вовою системою. Ушкодження будь-якої з цих ланок при-
зводить до обмеження рухових можливостей, що може 
проявлятися порушенням активних і пасивних рухів, а та-

кож порушенням координації рухових актів та ін. Метою 
адаптивного фізичного виховання при порушеннях опо-
рно-рухового апарату є створення бази рухових і психо-
логічних умінь і навичок, які сприяють підвищенню пра-
цездатності особистості та її самореалізації у суспільстві.

Ю. Бріскін (2006) зазначив, що у осіб з інвалідністю 
за вимушеного обмеження фізичних спроможностей 
пріоритет цінностей спрямовано на активну рухову ді-
яльність, і саме спорт допомагає їм у самореалізації.

В.В. Мелехов (2007) відзначив поліпшення морфо-
функціонального стану студентів з інвалідністю після за-
стосування розробленої методики силової підготовки з 
використанням тренажерних пристроїв.

М. Зленко (2015) підкреслює, що застосування фі-
зичних навантажень особам з інвалідністю дозволяє 
прискорити процес відновлення фонду життєво важли-
вих умінь і навичок, необхідних у побутовій діяльності.

О. Луковська зі співавт. (2016) дістали висновку про 
позитивний вплив занять фізичною культурою та спор-
том на фізичний розвиток, психічний стан і соціальний 
статус інвалідів з ураженням органів опори і руху.

М. Мішин зі співав. (2020) після проведеного дослі-
дження прийшли до висновку, що побудова тренувальних 
занять з урахуванням специфічних особливостей спортс-
менів з вадами слуху, а саме застосування акробатичних 
вправ в підготовчій частині занять та використання спеці-
альних засобів корекції функцій організму, корекції і роз-
витку координаційних здібностей; корекції функції рівно-
ваги; корекції вестибулярної функції, сприяло створенню 
умов для поліпшення фізичної підготовленості дітей 10-
11 років, які займаються джиу-джитсу [4-6].

Висновки. Таким чином, останніми роками спо-
стерігається зростання кількості осіб з інвалідністю, при 
цьому процес адаптивного фізичного виховання зали-
шається маловивченим. В спеціальній літературі недо-
статньо уваги приділено розробці корекційно-реабілі-
таційних програм, спрямованих на відновлення рухових 
функцій осіб з інвалідністю засобами фізичної культури.  

Перспективи подальших досліджень у цьому на-
прямку. Розробити корекційно-реабілітаційну  програ-
му для осіб з інвалідністю молодого віку з наслідками 
ушкодження опорно-рухового апарату, спрямовану на 
відновлення рухових здібностей засобами адаптивної 
фізичної культури.



28

ЗБІРНИК ТЕЗ    XXI Міжнародної науково-практичної конференції «Фізична культура, спорт і здоров’я: стан, проблеми та перспективи»

Список використаної літератури:

1. Руденко Р. Специфіка програми фізичної реабілітації спортсменів з обмеженими фізичними можливостями в рамках: 
нозологічної групи. Фізична культура, спорт та здоров’я нації: [ зб. наук. пр. ]. Вінниця. 2014.  Вип. 18. С. 353 – 357. 

2. Rudenko R. Estimation of the efficiency of physical therapy for disabled athletes in Ukrainian end ovaseas publications. Life end 
movemend : Ratownictwo Wodne Rzeczpospolitej. 2014. Ksl/2. S. 3-11.

3. Закон України «Про реабілітацію інвалідів». https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/2961-15.
4. Бріскін Ю. А. Спорт інвалідів : підручник. Київ : Олімпійська література, 2006. 263 с.
5. Мелехов М.В. Особенности силовой подготовки студентов инвалидов с поражением опорно-двигательного аппарата.: 

автореф. дис. на соискание научн. степени канд. пед. наук: спец. 13.00.04 «Теория и методика физического воспитания, спор-
тивной тренировки, оздоровительной и адаптивной физической культуры». М.В. Мелехов. М. 2007. 23 с.

6. Мішин М, Петренко І., Кийко А. Оптимізація процесу фізичної підготовки 10-11-річних спортсменів з вадами слуху, які 
займаються джиу-джитсу. Слобожанський науково-спортивний вісник. 2020. №4 (78). С. 17-23.

ТАЙЗО ЯК ОСОБЛИВИЙ ВИД 
ФІЗИЧНОЇ АКТИВНОСТІ ТА ЙОГО ЗНАЧЕННЯ 
ДЛЯ ОСІБ ДРУГОГО ПЕРІОДУ ЗРІЛОГО ВІКУ
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Анотація. В роботі дано характеристику тайзо як особливого виду фізичної активності та його значення для 
осіб другого періоду зрілого віку.

Ключові слова: тайзо, фізична активність, особи другого періоду зрілого віку.

Вступ. Відоме як «японська йога», тайзо є стандарт-
ною розминкою в айкідо. Проте, маючи дуже широкий 
спектр спрямованості, тайзо може також вивчатися і як 
окрема дисципліна, адже базується на принципах гли-
бокого дихання [5] та включає в себе суглобну розминку 
та вправи загально-функціонального значення, які пе-
редбачають розігрів та опрацювання всіх груп м’язів та 
зв’язок, а також функціональних систем. 

Мета та завдання дослідження.– охарактеризу-
вати тайзо як особливий вид фізичної активності та його 
значення для осіб другого періоду зрілого віку.

Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнен-
ня даних науково-методичної літератури та власного досвіду.

Результати дослідження та їх обговорення. Особли-
во актуальною вивчення та практика тайзо є для дорослих, 
зокрема для представників другого періоду зрілого віку [4], 
адже, як ті особи, які займалися спортом з молодого віку, так 
і ті, хто почав практику айкідо, або іншого одноборства, у до-
рослому віці, починаючи з 36-40-ка років відбуваються певні 
процеси з перебудови внутрішніх систем організму, спри-
чинені нейронним гальмуванням та викликані ними чисельні 
труднощі у заняттях спортом та фізичною культурою [2].

На основі проведених нами спостережень, як у власно-
му доджо, так і використовуючи досвід колег з різних міст 

України та закордоння,  можемо стверджувати, що тайзо є 
не тільки традиційним та ефективним засобом підготовки 
спортсменів до занять з айкідо [3], які дозволяють знизи-
ти ризик виникнення травм різного походження, а й само-
стійне направлення з фізичної культури широкого спектру 
дії персональної направленості, яке дозволяє не лише по-
кращити загально-фізичний стан, а й позбавитися від хро-
нічних проблем органів дихання, постави та відновити гнуч-
кість тіла, так само як і еластичність зв’язок та м’язів [1].

Висновки. Тож ми можемо рекомендувати японську 
гімнастику тайзо для використання як розігріву перед за-
няттям з будь-якого східного одноборства, так і як окре-
му фітнес-дисципліну, яка підійде особам будь-якого 
віку, та, зокрема, свою максимальну ефективність по-
каже в практиці спортсменів другого періоду зрілого віку 
та старших, як для жінок, так і для чоловіків. Також може 
бути розглянута як альтернатива іншим фітнес-спряму-
ванням, за умови відсутності протипоказань від лікарів.

Перспективи подальших досліджень у цьому на-
прямку. Перспективи подальших досліджень вбачаємо 
в аналізі впливу дихальної гімнастики тайзо на літніх 
людей та розвиток даного напряму в Україні та зокрема 
в Херсоні, як в ході навчання мистецтва айкідо, так і в 
якості самостійної дисципліни.
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Анотація. У тезах висвітлені результати розвитку силових здібностей школярів 10 років загальноосвітньої шко-
ли. Представлено аналіз показників у статевому аспекті та співставлення з нормами програми з фізичної культури.
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Вступ. У процесі фізичного виховання в школі важ-
ливим є розвиток фізичних якостей учнів, зокрема сило-
вих. Проблема силової підготовки молоді представляє 
на сьогоднішній день особливий інтерес у зв’язку зі змі-
нами соціальних, екологічних та економічних умов життя 
суспільства. Достатній рівень силової підготовленості 
школярів відіграє особливе значення, оскільки є запору-
кою гармонійного розвитку, сприяє більш ефективному 
формуванню рухових умінь і навичок та є основою для 
розвитку інших фізичних якостей. 

Незважаючи на те, що дослідженням рівня розвитку 
силових здібностей займалося ряд авторів: Е. А. Єрьо-
менко [1], І. О. Кузьменко [2], В. Д. Мартин, А. В. Магльо-
ваний та ін. [3], І. П. Масляк, В. С. Нагорнюк [4], на наш 
погляд, у наявній науково-методичній літературі недо-
статня кількість робіт, присвячених питанню визначення 
рівня розвитку силових якостей учнів 10 років. 

Мета дослідження: визначити рівень розвитку си-
лових якостей школярів 10 років.

Матеріал і методи дослідження. Дослідження 
проводилося на базі ЗОШ № 24 м. Харкова. В ньому при-
ймали участь 19 учнів 5 класу: із них 12 хлопців і 7 дівчат. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз і уза-
гальнення науково-методичної літератури; педагогічне 
тестування; методи математичної статистики  

Результати дослідження та їх обговорення. Рі-
вень розвитку силових якостей оцінювався за показни-
ками згинання та розгинання рук в упорі лежачи, стриб-

ка у довжину з місця, піднімання тулуба в сід за 1 хв і по-
рівнювався з нормативами шкільної програми з фізичної 
культури.

Результати рівня розвитку силових здібностей шко-
лярів 5 класу відносно статі представлені в таблиці 1.

Розглядаючи результати згинання та розгинання рук 
в упорі лежачи, стрибка у довжину з місця та піднімання 
тулуба у сід слід зазначити, що показники хлопців досто-
вірно вищі, ніж у дівчат (р<0,001).

Порівнюючи результати розвитку силових здібнос-
тей з оціночними критеріями, представленими у шкіль-
ній програмі з фізичної культури [5], виявлено, що по-
казники згинання та розгинання рук в упорі лежачи від-
повідають високому рівню, стрибок у довжину з місця 
та піднімання тулуба в сід за 1 хв – достатньому рівню 
компетентності. 

Висновки: 
1.	 Порівняння отриманих результатів з оціночною 

шкалою, представленою в програмі з фізичної культури, 
виявило, що результати, в середньому, відповідають до-
статньому рівню компетентності. 

2.	 Аналіз результатів рівня розвитку силових зді-
бностей відносно статі, показав, що показники хлопців 
достовірно вищі, ніж дівчат. 

Перспективи подальших досліджень у цьому на-
прямку можуть полягати у дослідженні впливу інновацій-
них видів рухової активності на рівень розвитку рухових 
здібностей школярів 10 років.
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Таблиця 1 
Порівняння показників рівня розвитку силових здібностей 

школярів 10 років відносно статі 
Стать 

                        Показники n Хлопці n Дівчата t p 

Х± m 
Піднімання тулуба в сід за  

1 хв., кількість разів 12 27,36±3,9 7 18,86±4,25 4,26 <0,001 

Згинання та розгинання рук в 
упорі лежачи, кількість разів 12 16,64±1,44 7 7,86±1,1 4,83 <0,001 

Стрибок у довжину з місця, см 12 160±4,70 7 142,42±7,37 5,60 <0,001 

 
Порівнюючи результати розвитку силових здібностей з оціночними 

критеріями, представленими у шкільній програмі з фізичної культури [5], 
виявлено, що показники згинання та розгинання рук в упорі лежачи 
відповідають високому рівню, стрибок у довжину з місця та піднімання 
тулуба в сід за 1 хв – достатньому рівню компетентності.  

Висновки:  
1. Порівняння отриманих результатів з оціночною шкалою, 

представленою в програмі з фізичної культури, виявило, що результати, в 
середньому, відповідають достатньому рівню компетентності.  

2. Аналіз результатів рівня розвитку силових здібностей відносно статі, 
показав, що показники хлопців достовірно вищі, ніж дівчат.  

Перспективи подальших досліджень у цьому напрямку можуть 
полягати у дослідженні впливу інноваційних видів рухової активності на 
рівень розвитку рухових здібностей школярів 10 років. 
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ВПЛИВ ОЗДОРОВЧОГО ПЛАВАННЯ 
НА ПОКАЗНИКИ ФІЗИЧНОГО ЗДОРОВ’Я 
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Анотація. В роботі представлено результати дослідження ступеню зміни показників рівня фізичного здоров’я 
жінок 20–25 років, що вивчалися під впливом занять оздоровчим плаванням.
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Вступ. За даними досліджень в Україні спостеріга-
ється тенденція до погіршення стану здоров’я та пра-
цездатності жінок молодого віку. Відсутність достатнього 
фізичного навантаження необхідного для нормальної ро-
боти різних систем і органів є головною причиною бага-
тьох захворювань жінок, що призводить до зниження їх 
працездатності та стану здоров’я [4]. Недостатній обсяг 
інтенсивної рухової активності жінки викликає необхід-
ність у щоденних заняттях фізичними вправами, зокре-
ма плаванням [2; 4]. Плавання відіграє одну з провідних 
ролей в зміцненні здоров’я та покращенні його стану, 
тому пошук нових і застосування вже відомих засобів та 
форм оздоровчого плавання серед жінок молодого віку є 
актуальним [5]. Науковці А. Р. Гребінкіна, 2001; К. В. Мак-
симова. 2006; А. В. Магльований, 2011; А. В. Давиденко, 
С. В. Трачук, 2011 та ін. у своїх роботах вказували на змі-
ну рівня розвитку окремих фізичних якостей і фізичної 
підготовленості за рахунок застосування різноманітних 
вправ і форм фізичного виховання жінок. При цьому ро-
біт, що стосуються впливу плавання на стан здоров’я жі-
нок 20–25 років виявлено вкрай мало [1 – 3].

Мета дослідження – визначити ступінь впливу пла-
вання на рівень фізичного здоров’я жінок 20-25 років. 

Завдання дослідження: 1. Проаналізувати науко-
во-методичну та спеціальну літературу по темі дослі-
дження; 2. Визначити рівень фізичного здоров’я жінок 
20–25 років; 3. Провести аналіз змін показників фізично-
го здоров’я жінок 20–25 років під впливом оздоровчого 
плавання.

Матеріал і методи дослідження. У дослідженні 
взяли участь 14 жінок віком 20-25 років, які відвідують 
групи оздоровчого плавання басейну «Піонер» м. Хар-
кова. Заняття тривали протягом 5 місяців, 2-3 рази на 
тиждень, тривалість одного заняття – 45 хвилин. У ході 
дослідження нами були використані наступні методи: 
аналіз науково-методичної літератури; антропометричні 
й фізіологічні методи; методи математичної статистики. 
Визначення рівня соматичного здоров’я проводилось за 
експрес-оцінкою соматичного здоров’я, розробленою Г. 
Л. Апанасенко [1], яка включає в себе вимірювання ан-
тропометричних (маса тіла, довжина тіла, силова дина-
мометрія), фізіологічних (життєва ємкість легень, ЧСС, 

АТ) та функціональних показників (проба Мартіне-Куше-
левського), які використовувалися для розрахунку мор-
фо-функціональних індексів. Оцінювання рівня соматич-
ного здоров’я проводилось за сумарною кількістю балів, 
що відповідали обрахованим показникам і визначались 
функціональні класи від «низького» до «високого». До-
слідження проводилися в два етапи. На першому етапі 
здійснювалися аналіз науково-методичної літератури та 
попереднє тестування фізичного розвитку жінок 20–25 
років. На другому етапі проводився педагогічний експе-
римент, по закінченню якого здійснювалося підсумкове 
тестування з метою визначення ступеня зміни досліджу-
ваних показників. 

Результати дослідження та їх обговорення. Ана-
ліз отриманих результатів показав, що за показниками 
маси тіла, окружності стегон і талії, кистьової динамо-
метрії правої та лівої кисті, ЧСС, АТ, ЖЄЛ та часу віднов-
лення ЧСС після навантаження результати жінок значно 
покращилися.  Проте ці відмінності носять достовірний 
характер лише в показниках маси тіла, охоплюваних 
розмірів, ЧСС, ЖЄЛ та часу відновлення ЧСС після на-
вантаження (p < 0,05 – 0,001). Значення індексу маси 
тіла знаходиться у межах норми (попереднє тестуван-
ня – 23,66 кг/м2; підсумкове – 21,15 кг/м2). На почат-
ку дослідження середній показник  життєвого індексу 
був нижче за норму –  43,75%. Після занять плаванням 
– 56,04%, що відповідає віковій нормі [1; 3]. Досліджен-
ня силового індексу після попереднього тестування ви-
явило рівень розвитку м’язової системи жінок на межі 
низького і менше середнього (40,35%), після закінчення 
експерименту, значення відповідало середньому рівню 
(50,40%). Середнє значення індексу Робінсона на почат-
ку експерименту відповідало 105,14 ум. од. (низький рі-
вень). Під час експерименту він покращився до 92,7 ум. 
од. (рівень нижче середнього). Середнє значення індек-
су соматичного здоров’я у жінок на початку дослідження 
складало 1,25±0,32 бали, що відповідало низькому рів-
ню. Після закінчення експерименту середнє значення 
індексу стало 4,15±0,41 бали, що вказує на рівень нижче 
середнього. Це, в свою чергу, свідчить про те, що жін-
ки продовжують перебувати у зоні ризику розвитку со-
матичних захворювань (безпечний рівень соматичного 
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I. АКТУАЛЬНІ ПИТАННЯ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП НАСЕЛЕННЯ

здоров’я починається на межі середнього і вище серед-
нього рівнів). На підставі проведених нами досліджень 
можна зробити наступні висновки:

1. Дані первинних досліджень параметрів фізичного 
здоров’я дозволили встановити низький рівень фізично-
го здоров’я жінок 20–25 років.

2. Застосування в тренувальних заняттях, розро-
блених нами, плавальних вправ позитивно вплинуло на 
показники фізичного здоров’я жінок молодого віку. Ві-

рогідно покращились показники маси тіла, охоплюваних 
розмірів, ЧСС у спокої, а також часу відновлення ЧСС 
після навантаження, АТ, ЖЄЛ (p < 0,05 – 0,001). Решта 
показників фізичного здоров’я також покращились, про-
те не достовірно (p>0,05). 

Подальші дослідження в цьому напрямку можуть 
здійснюватися шляхом визначення ступеню впливу роз-
роблених нами програм плавання на рівень фізичного 
здоров’я та фізичну працездатність чоловіків молодого віку.
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Вступ. Останніми десятиріччями світова наука за-
раховує проблему здоров’я, в широкому розумінні цьо-
го поняття, до кола глобальних проблем, розв’язання 
яких зумовлює характеристики майбутнього розвитку 
людства. Розуміння важливості проблеми збереження 
й відтворення здоров’я людини знайшло відображення 
й у стратегічних завданнях сучасної освіти, де одним з 
головних визначено формування свідомого ставлення 
школярів до власного здоров’я та здоров’я інших лю-
дей, гігієнічних навичок і засад здорового способу жит-
тя, збереження й зміцнення здоров’я учнів у всіх його 
складниках: фізичному, психічному й духовному [2].

Мета дослідження – проаналізувати важливість 
створення навичок щодо здоров’язбережувальної ді-
яльності у професійній діяльності майбутнього педагога 
з фізичного виховання.

Методи дослідження: аналіз спеціальної, науково-
методичної літератури та програмно-нормативних ма-
теріалів, метод систематизації та аналогії.

Результати дослідження та їх обговорення. Ана-
ліз праць видатних педагогів і вікових психологів, фізі-
ологів і медиків дозволив визначити ключові практичні 
засади, якими повинен оволодіти педагог, не зважаючи 
на предметну спеціалізацію, адже, на наше глибоке пе-

реконання, кожен вчитель є суб’єктом валеологічної ді-
яльності в школі. Отже, побудова здоров’язберігаючого 
освітньо-виховного процесу передбачає врахування 
нижченаведених положень [1].

По-перше, обґрунтований з позиції здоров’я
збереження розклад занять. Показником функціональ-
ного стану організму та його змін є працездатність, саме 
вона відображає раціональність організації освітнього 
процесу, його відповідність можливостям дитини, його 
ефективність.

Рівень працездатності залежить від багатьох фак-
торів: фізіологічних (функціональна зрілість організму, 
функціональний стан, стан здоров’я тощо), психоло-
гічних (емоційний стан, мотивація тощо), зовнішньо-
середовищних (умови організації діяльності, час доби, 
року тощо).

Багаторічні дослідження фахівців з біоритмології до-
зволили визначити основні закономірності працездатнос-
ті та її динаміку протягом навчального дня, тижня й року. 
Існують загальні закономірності динаміки працездатності. 
Вона поділяється на кілька періодів: входження в роботу 
(„впрацювання”), стійкий період (оптимальна працездат-
ність), передвтома (період нестійкої працездатності, або 
компенсаторної перебудови) і стомлення [3, с. 244]
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Поліпшити стан дитини протягом дня, відсунути 
стомлення, зняти втому допомагають фізіологічні „сти-
мулятори”: активна прогулянка (після 3-го уроку), фіз-
культхвилинки, холодові подразники (обтирання воло-
гою серветкою обличчя і шиї), звукові подразники тощо.

Ритми працездатності мають відповідні цикли й про-
тягом навчального року: у зв’язку з поступовою адап-
тацією учнів до навчання після літніх канікул працездат-
ність тільки через певний час досягає максимуму. Під-
тримувати її на високому рівні протягом тривалого часу 
допомагають канікули – осінні, зимові, весняні. Почина-
ючи з травня, рівень розумової працездатності є досить 
низьким.

По-друге, фізіологічно грамотний, методично об-
ґрунтований і раціонально побудований урок. Урахову-
ючи знання біологічних ритмів добової працездатнос-
ті, не менш важливо правильно організувати сам урок, 
домогтися того, щоб його активні та пасивні структур-
ні елементи взаємозмінювали та взаємодоповнювали 
один одного.

Бажання вчителя підвищити емоційність уроку, 
змінити форму роботи, переключити увагу учнів мож-
на реалізувати за допомогою різних технічних засобів: 
комп’ютера, телебачення, звукозапису. Але не слід зло-
вживати ТЗН, адже якщо на одному уроці вчитель нама-
гається використовувати всі відразу засоби або протя-
гом уроку „крутить” відео, очікуваного ефекту не буде. 
Застосування технічних засобів створює підвищене на-
вантаження на центральну нервову систему, особливо 
на зоровий та слуховий аналізатори, тому тривале ви-
користання цих технічних засобів, а також часте пере-
ключення з одного на інший сильно стомлює дітей [4].

По-третє, забезпечення необхідних санітарно-гігіє-
нічних норм у навчальному приміщенні. Зупинимось на 
виокремленні гігієнічних умов, що викликають в учнів 
стан фізичного дискомфорту:

•	 порушення температурного режиму в примі-
щенні: неоптимальна температура повітря в класі (дуже 
жарко або дуже прохолодно); 

•	 підвищена сухість повітря, яка виникає зазви-
чай у зимовий час при недостатній вентиляції повітря;

•	 несприятливий склад повітря в класі: зниження 
вмісту кисню, зокрема від роботи електричних обігрі-
вачів; накопичення в повітрі речовин, що зумовлені ан-
тропогенним фактором, тобто звичайними виділеннями 
людського тіла;

•	 фізичний дискомфорт від незручного положен-
ня тіла, тривалого фіксування пози, що зазвичай вини-
кає при невідповідності розміру парти (стола й стільця) 
зросту й комплекції учня, а також при авторитарній пе-
дагогічній тактиці вчителя та його сурових дисциплінар-
них вимогах.

По-четверте, урахування типу вищої нервової діяль-
ності учнів та їх індивідуальних особливостей. Стійкість 
працездатності визначається особливостями вищої 
нервової діяльності:

•	 діти з урівноваженим рухливим типом нервової 
системи (сангвініки) характеризуються підвищеною ак-
тивністю. Вони швидко й легко включаються в роботу й 
можуть тривалий час працювати не втомлюючись;

•	 діти з сильним неврівноваженим типом нер-
вової системи (холерики) характеризуються нестійкою 
працездатністю. Вони нетерплячі, важко переключають-
ся на новий вид діяльності, але працюють добре, якщо їх 
зацікавити;

•	 діти з сильним, урівноваженим, інертним ти-
пом нервової системи (флегматики) важко й довго до-
лучаються до роботи, повільно концентрують свою ува-
гу, але, включившись, можуть працювати довго й напо-
легливо;

•	 діти зі слабким типом нервової системи (мелан-
холіки) малоактивні, швидко втомлюються, не вміють 
працювати систематично.

Особливо уважно слід вибудовувати освітньо-ви-
ховний процес із дітьми, які мають труднощі навчання та 
дітьми з синдромом дефіциту уваги та гіперактивністю 
(від 2,2 до 28% дитячих популяцій у різних країнах), ліво-
рукими (9 - 12 % від загальної кількості учнів) та повіль-
ними дітьми (10 - 20% відповідно) [5].

Висновок. Отже, узагальнюючи сказане вище, уста-
новлено, що важливим напрямком виховання духовно, 
психічно та фізично здорового підростаючого покоління 
є розробка таких режимів праці, навчальної діяльності й 
відпочинку, які не викликали б розбіжностей між добо-
вими циклами організму людини й ритмом її діяльності.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. Наукового аналізу потребують такі питан-
ня, як : організація ефективної взаємодії школи, сім’ї й 
громадськості в процесі здоров’язбереження школярів; 
удосконалення форм, методів, засобів і діагностично-
го інструментарію; формування сучасної валеологічної 
культури майбутніх вчителів тощо.
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Abstract. The paper provides an analysis and systematization of the works of Belarusian, Ukrainian, Polish scientists on the 
research topic. The most common diseases of applicants and first-year students of higher education institutions are diseases of 
the cardiovascular, digestive systems and musculoskeletal system (musculoskeletal system and connective tissue). 

Keywords: students; institutions of higher education; diseases; region; physical education.

Introduction. Scientific research by scientists proves 
that regular physical activity is effective in preventing 
cardiovascular disease, diabetes, cancer, hypertension, 
obesity, depression, etc. (E. T. Kuzn’tsova, G. P. Griban et al. 
[1]; Prusik Christoph, Prusik Ekaterina end et [4]; Osipov A. 
Yu., Kudryavtsev M. D. end et. [5]; Weber-Rajek Magdalena 
, Baumgart Mariusz [6]). New forms and types of physical 
activity, developed in accordance with gender and age, 
technologies for their implementation are presented in the 
works (E. T. Kuznetsova [2]; E. I. Savko [3]; Osipov A. Yu., 
Kudryavtsev MD end et. [5].

The purpose of the study is to monitor the health 
status of students of higher education institutions in the 
Polesie region of Ukraine and the Republic of Belarus; to 
establish the prevalence of diseases.

Material and research methods. The study involved 
2377 students of a special medical group (SMG) and 
who, according to the doctors’ opinion, were released 
from practical physical education classes. Monitoring of 
individual medical records of students enrolled in the SMG 
in these years, made it possible to establish the percentage 

of this category to the total number of students attending 
physical education classes [4] and the structure of their 
diseases. 

Research methods: literary and conceptual comparative 
analysis; analysis of the results of medical examination of 
students; pedagogical observation; statistical methods. 
Statistical analysis was carried out on a personal computer 
using the STATISTICA 6.0 program (StatSoft, 2001) and 
Office Excel 2007 (Microsoft).

Research results. Longitudinal studies at the EI 
«PolesGU» made it possible to determine the structure of 
diseases and to confirm the prevalence of diseases of the 
cardiovascular system among other pathologies (22.15%). 
In 2014/2015 academic year These diseases were recorded 
in 26.51% of SMG students (Table).

Research [1] conducted at the University, Rivne, 
also determined the «leadership» of diseases of the 
cardiovascular system among other pathologies (49,78-
51,53 %%) (Fig. 1), but in the 2015/2016 academic year 
these diseases were recorded in almost half of the SHG 
students (48,28%) [2]. 

Table 1
The structure of morbidity among students of special medical groups 

of Polesie State University, Pinsk
(n = 867; in % of the total number of diseases)
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Prusik Christoph, Prusik Ekaterina end et [4]; Osipov A. Yu., Kudryavtsev M. D. 
end et. [5]; Weber-Rajek Magdalena , Baumgart Mariusz [6]). New forms and 
types of physical activity, developed in accordance with gender and age, 
technologies for their implementation are presented in the works (E. T. Kuznetsova 
[2]; E. I. Savko [3]; Osipov A. Yu., Kudryavtsev MD end et. [5]. 

The purpose of the study is to monitor the health status of students of 
higher education institutions in the Polesie region of Ukraine and the Republic of 
Belarus; to establish the prevalence of diseases. 

Material and research methods. The study involved 2377 students of a 
special medical group (SMG) and who, according to the doctors' opinion, were 
released from practical physical education classes. Monitoring of individual 
medical records of students enrolled in the SMG in these years, made it possible to 
establish the percentage of this category to the total number of students attending 
physical education classes [4] and the structure of their diseases.  

Research methods: literary and conceptual comparative analysis; analysis of 
the results of medical examination of students; pedagogical observation; statistical 
methods. Statistical analysis was carried out on a personal computer using the 
STATISTICA 6.0 program (StatSoft, 2001) and Office Excel 2007 (Microsoft). 

Research results. Longitudinal studies at the EI "PolesGU" made it possible 
to determine the structure of diseases and to confirm the prevalence of diseases of 
the cardiovascular system among other pathologies (22.15%). In 2014/2015 
academic year These diseases were recorded in 26.51% of SMG students (Table). 

Table 1 
The structure of morbidity among students of special medical groups of 

Polesie State University, Pinsk 
(n = 867; in % of the total number of diseases) 

Disease class name 
Academic year 

2011/ 
2012 

2012/ 
2013 

2013/ 
2014 

2014/ 
2015 

2015/ 
2016 

2016/ 
2017 

2017/ 
2018 

2018/ 
2019  

2019/ 
2020  

Hearing organs – – – – – 1,18 2,78 5,43 0,94 
Skin 0,63 0,77 0,91 – 1,45 1,18 – – – 
Blood and lymphatic 
system. 

0,63 – – – – 1,18 – 1,09 0,94 

Nervous system 0,63 – – 2,41 1,45 2,35 2,78 1,09 0,94 
Genitourinary system 14,46 9,23 12,73 6,02 5,80 3,53 – 3,26 2,83 
Endocrine system 6,29 9,23 7,27 3,61 2,90 7,06 8,33 4,35 5,66 
Digestive organs 5,03 4,61 1,82 1,20 – – – 3,26 0,94 
Respiratory systems 10,06 12,31 9,09 6,02 7,25 8,23 2,78 4,35 6,60 
Cardiovascular 
system 

22,01 15,38 23,64 26,51 23,19 22,35 19,44 23,91 23,58 

Musculoskeletal 
system 

17,61 26,15 16,36 15,66 18,84 14,12 27,78  18,48 31,13 

Eye diseases 22,64 22,31 28,18 38,55 39,13 38,82 33,33 34,78 24,53 
 

Research [1] conducted at the University, Rivne, also determined the 
"leadership" of diseases of the cardiovascular system among other pathologies 
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Pathologies of the musculoskeletal system prevail 
in the structure of diseases of 1st – 4th year students 
– 16,70–18,22 %; eye diseases associated with visual 
impairment (myopia of varying degrees) – 8,44-10,39 %. It 
was found that 4,44–8,35% of students have disorders of 
the genitourinary system; 3,87–4,44 % – diseases of the 
gastrointestinal tract.

In 2019/20 academic year year out of 365 students 
of the SMG and exempted from practical classes of the 
Communal institution of higher education «Rivne Medical 

Fig. 1 
Structure of morbidity among students of the SMG of the National University of 

Water Resources and Environmental Management in the 2019/20 academic year

Fig. 2 
Structure of morbidity among students of special medical groups  

of Polesie Nationa University in the 2019/20 academic year

Academy» 20,24% have diseases of the cardiovascular 
system; 17,86% - traumatological diseases; 13,09% of 
students - eye diseases.

In the structure of diseases of I – II-year students of the 
Polesie National University, Zhitomir (Fig. 2), diseases of the 
cardiovascular system are also «leading» – 33,10–37,20 
%; musculoskeletal system – 14,50-12,50 %; endocrine 
diseases and the genitourinary system – 12,10-12,10 % 
eye diseases associated with visual impairment (myopia of 
varying degrees) – 7,80-6,30 %. There were also cases of 
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diabetes mellitus, congenital malformations of the upper 
limbs and others.

Conclusions. As a result of the study, a tendency 
towards an increase in the incidence rate of student youth 
has been established. The most common diseases of the 
cardiovascular, musculoskeletal systems and eye diseases 
were identified. The prevalence of nosologies of diseases 

of student youth in the Polesie region of Ukraine and 
the Republic of Belarus is similar to the incidence of the 
population of these countries as a whole. 

Prospects for further research are aimed at improving 
existing and developing new forms and methods of physical 
culture and health-improving activities with students with 
deviations in health and enrolled in the SMG.
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ІI. УДОСКОНАЛЕННЯ ПІДГОТОВКИ 
СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ

ОЦІНКА МАКСИМАЛЬНОЇ ЧАСТОТИ 
РУХІВ ТА СИЛИ НЕРВОВОЇ СИСТЕМИ 

ГРАВЦІВ У ТЕНІС НАСТІЛЬНИЙ 10-13 РОКІВ

Ярославна Асєєва, 
Ірина Помещикова, к.фіз.вих., доцент

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. У дослідженні розглянуто показники теппінг-тесту, розраховано коефіцієнт сили нервової системи та 
встановлено силу нервових процесів гравців у теніс настільний 10-13 років.

Ключові слова: теніс настільний, сила нервової системи, теппінг-тест.

Вступ. У досягненні високого рівня спортивної 
майстерності дуже істотну роль відіграють типологічні 
особливості у прояві основних властивостей нервової 
системи. Останнім часом спостерігається підвищення 
інтересу до проблеми діагностики психофізіологічного 
стану як невід’ємної частини системи контролю за функ-
ціональним станом спортсмена [1, 3].

Мета та завдання дослідження. Мета роботи: 
вивчення максимальної частоти рухів та сили нервової 
системи гравців у теніс настільний 10-13 років. 

Досягнення означеної мети передбачає вирішен-
ня наступних завдань дослідження: 1. На основі ана-
лізу науково-методичної літератури вивчити значен-
ня основних властивостей нервової системи у спорті. 
2. Проаналізувати показники максимальної частоти 
рухів та сили нервової системи гравців у теніс на-
стільний 10-13 років. 

Матеріал та методи дослідження. Методи дослі-
дження: аналіз науково-методичної літератури, психофі-
зіологічне тестування, методи математичної статистики. 

У нашому дослідженні використовувався тепінг-тест 
тривалістю 30 с. Показник темпу реєструвався кожні 5 с. 
Результат тесту включав: середнє значення темпу, зна-
чення темпу за 10 с, коефіцієнт сили нервової системи 
та загальна кількість рухів кистю [2]. Сила нервових про-
цесів визначали за методикою заснованою на визначен-
ні динаміки максимального темпу руху рук. Коефіцієнт 
сили нервової системи (КСНС) розраховують за такою 
формулою:

Х1 – сума постукувань у першому п’ятисекундному відрізку;
Х2 – сума постукувань у другому п’ятисекундному відрізку, тощо.

У дослідженні прийняла участь 4 групи спортсменів 
10-13 років КЗ ДЮСШ №11 м. Харкова у загальній кіль-
кості 41. З них 10 річних – 10, 11 річних – 13, 12 річних 
– 10, 13 річних – 8 гравців. 

Результати дослідження та їх обговорення. По-
казники теппінг-тесту тенісистів 10-13 років представ-
лені у табл.1. З отриманих результатів простеживається 
незначне збільшення показників теппінг-тесту з 11 до 12 
років. Однак показники тенісистів 10 років вище, ніж 11 
річних у показнику тесту за 5 с та за 30 с, а тенісистів 12 
років краще ніж 13 за всіма середніми результатами. 

Розрахунок коефіцієнт сили нервової системи пока-
зав, що більшість гравців мають негативний коефіцієнт 
(рис.1). 

Аналіз сили нервової системи гравців показав, що 
серед тенісистів 13 років 87,5 % мають дуже високу сту-
пінь ослаблення нервової системи, 12,5% – високу сту-
пінь вираженості слабкості нервової системи. У 12 річ-
них тенісистів 60,0 % мають дуже високий ступінь осла-
блення, 20,0% – високий ступінь вираженості слабкості, 
20,0% – середній ступінь вираженості слабкості нерво-
вої системи. Серед тенісистів 11 років у 53,8% встанов-
лено дуже високу ступінь ослаблення, у 7,7% – високий 
ступінь вираженості слабкості, у 15,4% – невеликий сту-
пінь сили нервової системи, у 23,1% – середній ступінь 
вираженості слабкості нервової системи. У 10 річних те-
нісистів 60,0 % мають дуже високий ступінь, 30,0% – не-
значну вираженість слабкості, 10,0% – середній ступінь 
вираженості слабкості нервової системи.
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10 років (n=13) 31,350±1,674 64,900±2,882 187,000±10,002 
11 років (n=10) 30,492±1,080 66,538±2,788 182,164±6,729 
12 років (n=10) 33,920±2,907 71,800±5,228 203,500±17,415 
13 років (n=8) 33,425±1,611 71,250±4,222 200,625±9,657 
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Рис. 1. КСНС гравців у теніс настільний 10-13 років (відсотки) 
 

Аналіз сили нервової системи гравців показав, що серед тенісистів 13 
років 87,5 % мають дуже високу ступінь ослаблення нервової системи, 12,5% 
– високу ступінь вираженості слабкості нервової системи. У 12 річних 
тенісистів 60,0 % мають дуже високий ступінь ослаблення, 20,0% – високий 
ступінь вираженості слабкості, 20,0% – середній ступінь вираженості 
слабкості нервової системи. Серед тенісистів 11 років у 53,8% встановлено 
дуже високу ступінь ослаблення, у 7,7% – високий ступінь вираженості 
слабкості, у 15,4% – невеликий ступінь сили нервової системи, у 23,1% – 
середній ступінь вираженості слабкості нервової системи. У 10 річних 
тенісистів 60,0 % мають дуже високий ступінь, 30,0% – незначну вираженість 
слабкості, 10,0% – середній ступінь вираженості слабкості нервової системи. 

Висновки. Показники теппінг-тесту (за 10 с) у тенісистів 10-13 років 
коливаються від 64,900±2,882 до 71,800±5,228 разів, КСНС – від -122,4 % до 

-150
-50
50

150
250
350

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

Ко
еф

іц
іє

нт
 с

ил
и 

не
рв

ов
ої

 с
ис

те
ми

 (%
)

номер     гравця

13 років

12 років

11 років

10 років

Рис. 1. КСНС гравців у теніс настільний 10-13 років (відсотки)

Висновки. Показники теппінг-тесту (за 10 с) у те-
нісистів 10-13 років коливаються від 64,900±2,882 до 
71,800±5,228 разів, КСНС – від -122,4 % до 302,9%. Ви-
значення сили нервової системи гравців показало у кож-
ній віковій групі превалювання дуже високого ступеню 
ослаблення нервової системи.
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ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ З КЛАСИЧНОГО 
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НА ЕТАПІ ПОЧАТКОВОЇ ПІДГОТОВКИ

Михайло Баличев 

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. Пауерліфтинг, або силове триборство-досить молодий вид спорту, популярність якого, з кожним ро-
ком зростає, і все більше залучається юнаків та дівчат, проводяться чемпіонати міст, області та України, де молодь, 
в свою чергу, може продемонструвати результати силової підготовки, та високі спортивні результати. І таким чи-
ном, фахівці, все більше починають приділяти уваги, до розробки й науково-методичного обґрунтування теорії і 
методики підготовки спортсменів юного віку. 

Ключові слова: пауерліфтинг, тренувальний процес, методика тренування, загальна та спеціальна фізична  
підготовка, опорно-руховий апарат.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. У подальшому планується розглянути вплив 
спеціально підібраних вправ на показники теппінг-тесту 
в залежності від сили нервових процесів тенісистів.
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Вступ. За останні роки проведено немало науко-
вих досліджень, присвячених різним аспектам проблем 
розвитку пауерліфтингу. З кожним роком, все більше 
з’являються нові програми тренувань, що свідчить про 
актуальність досліджуваного напрямку. У зв’язку з тим 
що пауерліфтинг відносно молодий вид спорту, багато 
питань підготовки атлетів підліткового віку ще  не вивче-
ні у повній мірі і не достатньо апробовані. Навіть, деякі 
методи тренування дорослих атлетів випробують на під-
літках, без урахування вікових особливостей, та впливу 
вправ з обтяженням на опорно-руховий апарат. 

Мета та завдання дослідження – здійснити ана-
ліз методичних прийомів щодо побудови тренувального 
процесу з пауерліфтингу для підлітків на етапі початко-
вої підготовки.

Матеріал і методи  дослідження. У роботі вико-
ристовувались наступні методи дослідження: теоретич-
ний аналіз та узагальнення науково- методичної і спеці-
альної літератури.

Результати дослідження та їх обговорення. У 
пауерліфтингу, як і в інших видах спорту спостерігається 
ріст спортивних досягнень. Цей прогрес зумовлений ря-
дом наступних факторів:

- вдосконалення системи підготовки, 
- застосування нового обладнання та екіпірування, 
- процес підготовки враховує індивідуальні анато-

мо-фізіологічні та морфо функціональні особливості ор-
ганізму[4]. 

Тренувальний процес базується на основних прин-
ципах силового тренування: поглиблена спеціалізація, 
індивідуалізація, загальна та спеціальна підготовка, ци-
клічність та варіативність тренувального процесу [5,7]. 

Характеризуючи співвідношення загальної та спе-
ціальної підготовки спостерігається збільшення спеці-
альної підготовки з рівня 50–60 % від загально трену-
вального об’єму на початковому рівні та на 80–90 % на 
етапі вищих спортивних досягнень [6]. В якості загаль-
ної фізичної підготовки в пауерліфтингу застосовуються 
загально розвиваючі вправи, для удосконалення сили, 
силової витривалості, швидкості [1]. Головним завдан-
ням етапу початкової підготовки є, в першу чергу: зміц-
нення здоров’я, всебічна фізична підготовка, удоскона-
лення техніки виконання вправ, освоєння допоміжних 
та спеціально-підготовчих вправ. Тренувальні заняття 
проводяться 3–4 рази в неділю, тривалістю близько 2-х 
годин [2].  Дуже важливо розвивати на початковому ета-
пі гнучкість, яка знижує ризик травми. Ще велику роль 
слід приділяти розвитку швидкості, бо вона грає важли-
ву роль у підйомі снаряду, задля проходження «мертвих 
точок» та допомагає розвитку сили, бо як показує світо-
ва практика: найбільші ваги піднімають спортсмени, які 
роблять це за рахунок швидкості. У системі багаторічної 
підготовки спортсменів, які спеціалізуються у пауерліф-
тингу дуже часто можна помітити зміни опорно-рухово-
го апарату, більш яскравіше це виражено у атлетів, котрі 
почали займатися саме з юнацького віку. Дуже важливо 
розуміти, що ці зміни можуть виражатись як позитив-
но, так і негативно на стані здоров’я спортсмена, при 

чому спортивні результати певний час можуть бути на 
високому рівні. Як показує практика, такі наслідки спо-
стерігаються при порушенні загальноприйнятих норм 
та правил тренувального процесу, та особливо при від-
сутності лікарсько-педагогічного контролю. Досить час-
то молоді люди переоцінюють свої силові можливості, 
у них досить яскраво виражене почуття боротьби на 
кожному тренуванні, вони намагаються підняти макси-
мальну вагу, що, в свою чергу, може призвести до не-
бажаних наслідків, і не завжди відновлення після травми 
може пройти вдало [1, 8]. Всім відомо, що на високому 
рівні спортивної майстерності, коли потрібно показува-
ти максимальні результати та перемагати, далеко не за-
вжди вдається обійти спортивні травми, саме в процесі 
підготовки, навіть при оптимальній техніці виконання 
змагальних вправ. Важливо знати, що у кожного орга-
нізму є свої фізіологічні ресурси, і у когось іх більше, а у 
іншого спортсмена менше, тому і спортивне довголіття 
буде більше у спортсмена з більшими  ресурсами орга-
нізму. Задля того, щоб збільшити свої відновні ресурси 
організму, важливо раціонально харчуватися, бо їжа – 
це будівельний матеріал для наших м’язів і організму. 
Якщо, поживних речовин, а саме, більш за все, не буде 
вистачати білків, то організму нічим буде відновлювати 
м’язи після силового тренування, і як наслідок, прогрес 
буде стояти на місці, та у подальшому це призведе до 
отримання травм. Вуглеводи та жири потрібні нам біль-
ше, для енергії.  Дуже важливо не  забувати про здоро-
вий сон, він повинен бути не менше 8 годин, для опти-
мального відновлення організму.

Для попередження функціональних відхилень у ста-
ні здоров’я потрібно ретельно планувати навантаження. 
За обсягом та інтенсивністю вони повинні бути опти-
мальним для кожного юнака та виявлятись під час лікар-
сько-педагогічного спостереження.

Перспективи подальших досліджень. Перш за все 
пов’язані з розвитком та вдосконаленням системи підго-
товки, за рахунок впровадження в тренувальний процес 
новітніх технологій та методів тренування, з урахуванням 
індивідуальних особливостей кожного зі спортсменів, а 
не просто апробація тільки певної методик на багатьох 
спортсменах. І особливу увагу приділити медико-біоло-
гічному контролю стану здоров’я молоді, задля кращого 
прогресу та мінімальної шкоди для здоров’я.  

Висновки. Під час планування навчально-трену-
вального процесу потрібно враховувати вікові та інди-
відуальні особливості, слідкувати за впливом вправ з 
обтяженням на організм який формується та розвива-
ється. Не потрібно ставити цілі юнакам, які перевищу-
ють їх морфологічні та функціональні можливості орга-
нізму, як часто буває на практиці. Перш ніж приступити 
до встановлення власних рекордів, потрібно побудувати 
міцний м’язовий корсет, особливо, велику увагу приді-
лити м’язам спини, сила яких грає велику роль у кожній 
із змагальних вправ. Для побудови тренувального про-
цесу юним атлетам потрібно дотримуватись науково 
обґрунтованих принципів силового тренування, про які 
повинен їм пояснювати тренер.
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Анотація. Виявлення впливу інтервального тренування на морфофункціональні показники спортсменок, які 
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Вступ. Бодібілдинг, до якого в ходять безліч номі-
націй, а зокрема бодіфітнес, як вид спорту, зародився 
у вічному прагненні людства до фізичної й духовної до-
сконалості. Тільки людина, що володіє величезним праг-
ненням, ґрунтовними знаннями з анатомії, фізіології, бі-
охімії, дієтології, біомеханіки і істинним бажанням, змо-
же досягти високих результатів у цьому спорті. Об’єктом 
прагнення будь-якого спортсмена є змагання. Змагання 
в бодібілдингу (бодіфітнесу) – це, насамперед,  тактич-
на боротьба, нервова і психічна напруга, важка м’язова 
робота. (Джим В.Ю.) [3]. На сцені ми бачимо усміхнених 
спортсменок, і нам здається, що це лише конкурс краси. 
Лише людина, хоч скільки-небудь знайома з будь-яким 
видом спорту, знає, як важко досягається ця легкість і 
невимушеність. Основна боротьба завжди протікає за 
лаштунками і в спортивних залах. Перед-змагальна під-
готовка спортсменок, які займаються бодіфітнесом до-
статньо жорстка. Вона накладає серйозні обмеження на 
ритм життя (в першу чергу відпочинку та відновлення), 
режим харчування і тренування, вимагає великих мо-
ральних сил і серйозного вольового зусиль, оскільки по-
трібно займатися з великими витратами енергії в умовах 
зниженої калорійності раціону (просушування) [7; 8].

Мета дослідження: виявлення впливу інтерваль-
ного тренування на морфофункціональні показники 
спортсменок, які займаються бодіфітнесом  у перед-
змагальному мезоциклі. 

Матеріал і методи дослідження. Методи дослі-
дження: теоретичний метод та узагальнення літератури, 
педагогічне спостереження, педагогічний експеримент, 
метод математичної статистики. Дослідження прове-
дено на базі Харківської державної академії фізичної 
культури та збірної команди Харківської області з боді-
білдингу в номінації бодіфітнес. В експерименті брали 
участь жінки у віці 18-21 років. Усі випробовувані рані-

ше займалися бодіфітнесом в спортивно-оздоровчому 
центрі «Тетра».

На участь в експерименті було відібрано 14 спортс-
менок, які займаються бодіфітнесом 2-3 розряду. 

Результати дослідження та їх обговорення. До 
початку проведення експерименту було проведено ви-
мірювання маси тіла спортсменок та заміри антропо-
метричних показників: окружність грудей, плеча, талії, 
стегна, гомілки. Після проведення експерименту були 
проведені ті ж виміри.

Перед-змагальний мезоцикл характерний збіль-
шенням кількості повторень, що пов’язано зі зміщенням 
акценту роботи з приросту м’язової маси на вдоскона-
лення рельєфності м’язів, зменшення жирової тканини. 
Кількість повторень може збільшуватися до 15 - 20, від-
повідно зменшується величина навантаження. Якщо у 
базовому мезоциклі планується, в основному, невисока 
швидкість рухів (30 - 60 град в 1 с), то перед-змагально-
му мезоциклі швидкість може зростати в 2-2,5 рази [21].

В перед-змагальному мезоциклі зазвичай викону-
ється певний обсяг роботи (20-30 % загального обсягу), 
що сприяє підтримці раніше досягнутого обсягу м’язової 
маси, усунення підшкірного жиру і підтримання на рані-
ше досягнутому рівні м’язової маси. В основному вико-
ристовуються ізольовані вправи. Темп роботи і кількість 
повторень в підході збільшуються, а величина обтяжень і 
тривалість пауз між підходами скорочуються [21].

Контрольна група спортсменок тренувалася за кла-
сичною схемою. Тренування проводилися 5 разів на 
тиждень. 

Експериментальна група займалася, використовую-
чи інтервальні тренування. 

Слід зазначити, що тривалість одного циклу інтер-
вального тренування - 4 хвилини. Один цикл складаєть-
ся з:
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1. Інтенсивне тренування - 20 секунд
2. Відпочинок - 10 секунд
Всього 8 сеансів в одному циклі. В кожному циклі по 

дві вправи.
Висновки. Перед-змагальна підготовка спортсме-

нок, які займаються  бодіфітнесом достатня жорстка. 
Вона накладає серйозні обмеження на ритм життя (в 
першу чергу відпочинку та відновлення), режим харчу-
вання і тренування, вимагає великих моральних сил і 
серйозного вольового зусиль, оскільки потрібно займа-
тися з великими витратами енергії в умовах зниженої 
калорійності раціону.

Виявлено, що антропометричні показники у 
спортсменок обох досліджуваних груп були практич-
но однаковими до дії тренувальних навантажень. При 
однаковому харчуванні виявлені значніші зменшення 
об’єму талії (в 1,43 рази) в експериментальній групі, 
що тренувалася за методом інтервальних тренувань, 
ніж в контрольній, спортсменки які тренувалися за кла-
сичним методом.

Окружність плеча в контрольній групі зменшилася на 
0,7 см, а в експериментальній на 0,5 см. Також окруж-
ність гомілки в контрольній групі зменшилася на 0,8 см, 
а в експериментальній – на 0,5 см. 
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Анотація. В останні роки найбільш актуальними стають проблеми визначення стомлюваності і пошуків опти-
мальних шляхів відновлення після  навантажень. Все більшу роль у діяльності спортсменів займає прискорення 
процесів підготовки й отримання результатів, необхідність  ухвалення рішень, швидкість реакції і можливість адек-
ватної роботи в умовах підвищеної активності і екстремального тиску обставин. Тому виникає потреба у визначенні 
та застосуванні більш ефективних сучасних методів оцінки стомлення.
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Вступ. Рівень сучасної підготовки спортсменів пе-
редбачає зростання фізичних і психічних навантажень, 
що в свою чергу збільшує ступінь стомлення. Здатність 
долати стомлення, що виникає в процесі змагальної ді-
яльності, в значній мірі обумовлює досягнення спортив-
них результатів.

Значні навантаження, які переносять спортсмени, 
вимагають інтенсивного пошуку засобів відновлення їх 
працездатності в умовах оптимізації тренувального про-
цесу, а також при підготовці до змагань і в період їх про-
ведення.  Тому знання закономірностей розвитку втоми 
і відновлення організму спортсмена має важливе теоре-
тичне і практичне значення. [4]

Серед найбільш загальних проявів стану втоми виді-
ляється зменшення сили і витривалості м’язів, погіршення 
координації рухів, збільшення енергетичної цінності однієї 
і тієї ж роботи, уповільнення швидкості переробки інфор-
мації, погіршення характеристик пам’яті, уваги, виникнен-
ня відчуття дискомфорту до відмови від діяльності [5].

Виникає кілька питань пов’язаних з темою продо-
вження можливостей організму людини для більш трива-

лого виконання якісної і результативної роботи. Особливо 
актуальна проблема стомлення і відновлення стає в спор-
тивних танцях, де відбувається зменшення віку спортсме-
нів, які входять в фазу найвищих спортивних досягнень.

Мета дослідження –  визначити загальні та сучасні 
методи оцінки стомлення. Завдання: 1) проаналізувати 
види та ступінь навантажень спортсменів, які займають-
ся спортивними танцями (спеціалізація на європейську і 
латиноамериканську програми); 2) виявити відповіднос-
ті між руховими і трофічними якостями спортсмена від-
повідно до спеціалізації та вікової категорії спортсменів.

Матеріал і методи дослідження: робота викону-
валася на базі спортивного клубу «Ідеал». У дослідженні 
брали участь танцюристи в кількості 20 спортсменів, які 
займаються спортивними танцями на етапі початкової 
підготовки. У вирішенні поставлених завдань використо-
вувалися такі методи: аналіз і узагальнення науково-ме-
тодичної літератури;  узагальнення досвіду практичної 
роботи тренерського контингенту, що працює з дітьми в 
групах спортивних танців, природний педагогічний екс-
перимент, методи математичної статистики.



41

ІІ. УДОСКОНАЛЕННЯ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ

Результати дослідження та їх обговорення. Ре-
зультати проведеного дослідження підтверджують дум-
ку про те, що не втрачає своєї актуальності проблема 
своєчасного визначення ознак стомлення та допусти-
мих і ефективних навантажень в період підготовки до 
змагань. Важливу роль відіграє не тільки виявлення за-
гального навантаження на організм спортсмена, але і 
визначення оптимального співвідношення статичних та 
динамічних навантажень. 

Висновки. Спортивні танці мають ряд особливос-
тей в порівнянні з іншими видами спорту. Характерними 
відмінностями є наявність такого критерію оцінювання 
як музикальність, відповідність характеру танцю, запро-
токольовані тривалість виконання кожного танцю (90 
секунд), а також поділ на латиноамериканську та євро-
пейську програми, і багатоборство. При цьому наванта-
ження необхідне для виконання кожного виду програми 
різне. Нинішній розвиток танцювального спорту дуже 
підвищує вимоги до швидкісних якостей спортсменів, 

а також все більше підіймає рівень необхідного вміння 
танцюристів витримувати короткі максимальні наван-
таження і при цьому не втрачати концентрацію уваги і 
здатність до дій зі складною координацією.

Якщо взяти до уваги особливості танцювального 
спорту, потрібно особливо відзначити важливість впли-
ву стану ЦНС на дії і рішення танцюристів на майданчику. 
Крім того необхідно прийняти до уваги істотне зниження 
віку спортсменів, які в нинішній час підходять до етапу 
найвищих спортивних досягнень. 

Перспективи подальших досліджень. Для по-
вного розкриття завдань даної тематики потрібно більш 
глибоко з’ясувати зв’язок  віку, статі та будови тіла 
спортсменів для визначення максимальних наванта-
жень в процесі тренувань та участі у змаганнях. Також 
необхідна рання діагностика визначення початкового 
періоду втоми, щоб запобігти знос людського організму 
і збільшити можливості загальної та спеціальної витри-
валості організму.
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ОСОБЛИВОСТІ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ-
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Харківська державна академія фізичної культури1, Харків, Україна 
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Анотація. У науковому дослідженні розглядається питання сучасних методів підготовки спортсменів-танцю-
ристів у спортивних танцях. Саме від системи підготовки залежать результати танцювальних дуетів.

Ключові слова: передзмагальний період, підготовка, спортивні танці, спортсмени-танцюристи.

Вступ. У першому юніорському віці система зма-
гань у танцюристів значно розширюється за структу-
рою, змістом, обсягом навантаження в порівнянні з 
дитячими віковими категоріями і приймає форму, яка 
практично не змінюється в подальшому. Це свідчить 
про необхідність особливо відповідального підходу до 
тренувального процесу спортсменів 12-13 років. Вели-
ке значення при цьому має врахування особливостей 
різноманітних варіантів змагальної діяльності в процесі 
підготовки до неї.

У спеціальній літературі зі спортивних танців існує 
ряд думок, які стосуються вдосконалення тренувально-

го процесу танцюристів на етапі початкової підготовки. 
Фахівцями розглядаються питання розвитку рухових 
видів координації, застосування засобів хореографії в 
тренувальному процесі, обговорюється структура комп-
лексного підходу до навчання і тренування виконавців в 
спортивних танцях [1, 2].

Мета та завдання дослідження: обґрунтувати 
особливості підготовки спортсменів-тацюристів у пе-
редзмагальному періоді у спортивних танцях.

Матеріал і методи дослідження: теоретичний 
аналіз, систематизація і узагальнення наукової літерату-
ри; педагогічне спостереження.
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Результати дослідження та їх обговорення. Про-
ведений аналіз даних науково-методичної літератури 
[1,4,5,6,7] показав, що тренувальний процес юніорів 12-
13 років в спортивних танцях в перед-змагальному пері-
оді підготовки повинен відповідати специфіці майбутніх 
змагань в наступному:

- за структурою. Серії тренувальних завдань для різ-
них типів занять забезпечують відповідність педагогіч-
ного процесу специфіці майбутніх змагань;

- за змістом. В якості основних засобів підготовки 
повинні виступати змагальні комбінації саме тих танців, 
які входять у зміст змагальної програми майбутнього 
турніру;

- за обсягом навантаження. Кількість змагальних 
комбінацій танців двоборства, як основний критерій об-
сягу тренувального навантаження, має відповідати за-
планованій чисельності танців двоборства в майбутніх 
змаганнях.

На відміну від інших видів спорту зі складною ко-
ординацією рухів, де за основу навантаження береться 
складність елементів, в спортивних танцях основним по-
казником навантаження є танець в цілому. Тому критері-
єм обсягу змагального навантаження юних танцюристів 
є кількість змагальних комбінацій танців двоборства, яке 
визначається статусом змагань і коливається від 10 до 
47 за один турнір.

Найважливішим фактором змагальної діяльності 
танцюристів є інтервали відпочинку між танцями зма-
гального туру, тривалість яких зменшується в міру на-
ближення до фіналу змагань від 24 хвилин і більше до 
1-1,5 хвилин і навіть до їх повної відсутності. За умови, 
що для кожного спортсмена кількість, тривалість вико-
нання і зміст змагальних комбінацій танців двоборства 
в рамках конкретних змагань залишаються незмінни-
ми, тривалість інтервалів відпочинку може вважатися 
умовним критерієм інтенсивності змагальної діяльнос-
ті. Інтервали відпочинку між виконанням змагальних 
комбінацій танців двоборства на модельному трену-
ванні повинні відповідати таким в майбутніх змаганнях 
[1,3].

На підставі результатів аналізу наукової літератури у 
видах спорту зі складною координацією рухів була ви-
значена структура передзмагальної підготовки  танцю-
ристів 12-13 років

Для всієї групи учасників занять складається кален-
дарний план змагань. Потім індивідуальний план зма-
гань для кожної пари на період перед-змагальної під-
готовки.

При індивідуальному плануванні кожного майбут-
нього змагання відзначається дисципліна, в якій перед-
бачається брати участь. Вона визначає зміст майбутньої 
змагальної діяльності та засоби передзмагальної підго-
товки (змагальні комбінації танців, що входять до її скла-
ду), а також їх структуру (послідовність виконання танців 
в рамках дисципліни). Далі розраховується передбачу-
ваний обсяг майбутнього змагального навантаження.

В процесі передзмагальної підготовки юних танцю-
ристів рекомендується застосовувати такі типи занять:

1) по організації проведення: індивідуальні та групо-
ві. Групові заняття рекомендується проводити із засто-
суванням фронтального способу організації учасників 
занять в підготовчій і заключній частинах уроку. В осно-
вній частині рекомендується використовувати індивіду-
альний і фронтальний способи організації;

2) за величиною навантаження: ударні, оптимальні, 
помірні, розвантажувальні;

3) за спрямованістю на вирішення педагогічних за-
вдань: тренувальні, контрольно-модельні, відновлю-
вальні, включно розминку [1,3].

Кожен з розглянутих вище типів занять за змістом 
може бути заняттям в окремому вигляді двоборства 
або в двоборстві, в залежності від типу майбутнього 
змагання. 

Висновки. Виходячи з отриманих даних, можна 
стверджувати, що особливості підготовки спортсменів-
тацюристів у перед-змагальному періоді у спортивних 
танцях залежать від планування тренувальних занять, як 
основної форми занять в процесі безпосередньої під-
готовки до змагань. В основній частині тренувальних 
занять реалізовується умова відповідності передзма-
гальної підготовки специфіці майбутніх змагань. Саме 
від цих структурних елементів тренувальних занять за-
лежить результат на змаганнях. 

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. Подальші дослідження планується присвя-
тити виявленню інших, не менш важливих, проблем для 
визначення ціннісних пріоритетів сучасних засобів і ме-
тодів підготовки у спортивних танцях.
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ІІ. УДОСКОНАЛЕННЯ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ

ЗМІНА ПОКАЗНИКІВ СИЛОВИХ ЗДІБНОСТЕЙ  
ВОЛЕЙБОЛІСТІВ 14-15 РОКІВ ПІД ВПЛИВОМ 

ВПРАВ З СИСТЕМИ КРОСФІТ
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Анотація. В роботі наведено показники силових здібностей волейболістів – пляжників та їх зміни під впливом 
спеціально підібраних комплексів вправ з елементами кроссфіту. 

Ключові слова: волейболісти-пляжники, силові здібності, спеціально підібрані вправи, кросфіт.

Вступ. Пляжний волейбол пред’являє високі вимоги 
до рівня розвитку фізичних якостей спортсмена. Силові 
здібності складають основу всіх без винятку рухових дій  
волейболістів – пляжників, і певною мірою визначають 
швидкість переміщень, здібність до виконання подач та 
нападаючих ударів, тривалої гри у захисті, є базою для 
виконання стрибків.

У підлітковому віці – вдосконалення силових зді-
бностей, є пріоритетним напрямом, тому що руховий 
апарат спортсмена вже здатен виносити значне статич-
не навантаження, що обумовлено нервовою регуляцією 
та скорочувальними властивостями м’язів.

Ряд авторів [1, 2] зазначає, що використання в тре-
нувальному процесі вправ з обтяженнями, значно підви-
щує аеробні можливості організму спортсмена та пози-
тивно впливає на розвиток силових здібностей волейбо-
лістів – пляжників.

Система кроссфіт передбачає широкий вибір вправ, 
з їх циклічним повторенням в дуже короткі проміжки часу. 
До даної системи входять елементи легкої атлетики, ги-
рьового спорту, пауерліфтінгу та інших видів спорту.

Проблемі вдосконалення силових здібностей різного 
контингенту спортсменів присвячена значна кількість робіт 
[1-8]. Проте робіт, які б розкривали питання вдосконалення 
силової підготовленості за системою кроссфіт волейболіс-
тів – пляжників в доступній літературі знайдено недостатньо. 

Тому, метою нашої роботи є визначення ступеню 
впливу спеціально підібраних комплексів вправ з еле-
ментами кроссфіту на показники силової  підготовле-
ності волейболістів - пляжників 14-15 років

Завдання дослідження:
1. На основі аналізу науково-методичної літератури 

вивчити  особливості розвитку силових здібностей во-
лейболістів – пляжників. 

2. Дослідити показники розвитку силових здібнос-
тей волейболістів - пляжників 14-15 років.

3. Здійснити порівняльний аналіз досліджуваних по-
казників після  впровадження у навчально-тренувальний 
процес волейболістів  - пляжників спеціально-підібра-
них комплексів вправ з елементами системи кроссфіт.

Матеріал та методи дослідження. Теоретичний 
аналіз і узагальнення науково-методичної літератури, 
педагогічне спостереження, педагогічне тестування, 
педагогічний експеримент, методи математичної ста-
тистики.

Педагогічне тестування включало комплекс контр-
ольних вправ, спрямованих на визначення показників 
прояву силових здібностей: стрибок угору з місця (см), 
згинання розгинання рук в упорі лежачи за 20 с (кіль-
кість разів), кидок м яча 1 кг двома руками з-за голови у 
стрибку (м) та підіймання тулубу з положення лежачи на 
підлозі руки на грудях (кількість разів).

Для проведення дослідження було обрано на-
вчально-тренувальний процес групи базової підготовки 
ДЮСШ №7 міста Харкова. У досліджені брали участь 12 
спортсменів, в віці 14-15 років.

Впродовж 3 місяців навчальний процес юних волей-
болістів було доповнено спеціально підібраними комп-
лексами вправ швидкісно-силового та силового харак-
теру, з використанням системи кроссфіт.
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Для проведення дослідження було обрано навчально-тренувальний 
процес групи базової підготовки ДЮСШ №7 міста Харкова. У досліджені 
брали участь 12 спортсменів, в віці 14-15 років. 

Впродовж 3 місяців навчальний процес юних волейболістів було 
доповнено спеціально підібраними комплексами вправ швидкісно-силового 
та силового характеру, з використанням системи кроссфіт. 

Результати дослідження та їх обговорення. Показники силових 
здібностей волейболістів, які приймали участь у дослідженні, до і після 
впровадження у навчально-тренувальний процес комплексів спеціально 
підібраних вправ представлені в таблиці 1. 

Таблиця 1 
Показники силових здібностей волейболістів - пляжників 14-15 

років до і після проведення педагогічного експерименту (n=12) 

Рухові тести 
до 

експеримнту 
після 

експеримнту t р 
Полказники mХ    

Стрибок угору з місця (см) 48,25±1,33 52,16±1,10 2,27 <0,05 
Згинання розгинання рук в упорі лежачи 
за 20 с (кількісь разів) 

15,15±0,98 16,92±0,64 1,51 >0,05 

Кидок м яча 1 кг двома руками з-за 
голови у стрибку (м) 

6,78±0,96 8,19±0,61 1,24 >0,05 

Підіймання тулубу з положення лежачи 
на підлозі руки на грудях (кількість 
разів) 

25,83±1,63 29,02±1,26 1,55 >0,05 

 
Динаміка показників силових здібностей до і після проведення 

педагогічного експерименту в тестуванні стрибка угору з місця встановила 
статистично достовірне покращення результатів (табл.1) (р<0,05).  

Виключення склали результати тестування згинання розгинання рук в 
упорі лежачи за 20 с, кидка м'яча двома руками з-за голови у стрибку та 
підіймання тулубу з положення лежачи на підлозі руки на грудях, де 
показники покращились, але достовірних змін при цьому не спостерігалось 
(таблиця 1) (р>0,05). 

Висновки. Таким чином, запропонована нами система спеціально 
підібраних вправ з використанням елементів кроссфіту позитивно вплинула 
на показники розвитку силових здібностей волейболістів – пляжників. 

Перспективи подальших досліджень у даному напрямку. В 
перспективі в даному напрямку цікавим є визначення ступеня впливу 
комплексів спеціальних силових вправ на показники інших фізичних 
здібностей юних волейболістів. 
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Показники силових здібностей волейболістів-пляжників 14-15 років  

до і після проведення педагогічного експерименту (n=12)
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Результати дослідження та їх обговорення. По-
казники силових здібностей волейболістів, які приймали 
участь у дослідженні, до і після впровадження у навчаль-
но-тренувальний процес комплексів спеціально підібра-
них вправ представлені в таблиці 1.

Динаміка показників силових здібностей до і після 
проведення педагогічного експерименту в тестуванні 
стрибка угору з місця встановила статистично достовір-
не покращення результатів (табл.1) (р<0,05). 

Виключення склали результати тестування згинання 
розгинання рук в упорі лежачи за 20 с, кидка м’яча дво-
ма руками з-за голови у стрибку та підіймання тулубу з 

положення лежачи на підлозі руки на грудях, де показ-
ники покращились, але достовірних змін при цьому не 
спостерігалось (таблиця 1) (р>0,05).

Висновки. Таким чином, запропонована нами сис-
тема спеціально підібраних вправ з використанням еле-
ментів кроссфіту позитивно вплинула на показники роз-
витку силових здібностей волейболістів – пляжників.

Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямку. В перспективі в даному напрямку цікавим є 
визначення ступеня впливу комплексів спеціальних си-
лових вправ на показники інших фізичних здібностей 
юних волейболістів.
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ФІЗИЧНІ ОСОБЛИВОСТІ СПОРТСМЕНІВ 
В СПОРТИВНИХ ТАНЦЯХ 

СПЕЦІАЛІЗАЦІЙ РІЗНИХ ПРОГРАМ

Олексій Гуляєв 

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. Для того, щоб мати можливість підготувати танцюристів-спортсменів рівня вищих спортивних до-
сягнень, необхідно проводити спортивний відбір та спортивну орієнтацію, що потребує визначити, які кінематичні 
і динамічні вимоги пред’являються до спортсмена в спортивних танцях, з урахуванням спеціалізації як на одній 
програмі (європейська чи латиноамериканська) так і у багатоборстві (з 10 танців), буде ґрунтуватися на наявності у 
спортсменів необхідних фізичних якостей. 

Ключові слова: спортивні танці, латиноамериканська програма, європейська програма, фізичні якості, мате-
ріальна точка, координація, музикальність, функціональні проби, відеоаналіз.

Вступ. Спортивні танці – це складно координацій-
ний парний вид спорту. Метою спорту можна вважа-
ти створення красивого гармонійного танцю. Так само 
спортсмени показують характер музики та її ритмічний 
малюнок. Відеоаналіз та функціональні проби спортс-
менів при виконанні спортивної програми дозволяють 
виявити низку особливостей.

У європейській програмі ноги виконують високо-
амплітудну і силову роботу спрямовану на створення 
великого переміщення з високою постійною швидкістю. 
При цьому всі основні суглоби задіяні в процесі перемі-
щення по майданчику (гомілковостопний суглоб, коліно 
і тазостегновий суглоб) і виконують схожі динамічні дії, 
спрямовані на виконання «крокової дії». 

Робота в колінах обох ніг синхронна (два коліна зги-
наються і розгинаються одночасно). В процесі тренувань 

спортсмена стає в пріоритеті розвиток координованого і 
амплітудного руху, яка залежить від силових якостей, як 
в статиці, так і в динаміці, і від гнучкості - амплітуди рухів 
у суглобах. Корпус танцюриста виконує великий обсяг 
статичної силової роботи, а також виконуються постійні 
обертальні дії - скручування. Руки знаходяться у фіксо-
ваному горизонтальному положенні - стійка. Виконуєть-
ся робота статичного характеру на утримання цієї пози-
ції і виконання скоординованих амплітудних дій.. Якщо 
прийняти за умовність, що танцюрист виконує один крок 
в один удар музики, то швидкість роботи ніг, з урахуван-
ням музичного розміру, можна варіюватися від 66 до 208 
кроків в хвилину. В пріоритеті такі фізичними якостями, 
як гнучкість, сила та витривалість. 

У латиноамериканській програмі ноги танцюриста 
працюють з постійним прискоренням і уповільненням з 
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метою досягнення максимально імпульсного характеру 
руху і фіксацією красивих ліній у ногах та тілі. 

Рухи виконуються як з прискореннями так і упо-
вільненнями, без збереження фази руху з постійною 
швидкістю. Виконуються постіні різкі зміни як напрям 
поступального, так і обертального руху.  Коліна працю-
ють асинхронно (одне згинається, друге розгинається), 
дії мають імпульсний характер. У корпусі відбуваються 
постійні скручування, обертання і нахили.  Як наслідок, 
техніка, механіка, кінематика і динаміка індивідуального 
руху виходить на перше місце.  Швидкість роботи ніг, з 
урахуванням музичного розміру, можна змінюватися від 
104 до 176 кроків за хвилину. Пріоритетні фізичні якості 
– швидкість, гнучкість.

Загальною якістю для обох програм є координація 
і музикальність. Для танцюристів що спеціалізуються 
на багатоборстві необхідно відповідати вимогам обох 
програм. Функціональні тести та відео аналіз виявив, 
що десятиборці поступаються танцюристам, що спеці-
алізуються в одній програмі у спеціалізованих якостях, і 
пояснюється це відмінностями в динамічних і кінетичних 
характеристик кожної з програм. Спортсмен-танцюрист 
повинен сприймати великий обсяг інформації про рух, 
технічні особливості виконання дій, різні поєднання фі-
гур і танцювальних дій. [2]

Мета дослідження: визначити пріоритетні фізичні 
якості що зумовлені особливостями кінетичних та дина-
мічних характеристик руху в спортивних танцях.

Завдання дослідження: 
1) з’ясувати кінетичні та динамічні характеристики 

спортивних танців; 

2) визначити вимоги фізичного і функціонального 
розвитку спортсменів максимально відповідних для за-
нять спортивним танцям.

Матеріал та методи дослідження: робота ви-
конувалася на базі спортивного клубу «Ідеал». У до-
слідженні брали участь танцюристи в кількості 20 
спортсменів, які займаються спортивними танцями на 
етапі початкової підготовки. У вирішенні поставлених 
завдань використовувалися наступні методи: аналіз 
і узагальнення науково-методичної літератури; уза-
гальнення досвіду практичної роботи тренерського 
контингенту, який працює з дітьми в групах спортив-
них танців.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Безумовно, розвиток виду спорту та зростання май-
стерності виконавців неможливо без існування сис-
теми відбору та спортивної орієнтації, тому виникає 
необхідність формування чітких та зрозумілих крите-
ріїв за якими можливо це виконувати. На даний мо-
мент спеціалісти використовують критерії запозичені 
з інших видів спорту, які не відображають особливос-
ті, що сформовані кінематикою та динамікою спор-
тивних танців.

Висновки. Отже, перераховані вище особливості 
для кожної з програм вимагають свого поєднання і рівня 
розвитку фізичних якостей.  

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. При подальшому дослідженні цього на-
прямку необхідно розробити перелік тестів, норма-
тивів та критеріїв відбору та спортивної орієнтації.
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ОСОБЛИВОСТІ ВИКОРИСТАННЯ КОНТРОЛЮ 
В ТРЕНУВАЛЬНОМУ ПРОЦЕСІ СПОРТСМЕНІВ

Альфія Дейнеко, к.фіз.вих., доцент, 
Ірина Біленька

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. Дане теоретичне дослідження присвячене аналізу використання контролю у тренувальному процесі 
спортсменів. Показано, що використання засобів і методів контролю – це інструмент управління ефективності про-
цесу підготовки спортсмена в сучасних умовах. За результатами дослідження встановлено, що здійснення контр-
олю дозволяє тренеру керувати спортивною підготовкою спортсменів. 

Ключові слова: спортсмен, контроль, управління, тренер, вид спорту.

Вступ. У сучасній науково-методичній літературі ана-
ізуються та пропонуються різні підходи до використання 
контролю у тренувальному процесі [1; 3; 4; 5]. Це обумов-

лено тим, що сучасні тенденції в спортивній підготовці ба-
зуються на подальшому зростанні загальних і спеціальних 
обсягів тренувальних і змагальних навантажень, індивіду-
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алізації тренувального процесу, використанні нових, а 
також нетрадиційних засобів і методів тренувальних 
впливів, вдосконаленні системи відбору обдарованих 
спортсменів, підвищення ролі засобів відновлення і 
реабілітації. 

Мета та завдання дослідження. Мета – з’ясувати 
і узагальнити питання щодо особливості використання 
спортивного контролю який забезпечує формування та 
коригування тренувальним процесом. Завданнями до-
слідження є: теоретичний  аналіз  контролю в спорті, 
що  дозволяє здійснювати зворотній зв’язок між тре-
нером і спортсменом та на цій основі підвищувати рі-
вень управлінських рішень тренувальним процесом; 
вивчення  показників, що використовуються в контролі 
у різних видах спорту. 

Матеріал і методи дослідження. Аналіз і уза-
гальнення даних спеціальної науково-методичної 
літератури, моніторинг інформаційних ресурсів ме-
режі Інтернет, контент-аналіз теоретичних і мето-
дичних робіт (навчальних посібників, методичних 
матеріалів, тощо).

Результати дослідження та їх обговорення. 
Науковці [1; 4; 5; 6 та ін.] розглядають поняття спор-
тивного контролю як спостереження, випробування 
або опитування спортсменів, що проводяться з ме-
тою перевірки або оцінки їх підготовленості.  На їх  
думку, контролю в спорті відводиться роль основної 
ланки в ланцюзі зворотного зв’язку, що забезпечують 
формування та коригування тренувального проце-
су. Контроль за ходом підготовки спортсменів може 
розглядатися двояко: по-перше, це контроль за ста-
ном спортсмена в ході річного тренувального циклу; 
по-друге, як елемент системи управління багаторіч-
ною підготовкою спортсменів [4; 5]. За даними В.Н. 
Платонова [4] використання засобів і методів комп-
лексного контролю – це інструмент управління ефек-
тивності процесу підготовки спортсмена в сучасних 
умовах. Це дозволяє здійснювати зворотній зв’язок 
між тренером і спортсменом та на цій основі підви-
щувати рівень управлінських рішень при підготовці 
спортсменів. На його думку метою контролю є опти-
мізація процесу підготовки та змагальної діяльності 
спортсменів на основі об’єктивної оцінки різних сто-
рін їх підготовленості і функціональних можливостей 
найважливіших систем організму. 

Важливо зазначити, що облік специфічних 
особливостей виду спорту має першочергове зна-
чення для вибору показників, що використовують-
ся в контролі, оскільки досягнення в різних видах 
спорту обумовлені різними функціональними сис-
темами [2; 3; 4]. Так у видах спорту, пов’язаних 
з проявом витривалості (плавання, веслування, 
вело, лижний, ковзанярський спорт, біг на серед-
ні і довгі дистанції тощо) і з об’єктивно метрично 
вимірюваним результатом, переважно викорис-
товуються показники, що характеризують стан 
серцево-судинної і дихальної систем, обмінних 
процесів, оскільки завдяки їм можна достовірно 
оцінити потенційні можливості спортсменів в до-
сягненні високих спортивних результатів [2]. Про-
те, у швидкісно-силових видах спорту як засоби 
контролю використовуються показники, що харак-
теризують стан нервово-м’язового апарату, цен-
тральної нервової системи, швидкісно-силових 
компонентів рухової функції, що проявляються в 
специфічних тестових вправах [2]. А у видах спор-
ту, в яких спортивні досягнення більшою мірою 
обумовлені діяльністю аналізаторів, рухливістю 
нервових процесів, що забезпечують точність, 
відповідність рухів  у часі і просторі (гімнастика, 
акробатика, фігурне катання, стрибки у воду, всі 
види спортивних ігор), у процесі контролю вико-
ристовується широкий комплекс показників, що 
характеризують точність відтворення тимчасових, 
просторових і силових параметрів специфічних 
рухів, здібність до переробки інформації і швид-
кого прийняття рішень, рухливість в суглобах, ко-
ординаційні здібності [2]. 

Висновки. Таким чином, регулярне проведення 
контролю  надає  змогу тренеру реально і об`єктивно 
оцінити вплив фізичного навантаження на організм 
спортсмена, поступово накопичити корисний дослід-
ницький матеріал, який допоможе йому проаналізу-
вати ефективність навчання і тренування та правиль-
но його спланувати.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. Розглянути роль тестового контролю у 
спорті, якій полягає в отриманні інформації на вияв-
лення «слабких ланок» у спортсменів  для формуван-
ня індивідуальних тренувальних програм.
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Анотація. У роботі розглянуто питання щодо визначення психо-фізіологічних особливостей кваліфікованих 
спортсменів різної статі, які спеціалізуються у плаванні кролем на грудях на дистанціях різної довжини.
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Вступ. Сучасна наука має у своєму розпоряджен-
ні відомості про те, що властивості нервової системи 
у кожної людини індивідуальні. Прояви цих властивос-
тей у побуті та професійній діяльності ще недостатньо 
вивчені, і у спортивній діяльності, у тому числі [4].

Спортивна діяльність пред’являє до психо-фізі-
ологічних функцій людини найрізноманітніші вимо-
ги. Це справедливо як для роботи в умовах дефіциту 
часу, на тлі ситуацій, що безперервно змінюються, 
які викликають високу нервово-психічну напругу, так 
і для тривалої монотонної роботи, що помітно знижує 
тонус нервової системи [1; 2; 3].

Актуальність цього дослідження визначена не-
обхідністю виявлення психо-фізіологічних особли-
востей кваліфікованих плавців, що дозволяють до-
сягати більш високого результату на спринтерських 
та стайєрських дистанціях у способі кроль на гру-
дях [3; 5].

Мета роботи – визначити психо-фізіологічні осо-
бливості кваліфікованих плавців, які спеціалізуються на 
дистанціях різної довжини у способі кроль на грудях. 

Матеріал і методи дослідження. В обстеженні 
взяли участь 34 спортсмени, які мали рівень кваліфі-
кації КМС, МС та спеціалізувалися у плаванні кролем 
на грудях на дистанціях різної довжини. 

У роботі використовувались наступні методи до-
слідження: аналіз науково-методичної літератури, 
тестування психо-фізіологічних показників,  методи 
математичної обробки інформації.

Результати дослідження та їх обговорення. У 
сучасному плаванні зростання спортивних результа-
тів тісно пов’язане з удосконаленням техніко-тактич-
ної майстерності та залежить від психо-фізіологічних 
можливостей організму спортсмена.

Для організації індивідуального навчально-трену-
вального процесу зі спортсменами важливими є знання 
їх основних психічних та фізіологічних особливостей.

На підставі проведених досліджень було доведе-
но, що більшість спортсменів, як чоловіків, так і жінок, 

має середній тип нервової системи, що говорить про 
їхню здатність успішно спеціалізуватися на будь-яких 
дистанціях у будь-якому способі плавання.

Для швидкого визначення рівня спортивної готов-
ності можна скористатися показниками відчуття часу. 
У більшості спортсменок-спринтерів спостерігається 
нестабільність часових показників реакції на звуковий 
сигнал. Спортсменки, що спеціалізуються у плаванні 
кролем на грудях на довгих дистанціях, відрізняють-
ся стабільністю часових показників реакцій на звуко-
вий сигнал. У плавців, що спеціалізуються на довгих 
дистанціях, чутливість сприйняття часу вища, ніж у 
спринтерів та середньовиків, що допомагає їм орієн-
туватися в часі при проходженні дистанції. 

Більшість спортсменок-спринтерів відносяться 
до слабкого типу нервової системи. У стайєрок пе-
реважає сильний та середній тип нервової системи. 
Кваліфіковані плавці-спринтери мають середню за 
силою нервову систему (40%) , 33% складають плавці 
з сильною нервовою системою і 27% належить слабка 
нервова система. Серед плавців, що спеціалізуються 
на стайєрських дистанціях, 40% плавців мають слабку 
нервову систему, а 60% середню нервову систему. 

В ході проведення дослідження було виявлено, 
що у переважної більшості плавців спостерігається 
значна нестабільність у темпі рухів за результатами 
Тепінг-тесту. 

Висновки:
1. Спортсмени, що виступають на різних за до-

вжиною дистанціях відрізняться за психо-фізіологіч-
ними показниками. 

2. У плавців спринтерів та стайєрів, існують роз-
біжності в показниках реакції на часовий подразник 
та стабільності рухів за заданий проміжок часу.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку полягає у вивченні психо-фізіологічних 
особливостей кваліфікованих плавців, які спеціалізу-
ються на дистанціях різної довжини у способі кроль 
на спині, брас та батерфляй.
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Анотація. Тактику у сучасних олімпійських спортивних єдиноборствах представлено як систему, що містить 
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Вступ. Тактика є одним з термінів, покладених в 
основу керування змагальною діяльністю спортсме-
нів [1]. Її теоретичні основи були закладені у 60-70-х 
рр. минулого століття у працях зі спортивної боротьби, 
фехтування та боксу [2]. Попри наявність великої кіль-
кості праць, присвячених проблемам тактики, більшість 
сучасних досліджень зі спортивних єдиноборств мають 
методичне спрямування та не містять її обґрунтуван-
ня як цілісної системи із сукупністю взаємозв’язків між 
структурними елементами, принципами, функціями  та 
закономірностями [3, 4, 5]. Вище наведене актуалізує 
науково-прикладну проблему розробки концепції такти-
ки в сучасних олімпійських спортивних єдиноборствах, 
яка враховує усю сукупність тенденцій їх розвитку.

Мета дослідження – теоретико-методологічне об-
ґрунтування тактики у сучасних олімпійських спортивних 
єдиноборствах.

Завдання дослідження:
1.	 Виявити проблемне поле тактики й тактичної 

підготовки у спорті. 
2.	 Актуалізувати зміст теоретичних положень та 

виявити тенденції розвитку тактики в сучасних олімпій-
ських спортивних єдиноборствах. 

3.	 Обґрунтувати концепцію тактики в сучасних 
олімпійських спортивних єдиноборствах. 

Матеріал і методи дослідження. Теоретичний 
аналіз, узагальнення і систематизацію даних наукової та 
методичної літератури, інформаційної мережі Інтернет, 
порівняння, абстрагування, дедукцію, індукцію викорис-
тано для розробки концепції тактики у сучасних олімпій-
ських спортивних єдиноборствах. 

Результати дослідження та їх обговорення. 
Концепція тактики у сучасних олімпійських спортивних 
єдиноборствах є системою поглядів на неї як на бага-
торівневе та багатовимірне явище, яке існує у кількох 
площинах – змагальної та позазмагальної діяльності. 
У межах концепції тактикою позначено спеціальну ді-
яльність, яку реалізують суб’єкти персоніфікованої під-
системи системи підготовки спортсменів (керованої та 
керівної), та яка прямо або опосередковано впливає 

на досягнення запланованого спортивного результа-
ту. Вона завжди займає підпорядковане положення 
відносно стратегії (генерального, недеталізованого 
плану). Незалежно від суб’єктної належності, тактика 
передбачає оптимальне використання наявних ресур-
сів відповідно до мети та актуальних умов зовнішнього 
та внутрішнього середовища (плацдарму). У поєднанні 
стратегія і тактика представлені на семи рівнях: 1 – так-
тичної взаємодії; 2 – поєдинку; 3 – командної зустрічі; 
4 – конкретних змагань (турніру та його стадій); 5 – сис-
теми змагань сезону; 6 – системи змагань олімпійсько-
го циклу; 7 – системи змагань кількох олімпійських ци-
клів. На кожному з них тактику як спеціальну діяльність 
реалізують упродовж трьох етапів – підготовчого, вико-
навчого, контрольного.  

Закономірностями тактики у сучасних олімпійських 
спортивних єдиноборствах є такі: багатовимірність; вза-
ємодія суб’єктів персоніфікованої підсистеми системи 
підготовки спортсменів, модифікація (трансформація) 
тактики й тактичної підготовки відповідно до актуально-
го плацдарму; поступове зростання значущості тактики 
й тактичної підготовки у багаторічній підготовці спортс-
менів; етапність формування тактичної підготовленості 
спортсменів; варіативність тактичного удосконалення у 
багаторічній підготовці спортсменів. 

Висновки. Головне призначення концепції полягає 
в інтеграції потужного масиву емпіричних та теоретич-
них знань, накопичених упродовж десятиліть у спор-
тивній науці та практиці, поясненні феномену тактики 
як багаторівневого явища, встановленні принципів та 
закономірностей її існування, переосмислення її зна-
чущості для спортивної діяльності різних суб’єктів, не 
обмежуючись такими суб’єктами персоніфікованої під-
системи системи підготовки спортсменів як тренер та 
спортсмен. 

Перспективи подальших досліджень передбача-
ють імплементування концептуальних положень тактики 
у сучасних олімпійських спортивних єдиноборствах у 
систему підготовки фахівців сфери фізичної культури та 
спорту.
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РОЗВИТОК ЧОЛОВІЧОЇ ХУДОЖНЬОЇ 
ГІМНАСТИКИ З УРАХУВАННЯМ СТАТЕВОЇ 
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Анотація. У тезах висвітлюються особливості сприйняття чоловічої художньої гімнастики в Україні та за її меж-
ами Міжнародною федерацією гімнастики (FIG), Міжнародним Олімпійським Комітетом (МОК).

Ключові слова: чоловіча художня гімнастика, ґендерні стереотипи.

Вступ. Існують види спорту, які репрезентують об-
рази, що відносяться до стереотипів мужності, жор-
сткості, сили, проявів агресивності у взаємодії із супро-
тивником, до яких належать різні види одноборств, та 
фемінності, де необхідні м’якість, емоційність, артис-
тизм, грація, пластика і першим на думку приходить ху-
дожня гімнастика. Відомо, що сучасна чоловіча художня 
гімнастика має два напрямки – іспанське та японське. У 
чоловічу художню гімнастику можна прийти двома шля-
хами: з іншого виду спорту, або почавши займатися ще 
в дитинстві. Сьогодні в Україні повільно починає розви-
ватись лише друге. Вперше чоловіки продемонстрували 
японський напрямок у 1986 р. на яскравих показових ви-
ступах Кубка світу з художньої гімнастики у Токіо. Згодом 
цей вид спорту ставав дедалі популярнішим у Японії, де 
відкривалися спортивні школи, які навчають хлопчиків 
до сьогодні.

Можемо спостерігати, що чоловіча художня гімнас-
тика культивується у восьми країнах світу: Японії, Кана-
ді, Австралії, Росії, Малайзії, США, Кореї та Мексиці.

Мета та завдання дослідження: проаналізувати 
сприйняття та відношення до чоловічої художньої гім-
настики як виду спорту в Україні і світі.

Незважаючи на популярність художньої гімнастики 
серед дівчат, чоловіча художня гімнастика розвиваєть-
ся повільно. Основну причину цього ми бачимо у непри-
йнятті цього виду спорту значною частиною суспільства  
[1, 5]. Також, не можемо не відзначити, що чоловіча ху-
дожня гімнастика не визнана і Міжнародною федераці-
єю гімнастики (FIG).

Через те, що «чоловічих» видів спорту більше ніж жі-
ночих, необхідно дослідити, які види спорту вважають-
ся «жіночими». Чи розвивають вони у жінці жіночність? 
Основним «жіночим» видом спорту вважається художня 
гімнастика і відноситься до складно-координаційних 

видів спорту, одна із найбільш видовищних та витонче-
них спортивних дисциплін. Характерними рисами цього 
виду спорту є плавні й граційні рухи, оберти, рівноваги, 
стрибки, танцювальні рухи та ін. Також відомо, що за-
няття художньою гімнастикою позитивно впливають не 
тільки на фізіологічний стан організму, але і на фізичні 
здібності спортсменів.

У одному із спортивних заходів в Україні прийма-
ла участь титулована спортсменка, чемпіонка світу у 
групових вправах з художньої гімнастики Вікторія Без-
сонова, яка зазначила, що: «Художня гімнастика – по-
справжньому жіночий вид спорту…»,–  вважає чемпіонка.

Не існує художньої гімнастики для чоловіків у нашій 
країні, цю дисципліну оцінюють, як ще одну можливість 
жінок продемонструвати свою сексуальність та грацію. 
Те, що гімнастика стала «гламурною» вважається нор-
мою. З часом і ростом впливу жіночої сексуальності про-
йшла деяка сексуальна революція і у цьому виді спорту. 
Виступи стали більш граційними та довшими. Тому мож-
на сказати, що художня гімнастика впливає на розвине-
ння жіночності у жінок. Гендерні стереотипи достатньо 
вплинули на цей вид спорту, зробивши його виключно 
для жінок у більшості країн, але у Японії цим видом спор-
ту продовжують займатися чоловіки [2, 3, 4].

Результати дослідження та їх обговорення. Се-
ред усіх відомих дисциплін, представлених на останній 
Олімпіаді в Токіо 2020, лише у двох змагаються виключ-
но представники однієї статі. Синхронне плавання, на 
відміну від художньої гімнастики, вже давно рухається в 
бік ґендерної рівності. Це спостерігається у виступах на 
змаганнях змішаних дуетів, з 2015 року розігрують ме-
далі чемпіонатів світу та активно рухаються у напрямку 
до олімпійської програми.

У художній гімнастиці цей процес проходить повіль-
ніше, але політика Міжнародного олімпійського комітету 
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та сучасні тенденції ведуть до початку змін. Міжнарод-
ний Олімпійський Комітет (МОК) серйозно замислюєть-
ся про те, щоб прибрати художню гімнастику з олімпій-
ської програми, або включити туди чоловіків, щоб досяг-
ти статевої рівноправності. 

Висновки. Упередження до чоловічої художньої гім-
настики, як виду спорту, з боку професійної гімнастичної 
спільноти та суспільства в цілому перешкоджає розви-
тку чоловічого спрямування в художній гімнастиці, що, у 

свою чергу, позбавляє чоловіків можливості саме у цьо-
му виді спорту вийти на світову арену та приєднатися до 
олімпійського руху.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку: провести анкетування студентів ДВНЗ Укра-
їнського державного хіміко – технологічного універси-
тету, щоб визначити відношення студентів до чоловічої 
художньої гімнастики.
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Анотація. У тезах аналізуються результати відбору дітей 7-9 років для занять спортивними танцями на етапі 
початкової підготовки. Встановлено позитивний вплив показників розвитку фізичних якостей і спеціальної рухової 
підготовленості на відбір дітей 7-9 років, які займаються спортивними танцями на етапі початкової підготовки.  

Ключові слова: відбір, спортсмени, фізичні якості, спортивні танці.

Вступ. Ранній початок занять спортивними танця-
ми, яке стало нині нормою, вимагає науково-обґрунто-
ваного підходу до відбору, педагогічних і психологічних 
способів виявлення ступеня готовності дітей займатися 
і показувати високий результат в даному виді спорту. 
На думку авторів (Лисенко А.О., Горбенко О.В., 2020) 
спортивний танець  характеризується постійно зроста-
ючим тренувальним навантаженням, координаційною 
складністю вправ, а так само формуванням стабільних 
технічних навичок вимагають від спортсменів високого 
рівня розвитку фізичних якостей і рухової підготовки. Ак-
туальність проблеми спортивного відбору на сучасному 
етапі розвитку спорту не тільки не знижується, а зростає 
(Артем’єва Г.П., 2007; Болобан В. М., 2009; Коркин В.П., 
2004). Це пов’язано з тим, що існуюча практика відбору 
поки не може бути оцінена як досить ефективна і відпо-
відна сучасним вимогам стрімко розвиватися спорту ви-
щих досягнень. 	

Мета дослідження: обґрунтувати і дослідити відбір 
перспективних дітей для занять спортивними танцями.

Завдання дослідження:
1. Вивчити літературні джерела, що розкривають 

питання відбору в спортивних танцях.

2. Визначити  рівень рухової підготовленості дітей 
віку 7-9 років, які займаються спортивними танцями

3. Визначити динаміку рівня фізичної та спеціальної 
рухової підготовленості та його вплив на відбір дітей віку 
7-9 років в спортивні танці.

Матеріал і методи дослідження. Для вирішення 
поставлених завдань використовувались методи дослі-
дження: теоретичний аналіз і узагальнення літературних 
джерел; педагогічні; метод експертного оцінювання; 
методи математичної статистики.  Дослідження прохо-
дило в 2020 - 2021 році. У дослідженні взяло участь 12 
дітей 7-9 років, які були зараховані до групи початкової 
підготовки першого року навчання у вересні 2020 року. 
В ході дослідження навчально-тренувальний процес в 
групі проводився за умов традиційної  програми ДЮСШ.

Результати дослідження та їх обговорення. На 
підставі проведеного першого і другого тестування рів-
ня розвитку фізичної підготовленості юних спортсменів 
спортивних танців показано позитивну динаміку поліп-
шення показників рухових якостей дітей. Зміна рівнів по-
казників виконання тестів протягом дослідження у від-
сотковому співвідношенні:1.Підтягування на переклади-
ні, 38,5%; 2.Стрибок у довжину з місця, 21,5%; 3.Кут у 
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висі, 62,2%; 4.Згинання та розгинання рук в упорі лежа-
чи, 31,7%; 5.Присідання на лівій (правій),  18,7%; 6.Міст 
із положення лежачи, 0%; 7.Нахил із положення сидячи, 
12,0%; 8.Шпагат, 18,6%. Протягом терміну дослідження 
в навчально-тренувальному процесі, згідно програмним 
вимогам ДЮСШ, ми навчали дітей найпростішим базо-
вим елементам спортивних танців: закритий поворот, 
шасе, натуральний півот, спін поворот, шасе-поворот. 
Так само для розвитку координаційних здібностей ви-
користовувалися вправи на узгодження рухів руками і 
ногами. Після чого було проведено тестування спеціаль-
них рухових якостей дітей. 

У ході нашого дослідження виявилося, що 8,3% дітей 
(1 особа) тестування не пройшла; 24,9% дітей (3 особи) 
рекомендовані заняття в суміжних видах спорту; 66,4% ді-
тей (8 осіб) виконали мінімум вимог, що дозволяють отри-
мати рекомендацію для занять спортивними танцями.

Висновки. Результати проведених досліджень з 
відбору дітей віку 7-9 років в спортивні танці на етапі по-
чаткової підготовки свідчать про індивідуальні здібності 
дітей до занять даного виду спорту. 

Перспективи подальших досліджень у цьому на-
прямку пов’язані з удосконаленням методики відбору 
та прогнозування дітей для занять в спортивних танцях. 
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СПЕЦІАЛЬНА ФІЗИЧНА І ТЕХНІЧНА 
ПІДГОТОВКА ЛИЖНИКІВ-ГОНЩИКІВ У ГРУПАХ 

СПЕЦІАЛІЗОВАНОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ ЗА 
ДОПОМОГОЮ ВПРАВ НА КООРДИНАЦІЮ
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Анотація. Проведено дослідження впливу вправ координаційної спрямованості на розвиток спеціальної і тех-
нічної підготовленості лижників-гонщиків 14-15 років.

Ключові слова: лижні гонки, координаційні вправи, тренувальний процес.

Вступ. Лижні гонки – достатньо складний за всіма 
параметрами вид спорту, який потребує від спортсмена 
різнобічної підготовки. Основними засобами тренуван-
ня у лижних гонках є пересування на лижах та лижороле-
рах, біг з імітацією лижних ходів, кросовий біг та ходьба 
у підйом, численні силові вправи, спеціальні вправи на 
тренажерах, а також вправи, спрямовані на розвиток 
гнучкості та координаційних здібностей [1, 2, 5].

До засобів спеціальної фізичної підготовки відно-
сять вправи, що відповідають змагальному навантажен-
ню та координаційному режиму роботи організму. Вони 
повинні підвищувати рівень функціональних можливос-
тей організму та забезпечувати необхідний рівень роз-
витку динамічних показників для вдосконалення техніко-
тактичної майстерності [3, 4, 6].

На думку багатьох учених, точний вибір засобів і 
вправ при навчанні та тренуванні багато в чому залежить 
від етапу багаторічної підготовки спортсменів.

Тому метою нашого дослідження стало визна-
чення впливу вправ координаційної спрямованості 
на показники фізичної та технічної підготовленості 

лижників-гонщиків груп спеціалізованої базової під-
готовки.

Матеріал і методи дослідження. В результаті до-
слідження було застосовано теоретичний аналіз і уза-
гальнення науково-методичної літератури, вивчення 
документальних матеріалів і педагогічне спостережен-
ня, педагогічне тестування, педагогічний експеримент, 
методи математичної статистики.

У дослідженні брали участь 24 спортсмена у віці 14 
– 15 років, кваліфікація ІІ-ІІІ розряд, стаж зайняти спор-
том 4-5 років. Під час проведення дослідження лижни-
ки контрольної групи (n=12) тренувалися за загально-
прийнятої програмою для ДЮСШ, тоді як у спортсменів 
експериментальної групи (n=12) додатково к загально-
прийнятій програмі було включено спеціальні вправи 
на баланс дошці, на півсфері, з фітболом, координацій-
ній дробині, на баланс мотузці, з TRX петлями, які були 
спрямовані на розвиток та вдосконалення координа-
ційних функцій.

Результати дослідження та їх обговорення. До-
слідження показників спеціальних фізичних якостей та 
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технічної підготовки отриманих до впровадження в на-
вчально-тренувальний процес лижників-гонщиків вправ 
координаційної спрямованості, не виявило статистич-
них відмінностей між досліджуваними групами (p>0,05), 
що підтвердило їх ідентичність і обґрунтування проведе-
ного педагогічного дослідження.

Аналіз результатів, отриманих після експеримен-
ту, виявило поліпшення показників експериментальної 
групи за даними тестувань: коефіцієнт координації, тест 
фламінго, відтворення кутових рухів у суглобах, дина-
мічної рівноваги на лижоролерах, імітації лижних ходів 
на півкулі, човниковому бігу 3х9 м, пересування на лижо-
ролерах без палиць класичним стилем 50 м, пересуван-
ня на лижоролерах без палиць та з палицями ковзаняр-
ським стилем 50 м, ці зміни були істотно і статистично 
достовірні (p<0,05).

Результати дослідження показують, що зміст техніч-
ної підготовки у спортивних школах розкривається не 
повною мірою і носить стандартний характер (прийомів 
старту, фінішування, подолання нерівностей рельєфу 
на лижних трасах на великих швидкостях) та удоско-
налення лижних вправ, вивчених раніш. На цьому етапі 
підготовки формуються часова, просторова та динаміч-

на структури рухів, які виконуються на значно зрослих 
швидкостях на трасі лижної гонки з урахуванням стану 
снігового покриву.

В результаті дослідження встановлено, що у практи-
ці технічної підготовки лижників склалася ситуація, коли 
спеціальна та технічна підготовленість, будучи вагомою 
частиною предметного змісту програми ДЮСШ зали-
шається автономною, не пов’язаною з іншими сторона-
ми підготовки: фізичної, тактичної, теоретичної, психо-
логічної.

Висновки. На підставі аналізу даних, отриманих 
після педагогічного експерименту можна констатувати, 
що застосування спеціальних вправ на розвиток коор-
динаційних здібностей в безсніговому спеціально-під-
готовчому періоді підготовки, опосередковано сприяло 
розвитку спеціальних якостей та удосконаленню техніч-
ної підготовленості лижників-гонщиків груп спеціалізо-
ваної базової підготовки.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. Дослідити вплив спеціально координацій-
них вправ у зимовий період на результати у лижних 
перегонах класичним і ковзанярським стилем пере-
сування.
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Анотація. Проведено аналіз успішності кидків м’яча у ворота кваліфікованих гандболісток ГК «Реал» упродовж 
змагального сезону 2020/2021 чемпіонату України жіночої Суперліги.
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Вступ. Аналіз літературних джерел свідчить про на-
явність певних недоліків в методах контролю і обліку по-
казників змагальної діяльності у гандболі, а також оцінки 
техніко-тактичних дій гравців[1, 2, 3, 4, 5]. Володіючи 
об’єктивною оцінкою і аналізом змагальної діяльності, 
тренер може удосконалювати як увесь зміст, так і окремі 
сторони тренувального процесу з урахуванням індивіду-
альних  особливостей гравців. 

Мета та завдання дослідження. Мета – встано-
вити успішність кидків м’яча  по воротам з різних ліній 

кваліфікованими гандболістками. Завдання: 1. На осно-
ві аналізу науково-методичної літератури розглянути 
сучасний стан контролю за змагальною діяльністю ква-
ліфікованих гандболісток. 2. Оцінити успішність кидків 
м’яча по воротам з різних ліній атаки кваліфікованих 
гандболісток гандбольного клубу (ГК) «Реал». 

Матеріал і методи дослідження. Дослідження 
проводилось на базі кафедри Теоретичних основ олім-
пійського та професійного спорту НУК та ГК «Реал» і 
проходило з вересня 2020 р. по травень 2021 р. 
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ІІ. УДОСКОНАЛЕННЯ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ

Методи, які використовувались під час дослідження: 
аналіз та узагальнення літературних джерел, протоколів 
змагань; педагогічне спостереження за змагальної ді-
яльністю команд під час ігор чемпіонату України жіночої 
Суперліги з гандболу упродовж 2020/2021 сезону; мето-
ди математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. За 
результатами виступів у чемпіонаті України команда ГК 
«Реал» посіла третє місце. За сезон командою усього 
забито 561 м’яч, пропущено у свої ворота 513 м’ячів. 
Лідер чемпіонату, команда ГК «Галичанка», забила за се-
зон 713, і пропустила 356 м’ячів. Таким чином, команда 
ГК «Реал» мала гірший показник, ніж лідер чемпіонату у 
кількості забитих м’ячів на 152 м’ячи, у кількості пропу-
щених м’ячів на 157 м’ячів, відповідно.

В результаті аналізу стенограм матчів ГК «Реал», 
нами була підрахована кількість кидків та влучень у во-
рота для кожного матчу змагального сезону 2020/2021 
чемпіонату України жіночої суперліги: для першої лі-
нії атаки (кидок з 6 м), для другої лінії атаки (кидок з 9 
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Вступ. Аналіз літературних джерел свідчить про наявність певних 
недоліків в методах контролю і обліку показників змагальної діяльності у 
гандболі, а також оцінки техніко-тактичних дій гравців[1, 2, 3, 4, 5]. 
Володіючи об’єктивною оцінкою і аналізом змагальної діяльності, тренер 
може удосконалювати як увесь зміст, так і окремі сторони тренувального 
процесу з урахуванням індивідуальних  особливостей гравців.  

Мета та завдання дослідження. Мета – встановити успішність кидків 
м’яча  по воротам з різних ліній кваліфікованими гандболістками. Завдання: 
1. На основі аналізу науково-методичної літератури розглянути сучасний 
стан контролю за змагальною діяльністю кваліфікованих гандболісток. 2. 
Оцінити успішність кидків м’яча по воротам з різних ліній атаки 
кваліфікованих гандболісток гандбольного клубу (ГК) «Реал».  

Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилось на базі 
кафедри Теоретичних основ олімпійського та професійного спорту НУК та 
ГК «Реал» і проходило з вересня 2020 р. по травень 2021 р.  

Методи, які використовувались під час дослідження: аналіз та 
узагальнення літературних джерел, протоколів змагань; педагогічне 
спостереження за змагальної діяльністю команд під час ігор чемпіонату 
України жіночої Суперліги з гандболу упродовж 2020/2021 сезону; методи 
математичної статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення. За результатами виступів 
у чемпіонаті України команда ГК «Реал» посіла третє місце. За сезон 
командою усього забито 561 м’яч, пропущено у свої ворота 513 м’ячів. Лідер 
чемпіонату, команда ГК «Галичанка», забила за сезон 713, і пропустила 356 
м’ячів. Таким чином, команда ГК «Реал» мала гірший показник, ніж лідер 
чемпіонату у кількості забитих м’ячів на 152 м’ячи, у кількості пропущених 
м’ячів на 157 м’ячів, відповідно. 

В результаті аналізу стенограм матчів ГК «Реал», нами була 
підрахована кількість кидків та влучень у ворота для кожного матчу 
змагального сезону 2020/2021 чемпіонату України жіночої суперліги: для 
першої лінії атаки (кидок з 6 м), для другої лінії атаки (кидок з 9 м), штрафні 
кидки (кидок з 7 м). Усереднені показники кидків та влучень у ворота за одну 
гру упродовж сезону 2020/2021 представлені в таблиці 1. 

Таблиця 1 
Усереднені показники кількості і успішності кидків ГК «Реал» 

 

Загальна кількість кидків 
(рази) 

Кількість забитих 
м’ячів (рази) Успішність % 

Кидок з 6м 525 277 52,76 
Кидок з 7м 171 135 78,95 
Кидок з 9м 447 149 33,33 
Усього  1143 561 49,08 

 
За результатами змагального сезону 2020/2021 чемпіонату України 

жіночої суперліги ми можемо зробити висновок, що результативнішими в 

Таблиця 1
Усереднені показники кількості і успішності кидків ГК «Реал»

м), штрафні кидки (кидок з 7 м). Усереднені показники 
кидків та влучень у ворота за одну гру упродовж сезону 
2020/2021 представлені в таблиці 1.

За результатами змагального сезону 2020/2021 чем-
піонату України жіночої суперліги ми можемо зробити ви-
сновок, що результативнішими в команді ГК «Реал» є кид-
ки з ближньої лінії атаки (52,76 %), а найменша успішність 
спостерігається в атаках з дальньої лінії (33,33 %). 

Висновки. Аналіз кидків команди ГК «Реал», яка по-
сіла третє місце в турнірній таблиці чемпіонату України 
жіночої Суперліги, показав недостатню кількість успіш-
них атакувальних дій (на 152 м’яча у менше ніж у лідера). 
Встановлено, що найнижча успішність кидків з другої 
лінії атаки (33,33 %). Це на 19,43 % менша ніж з першої 
лінії атаки.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку полягають в формуванні системи комплек-
сного контролю техніко-тактичних дій під час офіційних 
ігор в гандболі для оптимізації управління процесом ба-
гаторічної підготовки 
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Анотація. Розроблена програма, яка сприяє покращенню показників гнучкості, стрибучості, сили і координації 
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Вступ. Художня гімнастика на сучасному етапі 
свого розвитку характеризується підвищенням ко-
ординаційної складності, оновленням і удоскона-
ленням техніки фізичних вправ. У зв’язку з цим, до 
рівня спеціальної фізичної підготовленості гімнас-
ток висуваються підвищенні вимоги [1].

Науковець Л. П. Сергієнко [5] визначив показни-
ки спеціальної фізичної підготовленості, які вплива-
ють на досягнення високих спортивних результатів у 
художній гімнастиці. Т. С. Лисицька [2] виявила пря-
му залежність змагальних досягнень гімнасток від 
дванадцяти показників, серед яких рівень фізичної 
підготовленості знаходиться на першому місці.

За результатами наших попередніх досліджень 
виявлено, що художні гімнастки на етапі спеціалізо-
ваної базової підготовки вже мають високий та вище 
середнього рівень спеціальної фізичної підготовле-
ності [3; 4]. Тому питання удосконалення спеціаль-
ної фізичної підготовленості гімнасток є актуальним, 
що і обумовило вибір теми нашого дослідження. 

Мета дослідження – удосконалити спеціальну 
фізичну підготовленість художніх гімнасток 13-15 
років.

Завдання дослідження: 1) розробити програ-
му удосконалення спеціальної фізичної підготовле-
ності гімнасток; 2) обґрунтувати ефективність про-
грами на основі покращення показників спеціальної 
фізичної підготовленості гімнасток.

Матеріал та методи дослідження. У дослі-
дженні брали участь п’ять художніх гімнасток (кан-
дидати у майстри спорту) ДЮСШ № 5 м. Кривий Ріг. 
Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагаль-
нення даних науково-методичної літератури та ін-
тернет-ресурсів; педагогічне тестування; педагогіч-
ний експеримент; методи математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. 
З метою удосконалення спеціальної фізичної під-
готовленості гімнасток ми розробили програму, яка 
передбачає систематизацію вправ спрямованих 

на удосконалення гнучкості, стрибучості, силових і 
координаційних здібностей. Розробили комплекси 
вправ, спланували компоненти навантаження, вра-
ховуючи рівень тренованості і підготовленості гім-
насток. Комплекси вправ впровадили у тижневі мі-
кроцикли спортивної підготовки гімнасток упродовж 
шести місяців. 

По завершенню педагогічного експерименту 
проаналізували динаміку середньо-групових показ-
ників спеціальної фізичної підготовленості гімнас-
ток і виявили загальну тенденцію до їх покращення. 
Достовірне (Р<0,05) зростання результатів виявле-
но з тесту на гнучкість (нахил назад, стоячи на двох 
ногах, руками торкнутися підлоги і п’яток) на 2,04 % 
(t=2,86). За результатами двох інших тестів на гнуч-
кість виявлено недостовірне (Р>0,05) зростання, 
адже гімнастки на першому етапі тестування пока-
зали найвищі бали (10,0±0). Виявлено достовірне 
(Р<0,01) зростання результатів з тесту на стрибу-
чість (стрибки на двох ногах зі скакалкою: 4 – по-
двійних, 4 – у «розтяжку») на 13,95 % (t=6,53). Недо-
стовірне зростання (Р>0,05) результатів гімнасток з 
тестів на силу можна пояснити віковими і статевими 
особливостями розвитку силових здібностей у юних 
спортсменок (Л. В. Волков, 2002). Крім того, недо-
стовірне зростання (Р>0,05) результатів гімнасток 
з тестів на координаційні здібності пояснюється 
сенситивними періодами їх розвитку (Л. В. Вол-
ков,1996; 2002). 

Висновки. Розроблена ефективна програма 
удосконалення спеціальної фізичної підготовленос-
ті художніх гімнасток 13-15 років, яка передбачає 
покращення показників гнучкості, стрибучості, си-
лових і координаційних здібностей.

Перспективи подальших досліджень у цьо-
му напрямку вбачаємо у вивченні координаційних 
зв’язків між показниками фізичної і технічної підго-
товленості художніх гімнасток на етапі спеціалізо-
ваної базової підготовки.
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Анотація. В даній роботі розглядаються спеціально-підготовчі вправи для розвитку силової підготовки квалі-
фікованих боксерів в змагальному періоді річного макроциклу. За результатами дослідження виявлено, що при ви-
конанні ударів (абсолютні показники сили різних груп м’язів і показники, що характеризують час досягнення макси-
мального і 50%-вого зусилля), найбільші зрушення виявлені у спортсменів досліджуваної групи. 

Ключові слова: бокс, взаємозв’язки, встановлено, достовірний, взаємо перенесення.

Вступ. Спортивні змагання з боксу, як правило, 
пов’язані із значними статичними навантаженнями, ви-
магає від спортсмена значного витрачання енергії.

Крім того, боксерський поєдинок зв’язаний із за-
тримкою дихання, що неминуче викликає кисневе голо-
дування організму, передчасне стомлення, що спричи-
няє за собою, що ще раз підтверджує велике значення 
для боксера фізичної підготовки, і зокрема, розвиток 
сили та витривалості.

Боксер повинен володіти: розвиненою м’язовою 
системою, особливо м’язів черевного преса, плечового 
поясу, рук, щоб виробляти велику кількість ударів, поміт-
но не знижуючи їх якості; уміння максимальне розсла-
бляти ті групи м’язів, які не приймають безпосередньої 
участі в підготовці і виконанні ударів; точністю і узгодже-
ністю рухів, прудкістю реакції і добре розвиненим від-
чуттям рівноваги.

Комплексне силове тренування підтримує всесто-
ронній та гармонійний розвиток спортсмена, сприяючи 
вдосконаленню високої фізичної і спортивної працез-
датності [1-4]. 

Одними з основних фізичних якостей в контактних 
видах єдиноборств є сила, спритність та витривалість, 
високий рівень розвитку, які створюють передумови для 
досягнення перемоги в бою. 

Сучасний рівень розвитку контактних видів вимагає 
пошуку нових доріг підвищення швидкісно-силової під-
готовленості атлетів.

Виявлення нетрадиційних методів швидкісно-
силової підготовки, заснованих на виконанні вправ 
із збереженням координаційної структури ударного 
руху, частоти ударів в певний час, сприятиме рішенню 
задачі вдосконалення функціональної і силової підго-
товки. 

Мета - виявлення ефективних засобів і методів для 
розвитку силових якостей кваліфікованих боксерів у 
змагальному періоді річного макроциклу. 

Матеріал та методи дослідження. В даному до-
слідженні брали участь студенти ХДАФК та спортсме-
ни команди Харківської області з боксу. У дослідження 
взяли участь 15 спортсменів кз ДЮСШ «ХТЗ», що ма-
ють I спортивний розряд з боксу. Тренувальні заняття 
проводилися по дві академічні години три рази в тиж-
день. Була укомплектована група спортсменів, від-
носно однорідні по фізичній і технічній підготовленості 
спортсменів.

Результати дослідження та їх обговорення. У 
боксерів в ході дослідження були зареєстровані силові 
і тимчасові удари, абсолютна і вибухова сила, час до-
сягнення максимального і 50% зусилля груп м’язів, що 
несуть основне навантаження при виконанні атакуючих 
дій. Одночасно давалася педагогічна характеристика 
(оцінка в балах) цих ударів.

Аналіз результатів свідчить про позитивні зрушення 
в показниках, що вивчаються, в обох групах випробову-
ваних. Проте при виконанні ударів (абсолютні показники 
сили різних груп м’язів і показники, що характеризують 
час досягнення максимального і 50%-вого зусилля), 
найбільші зрушення виявлені у спортсменів досліджува-
ної групи. 

Дослідження показали, що загальний час проведен-
ня удару в досліджуваній групі скоротилося на 35 м/с. 

Величина опору зростала періодично на 5 кг і до-
ходила до власної ваги боксера. Такий підхід дозволяв 
постійно підвищувати вимоги до швидкісно-силових зді-
бностей боксера.  

Висновки. 
У видах спорту, пов’язаних з єдиноборством (спор-

тивні ігри, боротьба, бокс, фехтування), які характери-
зуються комплексним проявом рухових якостей, в про-
цесі спеціальної силової підготовки слід приділяти ува-
гу розвитку всіх трьох видів спеціальної сили. Причому 
рівні їх розвитку у кожному окремому випадку мають 
бути строго визначеними в спортивній вправі за умови 
збереження специфічної структури руху і інтенсивності 
виконання вправи.

 Таким чином, дані показують, що відмінності в сис-
темі планерування навантаження означають істотний 
вплив на динаміку розвитку рухових здібностей, так, 
швидкісне-силова спрямованість тренувального проце-
су значніше впливає на розвиток спеціальної витрива-
лості, при цьому темп зміни ряду ознак стосовно раун-
дів особливо високий в другому і в третьому (сумарний 
тоннаж, коефіцієнт витривалості, сила удару на 1 кг ваги 
спортсмена).

Стосовно другого дослідження з акцентом на швид-
кісний варіант навантаження наголошується вищий 
темп приросту показників по раундах лише відносно 
першого раунду, для них же характерний і більше збіль-
шення сили удару, хоча достовірний рівень наголошу-
ється в двох випадках з чотирьох (сила лівого прямого і 
правого бічного).
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Анотація. Проведено аналіз літературних джерел щодо особливостей виконання подач у пляжному волейболі 
в змагальній діяльності волейболістів.

Ключові слова: гравець, подача, вітер, пляжний волейбол.

Вступ. У пляжному волейболі зазвичай використо-
вують такі подачі як: подача у стрибку (вона може бути 
силовою або верхньою прямою), планеруюча та подача 
«свічкою». Подача у стрибку має свої особливості ви-
конання, які визначає напрям вітру. Подача проти вітру 
може бути ефективною, якщо гравець, що подає нано-
сить удар по м’ячу з максимальною силою. Якщо вітер у 
спину, то треба так розрахувати силу удару, щоб м’яч не 
полетів за межі майданчика суперника. При бічному ві-
трі гравець, що подає повинен знайти найбільш вигідну 
позицію для удару, щоб найкращим чином використати 
напрямок вітру. Планеруюча подача використовується 
головним чином при зустрічному вітрі, коли несподіва-
на зміна траєкторії польоту м’яча найбільш ефективна. 
При попутному вітрі планеруючі подачі не виправдані. 
Що стосується, високої подачі «свічкою», то вона стає 
вельми складною, оскільки її прийом ускладнюють од-
ночасно і сонце, і вітер [3, 5].

У тактичному плані до всіх згаданих видів подач 
пред’являється одна дуже важлива вимога: м’яч пови-
нен бути спрямований як можна ближче до задньої лінії 
майданчика суперника. Це змушує гравця, який виконує 
прийом відступати назад, що ускладнює його подаль-
ший вихід на ударну позицію [1]. 

Мета роботи – вивчити тактичні аспекти виконання 
подачі у пляжному волейболі. 

Матеріал та методи дослідження: аналіз та уза-
гальнення науково-методичної літератури, пошук відпо-
відної інформації в мережі Інтернет.

Результати дослідження та їх обговорення. Ко-
жен гравець пляжного волейболу повинен добре осво-
їти як мінімум два види подачі. На початку зустрічі по-
трібно обирати сторону ігрового майданчика із зустріч-
ним вітром для гравця, який буде подавати, а не право 
першого у грі виконувати подачу. У пляжному волейболі 

гравець, що подає повинен пристосовуватися до зо-
внішніх умов, особливо при виконанні підкидання м’яча 
і збереженні рівноваги при виконанні розбігу і відштов-
хування [2].

Успішний виступ команди у пляжному волейболі, за-
лежить від ефективного використання тактично виправ-
даної подачі відповідно зі стратегією своєї гри і рисун-
ком індивідуальних та командних дій противника. Тому 
проблема підвищення ефективності виконання подачі є 
актуальною і потребує науково-методичних розробок у 
цьому напрямку. Цим питанням займалися низка авто-
рів [1-5].

Так, у роботі [3] Соловей О.М., Гунченко В. В. заува-
жили, що одним з основних напрямів покращення ре-
зультативності гри в пляжному волейболі на сучасному 
етапі є підвищення рівня швидкості пересувань, стрибу-
чості, швидкісно-силових і координаційних здібностей, а 
також стабільного та ефективного виконання технічних 
прийомів. Зазначено, що тільки на основі глибокого ана-
лізу змагальної діяльності, можливо побудувати ефек-
тивний навчально-тренувальний процес висококваліфі-
кованих волейболістів у пляжному волейболі. 

Робота [1] Гунченко В. В. присвячена аналізу видів 
і оцінці ефективності подач, які застосовують чоловічі 
команди з пляжного волейболу на чемпіонаті України. 
Визначено, що одним з основних напрямів покращен-
ня результативності гри в пляжному волейболі є підви-
щення стабільності подачі силового характеру, для чого 
потрібно працювати над покращанням координаційних 
здібностей, підвищенням стрибучості та сили м’язів 
верхнього плечового поясу. 

У роботі [4] авторами розглянуті проблеми викорис-
тання різних видів подач у пляжному аматорському во-
лейболі. Визначені основні напрямки розвитку методи-
ки вдосконалення подач в пляжному волейболі.
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У наших попередніх дослідженнях [2] була запропо-
нована методика для проведення аналізу статистичних 
даних стосовно виконання різних способів подачі у зма-
ганнях з пляжного волейболу. Розраховані розподілення 
цих подач відповідно системи введених оцінок, а також 
в залежності від ігрових зон майданчика, який запропо-
новано було умовно поділити на дев’ять зон. У роботі 
[5] проведено аналіз статистичних даних, які одержані 
в результаті педагогічних спостережень за виконанням 
силових подач у стрибку та націлених подач в 25 іграх 
змагань пляжної ліги м. Харкова серед чоловічих ама-

торських команд. Проведено оцінку показників ефек-
тивності подач, які були спрямовані в різні умовні зони 
ігрового майданчика. 

Висновки. Успішний виступ команди у пляжному во-
лейболі, залежить від ефективного використання тактич-
но виправданої подачі. При виконанні подачі у пляжному 
волейболі гравцю обов’язково необхідно враховувати на-
вколишні погодні умови та володіти двома видами подачі. 

Перспективи подальших досліджень. Провести 
аналіз ефективності виконання подач волейболістами у 
змагальній діяльності.

Список використаної літератури:

1. Гунченко В. В. Ефективність подач як вагомий фактор змагальної діяльності у пляжному волейболі. Фізична культура, 
спорт та здоров’я нації. 2018. №6. С. 122–129. 

2. Мельник А. Ю. Методика для аналізу статистичних даних стосовно виконання різних способів подачі у змаганнях з пляж-
ного волейболу. Науковий часопис Національного педагогічного університету імені М. П. Драгоманова. Серія 15. 2019. Випуск 
5 (113) 19. С. 93–97.

3. Соловей О. М., Гунченко В. В. Аналіз ефективності результатів змагальної діяльності у пляжному волейболі. Спортивний 
вісник Придніпров’я. 2018.№ 3. С. 126–130.

4. Стрельникова Є. Я., Ляхова Т. П., Герман І. О. Аналіз використання різних видів подач у пляжному волейболі. Спортивні 
ігри. 2016. №1. С. 38–40.

5. Melnyk A. U., Strelnykova Y. Y. Execution efficiency research of different ways of serves in the beach volleyball men’s teams 
competitive activity. Health, sport, rehabilitation. 2019. Vol. 5 no. 2. pp. 64–69.

УДОСКОНАЛЕННЯ МЕТОДИКИ 
ВЕДЕННЯ СПОРТИВНОГО ПОЄДИНКУ 

КІКБОКСЕРІВ-ЮНАКІВ ЗА РАХУНОК 
ВИКОРИСТАННЯ КОМПЛЕКСІВ 

ТЕХНІКО-ТАКТИЧНИХ КОМБІНАЦІЙ

Євген Мирошниченко 

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. На даний час кікбоксинг – один з популярних сучасних видів спортивних одноборств, який поєднує 
в собі кращі риси таких видів як бокс, карате, тхеквондо. Кікбоксинг сприяє розвитку багатьох цінних якостей осо-
бистості, пов’язаних зі швидким рішенням в екстремальних умовах одноборства  і моторної реалізації тактичних 
рішень.

Ключові слова: координаційні здібності, кікбоксинг, кікбоксери, техніка, техніко–тактична підготовка.

Вступ. Дослідження техніко-тактичної майстерності 
спортсменів останніх років були спрямовані на вивчен-
ня техніки загальної діяльності; розробку індивідуальних 
моделей тренувальної та змагальної діяльності різних 
видів спорту; створення моделі сильніших спортсменів; 
вивчення біомеханічних характеристик рухів; вплив мор-
фофункціональних можливостей та рівень фізичного 
розвитку спортсмена на зміст технічної підготовленості; 
вивчення основних технічних і тактичних дій та прийомів 
спортсмена [4]. 

Мета дослідження: підвищення рівня ведення 
спортивного поєдинку кікбоксерів–юнаків за рахунок 
вдосконалення виконання комплексів техніко-тактичних 
з’єднань.

Матеріал і методи дослідження:
1. Теоретичний аналіз і узагальнення наукової і ме-

тодичної літератури.

2. Педагогічні спостереження тренувальних занять 
досвідчених кікбоксерів.

Результати дослідження та їх обговорення. Відо-
мі фахівці з області теорії спорту сформували певну сис-
тему знань з теорії спортивно- технічної майстерності. 
Автори виділяють такі основні поняття, як «спортивна 
техніка», «технічна підготовленість» та «технічна підго-
товка». Усі ці поняття взаємозалежні та взаємодоповню-
ють одне одного. Так, від рівня технічної підготовленості 
залежить вибір засобів та методів технічної підготовки, а 
для вдосконалення технічної підготовленості необхідно 
мати високий рівень базової спортивної техніки. 

Розробити план дій змагального поєдинку легко в 
тому випадку, коли суперник або суперники заздалегідь 
відомі. Де уможливлює складання плану, враховуючи їх 
«сильні» та «слабкі» якості, рівень підготовленості, «ко-
ронні» технічні прийоми, вид тактики змагальної діяль-
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ності та тактичні задуми. Якщо суперник зовсім не відо-
мий, то обов’язково необхідно проводити попередню 
розвідку протягом змагань, під час якої головне завдан-
ня спортсмена – виявити особливості та характер дій 
суперника [1].

Таким чином для досягнення запланованого резуль-
тату в кікбоксингу спортсмен повинен володіти бездо-
ганною технікою, але враховуючи мінливість змагальної 
діяльності, особливо спортивних ігор та єдиноборств, 
необхідно вміти швидко знаходити вірне техніко-тактич-
не рішення в ситуаціях, що постійно змінюються. Це рі-
шення неможливо прийняти без певної тактичної підго-
товленості[2, 4]. Тому техніка та тактика тісно пов’язані 
між собою й визначають одна одну.

У структурі спортивної техніки виділяють прийоми 
та дії. Прийоми – це спеціалізовані положення та рухи 
спортсменів, відмінні характерною руховою структурою, 
але взяті окремо від змагальної ситуації. Враховуючі 
особливості діяльності спортсменів в єдиноборствах, 
цілком доцільно класифікувати прийоми на три групи: 
вихідні положення, переміщення, основні дії. 

До вихідних положень слід віднести всі спеціалізо-
вані положення спортсменів – стійки, захвати в боротьбі 
тощо. 

Група переміщень містить усі засоби переміщень 
по рингу, килиму, татамі. Доцільно, що в кожному виді 
єдиноборств прийоми переміщень мають специфічний 
характер[3].

До основних дій у боксі, кікбоксінгу, карате, taekwon-
do слід віднести удари, підставки, блоки.

Прийоми або декілька прийомів, що застосовуються 
для вирішення певного тактичного задуму називаються 
дією. Якщо виходи із тактичних задач, то всі спортсмени 
у спортивному спаринзі  можна класифікувати як дії під-
готовки, нападу та захисту.

Усі ці відмінності вказують на те, що для досяг-
нення певних результатів у кікбоксингу необхідно по-
стійно вдосконалювати технічну майстерність, тому 
що з ростом спортивної майстерності ускладняються 
вимоги до технічної підготовленості спортсмена[3, 
5]. «Технічна підготовленість» розуміється як ступінь 
оволодіння спортсменом системою рухів, яка від-
повідає особливостям конкретного виду спорту та 

спрямована на досягнення високих спортивних ре-
зультатів.

Технічну підготовленість не можна розглядати ізо-
льовано, а саме розуміти як складову єдиного цілого, в 
якій технічні рішення тісно взаємопов’язані з фізичними, 
психічними, тактичними можливостями спортсмена,  а 
також конкретними умовами зовнішнього середовища, 
у якому виконується спортивна дія[5].

Аналіз літературних джерел довів, що терміни 
«спортивна техніки», «технічна підготовленість» та «тех-
нічна підготовка» не залишаються не змінними. Їх зміст 
безперервно вдосконалюється та поновлюється, стає 
все більш ефективним, як в окремої людини (з удоско-
налення її рухових умінь та навичок), так і в цілому (при 
зміні правил змагань, тактики спорту, удосконалення 
методів навчання руховим діям, появі нового обладнан-
ня та інвентарю тощо). На розвиток спортивної техніки 
особливо вплинули результати наукових досліджень у 
галузі керування рухами технічної підготовки спортсме-
нів, що спеціалізуються в різних видах спорту. Більшість 
нових варіантів спортивної техніки, ефективних прийо-
мів та дій є наслідком спільної роботи тренерів та обда-
рованих спортсмені [3].

Послаблення однієї із зазначених сторін підготов-
леності не дати можливості єдиноборцю покращити 
свій рівень майстерності. Так, як би спортсмен вірно не 
розв’язував тактичні завдання, як би наочно не уявляв 
свої дії, але, якщо в нього не достатньо розвинуті технічні 
можливості, реалізувати свій тактичний план він не зможе. 

Висновки. На основі аналізу науково-методичної ін-
формації було встановлено, що технічну підготовленість 
не можна розглядати ізольовано, а слід представляти як 
складову єдиного цілого, в якому технічні рішення тісно 
взаємопов’язані з фізичними, психічними, тактичними 
можливостями спортсмена. Рівень техніко-тактичної май-
стерності і спортивний результат в цілому визначається 
якістю оволодіння базовою технікою та вмінням викорис-
товувати її у різноманітних ситуаціях спортивного поєдинку.

Перспективи подальших досліджень в даному 
напрямку будуть спрямовані на дослідження ефектив-
ності запропонованих засобів, спрямованих на підви-
щення рівня ведення спортивного поєдинку кікбоксе-
рів–юнаків.
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В КОМАНДНИХ СПОРТИВНИХ ІГРАХ  
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Анотація. Науково обґрунтовано систему контролю в командних спортивних іграх в процесі багаторічної під-
готовки.

Ключові слова: контроль, система, командні спортивні ігри, багаторічна підготовка, тести, критерії, оцінка.

Вступ. Незважаючи на велику кількість наукових пу-
блікацій останнього десятиріччя з вирішення актуальних 
питань спортивних ігор [1, 2], контроль, який, за визна-
ченням В. М. Платонова [4], є важливим інструментом 
планування та управління процесом підготовки, почи-
наючи від формування та реалізації кількісних та якісних 
характеристик у системі багаторічної підготовки та за-
вершуючи здійсненням зворотних зв’язків між спортсме-
ном та тренером у процесі тренувальних занять під час 
вирішення часткових завдань техніко-тактичної, фізичної 
або психологічної підготовки, представлений у науково-
методичній літературі тільки як складова для вирішення 
інших проблем, однак не входить до цілісної системи 
знань, в якій органічно взаємопов’язані контроль з ета-
пами багаторічної підготовки, з періодами річного циклу, 
рівнем кваліфікації, віковими особливостями спортсме-
нів, ігровим амплуа та соціальним статусом у команді.  У 
зв’язку із зазначеним вище актуальними є системати-
зація наявного масиву знань про контроль у командних 
спортивних іграх і приведення його до цілісної системи; 
здійснення додаткових експериментальних досліджень 
для накопичення даних, де їх не вистачає, чи вони містять 
різний характер, що не дозволяє повною мірою створити 
єдину систему, яка передбачає практичну реалізацію ін-
дивідуальних можливостей гравців та команди в цілому.

Мета дослідження - на основі теоретичного аналі-
зу та експериментальних досліджень сформувати ціліс-
ну систему знань щодо контролю в командних спортив-
них іграх для оптимізації управління процесом багато-
річної підготовки.

Матеріал і методи дослідження: аналіз спеціаль-
ної, науково-методичної літератури, експертне опиту-
вання, педагогічне спостереження, системний метод, 
узагальнення та систематизація даних.

Результати дослідження та їх обговорення. В ре-
зультаті досліджень сформовано систему знань, що роз-
глядає контроль в органічному взаємозв’язку з етапами 
багаторічної підготовки; періодами річного циклу; вида-
ми підготовки; рівнем кваліфікації, віковими особливос-

тями спортсменів; ігровими амплуа та психосоціальним 
статусом в команді, та яка реалізована на якісно новому 
рівні в практиці з урахуванням сучасних вимог розвитку 
командних спортивних ігор, спрямована на оптимізацію 
управління навчально-тренувальним процесом.

Нами обґрунтовано та запропоновано ієрархічну 
структуру системи знань щодо контролю у командних 
спортивних іграх. Представлено основні положення 
формування системи знань про контроль в процесі ба-
гаторічної підготовки у командних спортивних іграх, 
зазначено специфічні особливості контролю команди 
на різних рівнях – команди, групи та окремого гравця; 
відмінності, притаманні для спортивних командних ігор 
окремих елементів ієрархічної системи знань: за зміс-
том, спрямованістю, організаційно-методичними умо-
вами, методами, системою критеріїв, тестів та оцінки, 
термінами та тривалістю здійснення заходів контролю 
на різних стадіях багаторічного вдосконалення, які у су-
купності та кожний окремо дозволяють розглядати сис-
тему контролю як складну, динамічну структуру, існуван-
ня якої обумовлено впливом низки чинників.

Розроблено підхід до розробки системи комплек-
сного контролю підґрунтям якого виступають принципи 
та положення системного, комплексного, особистісно-
діяльнісного, диференційованого та індивідуального 
підходів [3].

Висновки. Створено уніфіковану комплексну сис-
тему контролю для командних спортивних ігор в процесі 
багаторічного вдосконалення, що містить організацій-
но-методичні складові, алгоритм, систему критеріїв, 
тестів та оцінки залежно від індивідуальних особливос-
тей, ігрового амплуа окремих спортсменів, організації 
та періодизації навчально-тренувального процесу, що 
забезпечують формування високого рівня спортивної 
майстерності та потребують адаптації до тренувальних 
та змагальних навантажень. 

Перспективи подальших досліджень полягають у 
науковому обґрунтуванні системи засобів контролю для 
кожного етапу багаторічної підготовки.
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Анотація. Наводяться показники рівня спеціальної фізичної підготовки у семиборок на етапі спеціалізованої 
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товки.

Вступ. Жіноче семиборство є одним із найбільш 
складних видів легкої атлетики і вимагає від спортсме-
нок високого рівня фізичної та технічної майстерності [4, 
5]. Тренування жінок, що займаються легкоатлетичним 
семиборством, має ряд істотних особливостей, що від-
різняють його від тренування спортсменок, що спеціа-
лізуються в окремих видах легкої атлетики [3]. Пробле-
мами підготовки семиборок займалися І. Асаулюк [1], 
Н. Добринська [2, 3]. Так як до легкоатлетичного семи-
борства у жінок великою мірою входять види швидкісно-
силової спрямованості особливу увагу слід приділяти 
проблемам спеціальної фізичної підготовки особливо 
на етапі спеціалізованої базової підготовки.

Мета дослідження: визначити рівень спеціальної 
фізичної підготовленості семиборок, які перебувають на 
етапі спеціалізованої базової підготовки.

Матеріал і методи дослідження. Досліджувалися 
показники рівня спеціальної фізичної підготовленості 6 
семиборок 15-17 років які перебували на етапі спеціа-
лізованої базової підготовки. У роботі були використані 
наступні методи дослідження: аналіз та узагальнення 
науково-методичної літератури, педагогічне тестуван-
ня, методи математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. З 
метою визначення рівня спеціальної фізичної підготов-
леності, який необхідно мати семиборкам на етапі спе-

ціалізованої базової підготовки, було проведено педа-
гогічне тестування рівня фізичної підготовленості у най-
більш вагомих показниках (таблиця 1).

Аналіз отриманих результатів показав, що для се-
миборок на етапі спеціалізованої базової підготовки, 
показники які визначали рівень розвитку швидкісних 
здібностей результати становили: біг 30 м – 3,25-3,60 с, 
біг 30 м зі старту 3,84-4,20 с. У показнику біг на 200 м, 
що визначав рівень швидкісної витривалості, результати 
становили 26,30-29,0 с. В показниках біг на 600 м та 800 
м які визначали рівень витривалості 2,01-2,04 хв та 2,36-
2,48 хв відповідно. У показниках на визначення рівня 
розвитку швидкісно-силових здібностей м’язів ніг, ре-
зультати коливалась в межах: стрибок у довжину з місця 
– 2,35-2,70 м, потрійний стрибок з місця 7,05-7,60 м. У 
показниках на визначення комплексного рівня розвитку 
швидкісно-силових здібностей, результати становили: 
у метанні ядра 3 кг двома руками знизу вперед 12,40-
14,20 м, у метанні ядра 3 кг двома руками знизу назад 
через голову 13,50-15,60 м.

Перспективи подальших досліджень – перед-
бачається визначити вплив рівня розвитку спеціальної 
фізичної підготовленості на змагальний результат семи-
борок.

Висновки. Для ефективної підготовки семиборк 
показники рівня спеціальної фізичної підготовленості 

 

1 
 

 
Таблиця 1  

Показники рівня спеціальної фізичної підготовленості 
досліджуваних спортсменок (n=6) 

 
Показники Х    

Біг на 30 м з ходу (с) 3,49 0,18 
Біг на 30 м зі старту (с) 4,11 0,19 
Біг на 200 м (с) 28,14 1,03 
Біг на 600 м (с) 2,03 0,01 
Біг на 800 м (с) 2,42 0,05 
Стрибок у довжину з місця (м) 2,51 0,16 
Потрійний стрибок у довжину з місця (м) 7,25 0,30 
Метання ядра 3 кг двома руками знизу 
вперед (м) 13,15 0,74 

Метання ядра 3 кг двома руками знизу назад 
через голову (м) 14,32 0,82 

 
Перспективи подальших досліджень – передбачається визначити 

вплив рівня розвитку спеціальної фізичної підготовленості на змагальний 
результат семиборок. 
 Висновки. Для ефективної підготовки семиборк показники рівня 
спеціальної фізичної підготовленості повинні відповідати наступним 
параметрам: біг 30 м – 3,25-3,60 с; біг на 30 м зі старту – 3,84-4,20 с; біг на 
200 м – 26,30-29,0 с; біг на 600 м – 2,01-2,04 хв; біг на 800 м – 2,36-2,48 хв; 
стрибок у довжину з місця – 2,35-2,70 м; потрійному стрибку з місця 7,05-
7,60 м; метання ядра 3 кг двома руками знизу вперед 12,40-14,20 м; метання 
ядра 3 кг двома руками знизу назад через голову 13,50-15,60 м. 
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Таблиця 1 
Показники рівня спеціальної фізичної підготовленості досліджуваних спортсменок (n=6)
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повинні відповідати наступним параметрам: біг 30 м – 
3,25-3,60 с; біг на 30 м зі старту – 3,84-4,20 с; біг на 200 
м – 26,30-29,0 с; біг на 600 м – 2,01-2,04 хв; біг на 800 м 
– 2,36-2,48 хв; стрибок у довжину з місця – 2,35-2,70 м; 

потрійному стрибку з місця 7,05-7,60 м; метання ядра 
3 кг двома руками знизу вперед 12,40-14,20 м; мета-
ння ядра 3 кг двома руками знизу назад через голову 
13,50-15,60 м.
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ВПЛИВ ЗАСТОСУВАННЯ ДОДАТКОВОГО 
КОМПЛЕКСУ ВПРАВ НА РІВЕНЬ 

ФІЗИЧНОЇ ТА ТЕХНІЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 
МЕТАЛЬНИКІВ ДИСКУ
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Андрій Єфременко к.фіз.вих, доцент

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. У роботі представлено дослідження ефективності додаткових засобів вдосконалення фізичної та 
технічної підготовки метальників диску. 

Ключові слова: метання, технічна підготовка, фізична підготовка, диск. 

Вступ. Метання диска відноситься до складно-тех-
нічних видів спорту, де успіх змагальної діяльності зале-
жить від двох факторів: фізичної і технічної підготовле-
ності метальників [1; 3]. Подальше зростання спортив-
ної майстерності, на думку М.П. Петренко (2012) та Т. 
Кутек зі співавторами (2020), прямо залежить від чіткого 
визначення шляхів удосконалення процесу спортивного 
тренування і застосування передових методів тренуван-
ня [4; 5]. 

Мета та завдання дослідження: обґрунтувати 
ефективність застосування додаткових засобів фізичної 
та технічної підготовки метальників диску.

Матеріал і методи дослідження. В дослідженні 
брали участь 5 метальників диску віком 16-17 років, Для 
вирішення поставлених завдань використовувалися на-
ступні методи дослідження: теоретичний аналіз та уза-
гальнення науково-методичної літератури; контрольне 
тестування рівня фізичної підготовленості; методи ви-
значення рівня технічної підготовленості; методи мате-
матичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. В 
ході тренувального процесу спортсменам пропонували-
ся додаткові засоби вдосконалення фізичної та технічної 
підготовки, які застосовували тричі на тиждень. 

В ході дослідження встановлено підвищення рів-
ня фізичної та технічної підготовленості спортсменів. В 
ході аналізу показників рівня швидкісної та швидкісно-
силової підготовленості метальників диску встановлено 

достовірне покращення результатів у бігу на 30 м з ходу 
з 3,87 с до 3,74 с (р<0,05). Включення в тренувальний 
процес юних метальників диску стрибкових вправ, на 
наш погляд, сприяло достовірному покращенню резуль-
татів у стрибку у довжину з місця з 242,60 см до 264,40 
см та у потрійному стрибку з місця з 734,00 см до 760,20 
см (р<0,05). В ході дослідження встановлено підви-
щення результату стрибку за Абалаковим з 48,80 см до 
53,20 см, однак це не носило достовірного характеру 
(р>0,05). Отримані результати підтверджують дані А.М. 
Єфременка та А. Дунаєвської (2019), що включення в 
тренувальний процес вправ, спеціально спрямованих на 
розвиток стрибучості, сприяє суттєвій позитивній зміні 
рівня спеціальної фізичної підготовленості метальників 
диску [2]. Застосування вправ швидкісно-силового та 
силового характеру, спостерігалося достовірне покра-
щення результатів кидка ядра знизу вперед з 13,32 м до 
14,31м та показників у кидку ядра назад через голову з 
14,63 м до 15,57 м (р<0,05).

Середній результат у метанні диску вагою 1,25 кг з 
повороту в ході дослідження покращився з 42,02 м до 
45,90 м, у метанні диску вагою 1,75 кг з повороту – з 
25,72 м до 29,34 м, а у метанні диску вагою 1,5 кг з місця 
– з 25,98 м до 28,73 м. Встановлено, що середня три-
валість першого опорного положення в ході досліджен-
ня достовірно зменшилася з 0,92 с до 0,82 с (р<0,02). 
Отримані результати, на наш погляд можна пояснити, 
покращенням показників силової та швидкісно-силової 
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підготовленості в ході дослідження. Тривалість фази 
польоту та другого опорного положення зменшилися з 
0,10 с до 0,09 с та з 0,51 с до 0,50 с відповідно, що не 
носило достовірний характер (р>0,05). В той же час 
тривалість фази фінального зусилля збільшилася з 0,36 
с до 0,37 с, що також не мало достовірного характеру 
(р>0,05). Отримані результати, на наш погляд можна по-
яснити нестабільністю та становленням техніки спортс-
менів цього віку.

Висновки. Отримані результати свідчать про по-
кращення в ході дослідження показників як фізичної, 
так і технічної підготовленості метальників диску. До-
стовірне підвищення результатів спостерігалось у таких 

тестових вправах з фізичної підготовленості, як біг 30 
м з ходу, стрибок у довжину з місця, потрійний стрибок 
з місця, кидок ядра (5 кг) знизу вперед; кидок ядра (5 
кг) назад через голову (р<0,05). Результати у стрибку 
у гору за Абалаковим хоча і підвищились, але зміни не 
мали достовірного характеру (р>0,05). Рівень технічної 
підготовленості підвищився, але достовірні зміни спо-
стерігалися лише у показниках тривалості першого опо-
рного періоду. 

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку полягають у обґрунтуванні використання до-
даткових засобів вдосконалення фізичної та технічної 
підготовки метальників диску різного віку. 
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Анотація. У даній роботі розкрито питання тактичної підготовки дзюдоїстів відповідно їх манери ведення сутич-
ки. Надані засоби, які здатні покращити тактичну підготовленість, та зробити тренувальний процес більш цікавим 
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Вступ. На етапі спеціалізованої базової підготовки 
дзюдоїстів, тренера вже можуть проаналізувати трену-
вальну та змагальну діяльність своїх спортсменів та ви-
значити переважний стиль ведення сутички. Виходячи з 
отриманої інформації можна підібрати оптимальні засо-
би удосконалення тактичних навичок. 

Мета дослідження: здійснити підбір засобів удо-
сконалення тактичної підготовки дзюдоїстів різних ма-
нер ведення сутички.

Завдання дослідження: 1. Розкрити поняття осно-
вної термінології тактичної підготовки. 2. Виявити засо-
би тактичної підготовки для різних за манерою ведення 
сутички дзюдоїстів.

Матеріал і методи дослідження. Аналіз науково-
методичних джерел, літератури в мережі інтернет, бесі-
ди с тренерами з дзюдо. 

Результати дослідження та їх обговорення. 
Спортивна тактика у дзюдо – це план раціонального ви-
користання техніко-тактичних дій, фізичних та вольових 
якостей для досягнення перемоги [3]. Тактична підго-
товка – процес навчання вмінню правильно планувати 
хід змагань і реалізовувати тактичний план [3, 5]. Види 
тактики – наступальна, захисна, контратакуюча. Сти-
лі ведення сутички – ігровий, темповий, силовий [1, 4]. 
Тактичні прийоми – маневрування, виведення з рівнова-
ги, сковування, виклик, пресинг, натиск, повторна атака, 
загроза, вичікування [2, 4].  

Для «силовиків» можна використовувати вправи, 
що сприяють покращенню таких аспектів спортивної 
тактики як сковування. Наприклад: дзюдоїсту потріб-
но якомога довше утримувати захват тулуба партнера, 
який буде намагатись звільнитися від захоплення. Якщо 
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казати про вправи у положенні партер, то можна запро-
понувати утримання в позиції зверху. Можна організу-
вати цю вправу у змагальній манері (хто довше утримає 
партнера). Також у партері можна дати наступне завдан-
ня – той, що атакує лежачі на спині тримає руки у замку, 
атакуючий намагається зробити важіль ліктя, попутно 
розірвавши захват партнера. Ці вправи змусять дзю-
доїстів знаходити шляхи вирішення задач та покращать 
тактичну підготовленість борців. Для «ігровиків» мож-
на запропонувати сутичку,  де можна виконувати лише 
один кидок. Це змусить дзюдоїстів шукати спосіб про-
вести технічну дію. Те ж, у положенні партер. Можна ро-
бити лише один больовий. Все це створить умови, в яких 
буде виховуватись тактична підготовленість дзюдоїстів-
ігровиків. Для «темповиків» можна запропонувати бо-
ротьбу з інтервальною зміною партнерів. У таких умовах 
дзюдоїст-темповик буде шукати оптимальний темп та 

економічну техніку. Це навчить у подальшому правиль-
ному розподілу сил та покращить витривалість, яка для 
«темповиків» грає значну роль. Також можна створити 
тренувальну сутичку, де головною метою буде виконати 
якомога більше кидків за відведений час. 

Висновки. Таким чином, можна зробити висновок, 
що тактична підготовка складається з багатьох аспектів, 
один з яких – стилі ведення сутичок. Дзюдоїсти бувають 
різні за темпераментом, за фізичними показниками, за 
вагою. Все це є передумовою обрання дзюдоїстом так-
тики на поєдинок та стилю ведення боротьби. У даній 
роботі були надані практичні вправи для кожного з типів 
дзюдоїстів.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. В подальших наукових дослідженнях перед-
бачається дослідження показників змагальної діяльнос-
ті дзюдоїстів 16-17 років різних манер ведення сутички.
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Вступ. Потужний розвиток паралімпійського спор-
ту сучасності, свідчить про важливе соціальне значення 
цього структурного утворення адаптивного спорту, і по-
требує детального вивчення та узагальнення науково-
методичних аспектів підготовки спортсменів [1]

Зростаюче громадське і політичне значення пере-
моги на Паралімпійських іграх, яке відбувається про-
тягом останніх десятиліть, як зазначають А. Передерій 
та М. Розторгуй [4], приводить до тенденції перенесен-
ня теоретико-методичних основ підготовки здорових 
спортсменів в адаптивний спорт. Але побудова систе-
ми підготовки без врахування функціональних можли-
востей спортсменів з інвалідністю, їх психологічних та 
морфологічних особливостей, має шкідливий вплив та 
негативні наслідки цієї тенденції.

Отже, відсутність адаптованих положень, щодо 
спортивної підготовки осіб з інвалідністю, потребує 
впровадження нових, науково-обґрунтованих програм, 

в багатьох видах паралімпійського спорту та лижних пе-
регонах зокрема.

Мета та завдання дослідження. Визначити су-
часні проблеми підготовки паралижників категорії «си-
дячи».

Матеріал і методи дослідження. Лижні перегони 
серед спортсменів з інвалідністю, які були представлен-
ні ще на I зимових Паралімпійських іграх 1976 року, за 
роки свого існування зазнали значних змін.

Сучасна програма зимових Паралімпійських ігор з 
лижних перегонів серед спортсменів з порушенням опо-
рно-рухового апарату має свої відмінності в залежності 
від категорії. Змагання проводяться окремо для спортс-
менів, які відносяться до категорії «стоячи» (спортив-
ний клас LW 2-9) та категорії «сидячи» (спортивний клас 
LW 10-12). Спортсмени категорії «сидячи» приймають 
участь в таких дисциплінах: чоловіки – 1,1 км; 7,5 км; 15 
км; жінки – 1,1 км; 5 км; 12 км [6].
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Усі паралижники, які відносяться до категорії «сидя-
чи» мають ураження нижніх кінцівок. Спортсмени розпо-
діляються на різні спортивні класи залежно від їх здат-
ності контролювати тулуб, що дуже важливо для приско-
рення та балансування під час перегонів. 

Спортсмени класу «сидячи» пересуваються по дис-
танції тільки за допомогою м’язів плечового поясу та ру-
хів рук, які виконуються тільки з положення сидячи. Але 
не зважаючи на це організатори сучасних зимових Па-
ралімпійськиих Ігор заохочені в ускладненні змагальних 
трас, що проявляється в першу чергу у змінах рельєфу 
дистанції і застосування підйомів та спусків з великим 
кутом, що майже наближає паралімпійські траси до 
олімпійських. Під час подолання підйомів, контроль по-
ложення тулубу та напрямки його відхилення дуже важ-
ливий для стабілізації становища системи «спортсмен-
лижний боб» та прояву м’язової сили під час змагальної 
діяльності. Стабільне положення тулуба дозволяє легше 
та безпечніше передавати зусилля по тілу для виконан-
ня будь-якого рухового завдання. При цьому посилю-
ється м’язова дія та зменшується навантаження на су-

глоби [5]. Варто зазначити, що при подоланні підйомів, 
враховуючи одноманітність рухів паралижників категорії 
«сидячи», в складних метеорологічних умовах (снігопад, 
вітер, низька температура), погіршується ковзання лиж, 
що завдає значних зусиль на плечовий пояс [3]. Також, 
швидкість подолання підйомів в складних рельєфних 
відрізках, багато в чому впливає на кінцевий результат 
змагальної діяльності [2].

У зв’язку з цим актуальним є вирішення питань щодо 
вдосконалення процесу спеціальної фізичної підготовки 
і особливо швидкісно-силових якостей.

Висновки. Аналіз проведення сучасних зимових 
Паралімпійських Ігор, визначив значні зміни в рельєф-
ності дистанцій, застосування підйомів різної довжини 
та куту, подолання яких впливає на кінцевий змагальний 
результат і потребує значних швидкісно-силових якос-
тей паралижників.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку полягають в розробці програми розвитку 
швидкісно-силових якостей паралижників спортивного 
класу LW 10-12, її обґрунтування та впровадження.
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Анотація. Теоретичне та експериментальне обґрунтування перспективних напрямів удосконалення системи 
підготовки спортсменів вищої кваліфікації, що ґрунтуються на використанні інформації про структуру змагальної 
діяльності та підготовленості, систематизації наявного знання, подальшого його розширення та поглиблення.

Ключові слова: підготовка спортсменів, апробація нових проектів, нетрадиційні тренування. 

Вступ. Сучасний стан системи підготовки спортс-
менів вищої кваліфікації дозволяє констатувати низку 
протиріч між: сучасними соціально-економічними умо-
вами життя спортсменів та тренерів, а також вимогами 
біологічної та соціальної адаптації; наявністю мети під-
готовки спортсменів та відсутністю достатньої повноти 
діагностики її критеріїв, що становлять структуру зма-
гальної діяльності; наявністю сучасних соціально-еко-
номічних передумов для підготовки спортсменів вищої 

категорії та відсутністю досконалих технологій, що їх 
забезпечують [1]. Говорячи про вдосконалення систе-
ми умов підготовки спортсменів, слід звернути увагу на 
такі напрями: розвиток та впровадження знань на основі 
консультацій з усіма учасниками тренувального проце-
су; формування можливостей шляхом підтримки клю-
чових ініціатив організацій, спрямованих на збільшен-
ня кількості осіб, що займаються спортом; підтримка 
інновацій шляхом апробації нових проектів, програм та 
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концепцій; накопичення знань та їх розвиток за рахунок 
підтримки наукових досліджень; вимірювання рівнів за-
няття спортом шляхом інвестування в системи відсте-
ження чисельності осіб, які займаються конкретним ви-
дом спорту, та окремих цільових груп населення.

Мета та завдання. Метою досліджень є аналіз та 
синтез шляхів оптимізації підготовки спортсменів в умо-
вах сучасного спортивного тренування з врахуванням 
соціально-економічних та інших умов. 

Результати дослідження та їх обговорення. Ана-
ліз системи фізичного виховання свідчить, що спроби 
підвищити спортивно-масову активність молоді, ви-
користовуючи старі форми роботи, не дають відчутних 
результатів. Що ж до системи підготовки у спорті вищих 
досягнень, нині вона ще зберігає певні позитивні ре-
зультати, пов’язані з попередніми досягненнями спор-
тивної науки [2]. Однак без перманентної адаптації до 
сучасних соціально-економічних умов її може спіткати 
участь системи фізичного виховання. Створення нових, 
адаптованих до сучасних умов освітніх стандартів та 
програм, у свою чергу, обов’язково мають позначитися 
і на концептуальних моделях сфери фізичного вихован-
ня та спорту. І в цьому проявляється діалектична єдність 
боротьби протилежностей.

Висока інтенсивність сучасного спортивного тре-
нування визначає необхідність не лише розробки ін-

новаційних технологій підготовки спортсменів високої 
кваліфікації, але застосування різних методів активізації 
резервних можливостей організму [3]. Одним з найваж-
ливіших напрямів щодо розширення резервних можли-
востей організму є розробка та цільове використання 
позатренувальних засобів у системі підготовки кваліфі-
кованих спортсменів Як відомо, ця сторона підготовки є 
значним розділом загальної теорії та практики спорту. 

Висновки. Включення нетрадиційних тренувань в 
програму підготовки спортсменів з різних видів спор-
ту дозволяє наступним чином оптимізувати підготовку 
спортсменів: зменшити тривалість, знизити обсяг та 
інтенсивність фізичного навантаження для формування 
запланованих функціональних можливостей мускулату-
ри; підвищити професійну працездатність та покращити 
психоемоційний стан (настрій, мотивацію); активно ко-
ригувати техніку виконання довільних рухів; ефективно 
відновлювати організм після інтенсивних фізичних та 
психоемоційних навантажень.

Перспективи подальших досліджень. Для підви-
щення ефективності спрямованих тренувальних впливів на 
організм широко використовуються такі неспецифічні допо-
міжні засоби, що прискорюють відновлювальні процеси, го-
тують спортсмена до майбутніх навантажень. Це може бути, 
наприклад, застосування додаткових до фізичних наванта-
жень засобів корекції функціонального стану спортсмена. 
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ЗМАГАЛЬНА ДІЯЛЬНІСТЬ СПОРТСМЕНОК 
ЖІНОЧІХ КОМАНД ФОРМЕЙШЕНИ В 

АКРОБАТИЧНОМУ РОК-Н-РОЛІ
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Анотація. У дослідженні представлений аналіз змагальної діяльності та визначені основні компоненти змагаль-
них програм фіналістів Чемпіонату Європи 2021 р. з акробатичного рок-н-ролу.

Ключові слова: акробатичний рок-н-рол, змагальна діяльність, компоненти змагальних програм.

Вступ. Акробатичний рок-н-рол в процесі свого роз-
витку зазнає постійних змін, які торкаються різних аспек-
тів його функціонування та роблять цей вид спорту все 
більш привабливим для занять різних категорій людей [1]. 

Серед останніх змін, які торкаються питань спор-
тивної підготовки, можна визначити: розширення дис-
циплін у програмі змагань, корекція правил змагань та 
системи суддівства [2, 4, 5].

Розширення програми змагань сприяло появі дис-
ципліни жіночі формейшени. Така трансформація з од-
ного боку сприяла підвищенню можливостей спортсме-
нок для своєї реалізації у виді спорту акробатичний рок-
н-рол, з іншого визначила нові напрямки проведення 
дослідницької роботи. 

З огляду на те, що основним фактором при рішенні 
різних питань побудови спортивного тренування є зміст 
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змагальної діяльності актуальним є проведення даного 
дослідження.

Мета дослідження – встановлення компонентів 
змагальної діяльності жіночих команд формейшен у 
акробатичному рок-н-ролі.

Завдання: 1. Проаналізувати літературу з питань 
розвитку акробатичного рок-н-ролу, як виду спорту. 2. 
Визначити вимоги змагальної діяльності та зміст зма-
гальних програм жіночих команд формейшен у акро-
батичному рок-н-ролі. 

Матеріал і методи дослідження. Команди фі-
налісти Чемпіонату Європи 2021 р з акробатичного 
рок-н-ролу у дисципліні жіночі формейшени. Методи 
дослідження: аналіз літературних та Інтернет-джерел, 
документальних матеріалів, відеоматеріалів. 

Результати дослідження та їх обговорення. 
Аналіз протоколів змагань, документальних матеріалів 
та відеофайлів фінальних виступів найкращих команд 
Європи 2021 року у дисципліні жіночі формейшени до-
вів, що згідно Регламенту змагальні програми повинні 
відповідати певним вимогам, серед яких є: вік учасниць 
(від 14 років), кількість учасниць команди (8-16 осіб), 
час виконання програми (для фінального раунду не 
більше 2 хв для основної частини та від 15 с до 30 с для 
вступної/заключної; у відбіркових раундах 1.30 с для 
основної частини та 15 с для вступної), темп музично-
го супроводу (48-50 тактів/хв). До виходу у фінальний 
раунд, команди проходять відбіркові тури, а їх кількість 
залежить від загальної кількості учасниць змагальної 
дисципліни жіночі формейшени. Оцінкою за виступ є 
набрані командами бали за наступними критеріями: 
«Основний хід»; «Танцювальні фігури»; «Хореографія»; 
«Формейшн фігури» [5].

Ці критерії дають змогу суддям оцінити техніку 
виконання базового елементу «Основний хід» (ОХ), 
взаємодію між спортсменками команди, наявність та 
складність танцювальних фігур, якість та синхронність 
виконання перешикувань, динаміку рухів, складність, 
різноманітність та оригінальність виконання фігур, 
присутність у програмі танцювальних фігур усіх необ-
хідних груп, наявність фігур з інших видів хореографії, 

відповідність ідеї костюмам, музиці, постановці та ба-
гато іншого.

У результаті аналізу змісту змагальних про-
грам було з’ясувано, що арсенал рухової діяльності 
спортсменок жіночих команд можна поділити на: ви-
конання базового елементу ОХ, перешикування, по-
вороти, махи, шпагати, стрибки, підтримки, акроба-
тичні елементи, елементи хореографії [3]. Кожен з 
цих компонентів представлений різними варіантами 
його виконання.

Також особливу увагу було приділено характеру 
виконання змагальної програми та тактиці її побудо-
ви. Нами було визначено, що компоненти змагальної 
програми виконуються з різною інтенсивністю. А висо-
ко інтенсивна робота, протягом якої виконуються рухи 
руками, ногами у кожний такт музичного супроводу, з 
високою динамікою переміщення по танцювальному 
майданчику та зміною ракурсів руху змінюється ро-
ботою меншої інтенсивності, з виключенням рухів рук 
або ніг, чи виконанням менш динамічних переміщень. 
Також у виступах усіх команд відмічаються фрагменти 
композиції низької інтенсивності, де спортсменки ви-
конують рухи через такт, або виконують елементи хо-
реографії з використанням різних поз.  

Висновки. Аналіз літературних та Інтернет-дже-
рел довів, що з розвитком акробатичного рок-н-ролу 
підвищилась його популярність та створились нові 
можливості для реалізації спортсменок у цьому виді 
спорту. Аналіз змагальної діяльності дав змогу визна-
чити вимоги до участі у змаганнях, технічні вимоги до 
побудови програм та встановити зміст змагальних 
програм жіночих команд формейшн у акробатичному 
рок-н-ролі. Визначений арсенал рухової діяльність 
спортсменок у командних виступах надасть можли-
вість використовувати його для рішення різних питань 
побудови спортивного тренування жіночих команд 
формейшн у акробатичному рок-н-ролі.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. Планується визначити критерії відбору для 
формування жіночих команд формейшн у акробатич-
ному рок-н-ролі.
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ВПЛИВ ЗАНЯТЬ ТХЕКВОНДИСТІВ-ЮНІОРІВ 
15–17 РОКІВ НА МОРФОФУНКЦІОНАЛЬНІ 
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Анотація. В роботі розкрито фізіологічні особливості тхеквондистів 15-17 років. Виявлено морфофункціональні 
особливості тхеквондістів 15-17 років.
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Вступ. Сучасний рівень розвитку тхеквондо вимагає 
нового підходу до системи побудови підготовки спортс-
менів з використанням методів і засобів з метою спри-
яння розвитку фізичних якостей, які повинні бути узго-
дженими з сучасними методологічними системами під-
готовки спортсменів, з врахування особливостей вікової 
динаміки розвитку фізичних якостей. Через це тренери 
знаходяться у постійному пошуку найбільш ефективних 
методик тренування, намагаються оптимізувати навчаль-
но-тренувальний процес у відповідності до вимог, які ви-
суває сучасний рівень розвитку спорту у світі [2, 3, 7].

Мета дослідження – визначити фізіологічні осо-
бливості тхеквондистів-юніорів 15–17 років.

Завдання дослідження: на основі науково-мето-
дичної літератури дослідити фізіологічні особливості 
тхеквондистів-юніорів 15–17 років.

Матеріал і методи дослідження. Методи дослі-
дження: аналіз і узагальнення науково-методичної та 
спеціальної літератури, інформації в мережі Internet; бе-
сіди з тренерами; педагогічне спостереження; узагаль-
нення практичного досвіду провідних тренерів.

Результати дослідження та їх обговорення. Су-
часний спорт відрізняється найгострішою боротьбою, 
високим рівнем спортивних досягнень, небаченим зрос-
танням фізичних можливостей спортсмена. Високий рі-
вень спортивних досягнень пред’являє особливі вимоги 
до якості підготовки спортсмена. Одна з основних умов 
високої ефективності системи підготовки спортсменів 
полягає в строгому врахуванні вікових та індивідуальних 
анатомо-фізіологічних особливостей, характерних для 
окремих етапів розвитку дітей і підлітків [4 , 6, 8].

Юніорський вік спортсменів в тхеквондо припадає 
на 15–17 років, його прийнято вважати підлітковим. На-
самперед, – це фізіологічне дозрівання, яке не можливо 
ізолювати від соціального ряду, тобто процесів соціалі-
зації [6, 8].

В фізіології цей процес умовно поділяється на три 
фази: передпубертатний, підготовчий період; власне пу-

бертатний період, протягом якого здійснюються основні 
процеси статевого дозрівання; постпубертатний період, 
коли організм досягає повної біологічної зрілості [5, 6].

Фізіологічні фактори є основою нервово-м’язової 
роботи, яка складає специфіку певного виду спортив-
ної діяльності, впливає на фізичну і технічну підготовку 
спортсменів [1, 3]. 

У старшому шкільному віці спостерігається значне 
посилення росту хребта, тривале до періоду повного 
розвитку. Швидше за всіх відділів хребта розвивається 
поперековий, а повільніше – шийний. Остаточної висо-
ти хребет досягає до 25 років. Зростання хребта у по-
рівнянні з ростом тіла відстає. Це пояснюється тим, що 
кінцівки ростуть швидше хребта. У 15–16 років почина-
ється окостеніння верхніх і нижніх поверхонь хребта, 
грудини і зрощення її з ребрами. Хребетний стовп стає 
більш міцним, а грудна клітка продовжує посилено роз-
виватися, вони вже менш схильні до деформації і здатні 
витримувати навіть значні навантаження [3, 5, 6, 8].

До 15–16 років зростаються нижні сегменти тіла гру-
дини. У 15–17 років збільшується переважно рухливість 
грудної клітки на відміну від попередніх періодів росту 
грудної клітки [3, 5, 8].

До 17–18 років сформована високодиференційова-
на структура м’язового волокна, відбувається збільшен-
ня маси м’язових тканин за рахунок зростання діаметра 
м’язового волокна [1, 5, 8]

Висновки. Підготовка спортсменів у тхеквондо, 
вимагає всебічного аналізу і врахування їхніх анато-
мо-фізіологічних особливостей. Фізіологічна єдність 
рухових навичок і фізичних якостей уможливлює краще 
зрозуміти розвиток спеціальної підготовки спортсмена 
й правильно визначити засоби й методи спортивного 
тренування. 

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. В подальших наукових дослідженнях перед-
бачається вивчення морфофункціональних особливос-
тей тхеквондистів-юніорів 15–17 років.
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Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. Уданій роботі розглядається проблема технічної підготовки юних футболістів і пошуки нових мето-
дичних підходів до ефективності і вдосконалення технічної підготовленості юних футболістів.

Ключові слова: технічна підготовка, юні футболісти, багаторічний процес, тренувальний процес, техніка гри, 
процес навчання. 

Вступ. Технічна підготовка футболістів є педагогіч-
ним процесом, спрямованим на досконале оволодіння 
спортсменом системою прийомів гри (обумовленими 
правилами та руховими діями), що сприяє досягненню 
високих спортивних результатів. Цей складний логічно 
побудований багаторічний процес містить конкретні за-
вдання, а саме створює уявлення щодо техніки футболу, 
збільшення обсягу та різноманітності рухових умінь і на-
вичок, досягнення високої стабільності та варіативності 
прийомів гри з поступовим їх перетворенням в ефектив-
ні змагальні дії, оптимізація структурних рухових дій, їх 
динамічних та кінематичних параметрів з урахуванням 
індивідуальних особливостей спортсменів, підвищення 
надійності та результативності технічних дій, в ігровій і 
змагальній діяльності, удосконалення технічної май-
стерності відповідно до розвитку практики футболу та 
сучасних наукових надбань [3].

Мета та завдання дослідження. Проаналізува-
ти методичні підходи у навчанні техніці футболу юних 
спортсменів. Розглянути особливості технічної підготов-
ки юних футболістів за матеріалами літературних джерел.

Матеріал і методи дослідження. Теоретичний ана-
ліз і узагальнення даних науково-методичної літератури.

Результати дослідження і їх обговорення. У су-
часному футболі технічні прийоми характеризуються до-
цільною з точки зору біомеханіки системою рухів, що до-
зволяє досить економно використовувати робочі зусилля 
для підвищення швидкості й точності ігрових дій. Швид-
кість і надійність, простота й ефективність ось вимоги 
сьогоднішнього дня до застосування техніки футболу.

Освоєння техніки це стабільність виконання тех-
нічних прийомів у стандартних умовах (на уроці, тре-
нуванні) і їх стійкість в ускладнених умовах. Сучасна 
тренувальна й особливо змагальна діяльність характе-
ризується більшою кількістю факторів, які впливають на 
якість виконання технічних прийомів.

До них відноситься активна протидія суперників, що 
призводить до стомлення, не якісне суддівство, незвич-
не місце змагань, устаткування, недоброзичлива пове-
дінка вболівальників та ін. 

Здатність спортсмена до виконання ефективних 
приймань і дій у складних умовах є основним показни-

ком стабільності й багато в чому визначає рівень техніч-
ної підготовленості в цілому [1].

На прикладі голландських шкіл, які є законодавця-
ми європейської футбольної моди, можемо засвідчи-
ти, що при підготовці дітей до 13 років приблизно 80 % 
відсотків навчального плану відводиться на поліпшення 
техніки гри. Процес навчання у молодших дітей розпо-
чинається з простих елементарних прийомів техніки: 
ведення м’яча у спрощених умовах, обведення простих 
перешкод, прості ігри «один в один», «два в один» тощо. 
Процес навчання здійснюється поступово з деталізаці-
єю на окремих етапах, у різноманітних поєднаннях при-
йомів техніки з тактичними діями. Тому футболісти, ви-
ховані голландською школою, завжди відзначаються на-
лежною технічною оснащеністю, тактичними вміннями і 
високим рівнем фізичної підготовленості. Як результат, 
чимало цих гравців  виступали і виступають у європей-
ських клубах високого рівня. 

В інших країнах, зокрема і в нашій, часто тренери до-
дають до тренувального процесу вправи з надто склад-
ними завданнями, що є важким для дитячого сприйняття 
і суттєво погіршує засвоєння елементів гри. Основним 
девізом провідних європейських дитячих шкіл та акаде-
мій у молодшому віці є гасло «Навчити важливіше, ніж 
перемагати», тобто для вихованців на першому плані по-
винно бути навчання гри у футбол, а не якісь тимчасові 
перемоги у матчах і турнірах. Одним із недоліків у підго-
товці українських юних футболістів, на наш погляд, є те, 
що надмірна гонитва за результатом та акцент на фізичну 
підготовку дає перевагу над іншими командами, які пра-
цюють над технікою гри (Голландія, Німеччина, Іспанія) у 
юнацькому футболі. Проте коли гравці з юнацького фут-
болу переходять у дорослий, результати різко падають і 
відчуваються суттєві прогалини в індивідуальній технічній 
підготовленості і як наслідок  залучення у великій кількос-
ті до наших змагань футболістів-легіонерів [2, 6, 7]. 

Свого часу Аллен Ваде, технічний директор англій-
ської федерації, стверджував, що вже при початковому 
навчанні гри у футбол у гравців має бути суперник, який 
чинить опір у виконанні прийомів (до його думки приєд-
нуються більшість англійських тренерів) [4].  Що на наш 
погляд суперечить принципу систематичності в який 
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входить правило педагогічної дедукції коли навчання 
здійснюється від простого до складного, від головного 
до другорядного. 

Шотландець Роу Смол, що займає у себе на батьків-
щині аналогічну посаду у федерації футболу, вважає, що 
тільки після того, коли рухи вже розучені та стали звич-
ними, вони можуть виконуватися в ігрових ситуаціях. 
Угорські фахівці, свого часу, при навчанні техніки удару 
по м’ячу одночасно навчали техніці удару внутрішньою 
стороною стопи і середньою частиною підйому. Експе-
римент увінчався добрим результатом. Ведучи розмову 
про гравців – «жонглерів», слід зазначити, що італійці 
приділяють велику увагу вихованню «почуття м’яча», 
жонглювання обома ногами, головою. Головне полягає 
не втім, скільки разів «наб’ють» м’яч юні футболісти, а в 
тій дії, як це  впливає  на них [4].  

 Французькі фахівці Жан Люк Чесно, Жерар Дюрє 
(2006) запропонували спосіб, при якому досягається 
більша кількість виконаних ударів по м’ячу контрольо-
ваним способом: удари виконуються по м’ячу, який гра-
вець тримає у сітці в руці перед собою.

Відомий теоретик і практик, видатний німецький пе-
дагог Карл-Хайнц Хеддерготт у книзі «Нова футбольна 
школа» писав: «Немає жодного виду спорту, де техніка 
рухів була б такою різноманітною, як у футболі». Чим 
наполегливіше захист, тим справнішою має бути гра з 

м’ячем. Причому такий важливий ігровий компонент, як 
техніка, повинен здійснюватися в стресових ситуаціях, 
наближених до гри. Гравець зобов’язаний навчитися во-
лодіти м’ячем в найскладніших різних умовах дій парт-
нерів і суперників. Ми ж техніку і тактику, вольові якості 
відпрацьовуємо в тепличних умовах, а потім дивуємося, 
чому футболіст не може реалізувати 100%-ий гольовий 
момент, проявити уміло силу волі в єдиноборстві, зро-
бити своєчасну і точну передачу, знайти оптимальний 
варіант дії до прийому м’яча. Футбол - це гра. Значить, і 
урок в дитячому футболі має бути схожим на гру, навіть 
якщо він проводиться без м’яча [5].  

Висновки. Для ефективності управління трену-
вальним процесом дуже важливе чітке уявлення про 
структуру підготовки юних футболістів на різних ета-
пах, де усі елементи спортивного вдосконалення, усі 
сторони підготовленості футболіста знаходяться в 
тісному взаємозв’язку один з одним. Технічна підго-
товка представляє собою логічно побудований бага-
торічний процес, який містить конкретні цілі, завдан-
ня а також шляхи з цілим комплексом методичних під-
ходів їх здійснення.

Перспективи подальших досліджень. Перспек-
тиви подальших досліджень вбачаємо у вивченні питан-
ня техніко-тактичної підготовки юних футболістів на су-
часному етапі розвитку футболу.
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Результати дослідження та їх обговорення. Па-
ра-армспорт є одним із засобів фізичного виховання, 
популярним серед людей з обмеженими можливостя-
ми, адже він є одним із доступних, цікавих, емоційних 
видів спорту, а його універсальність дає можливість за-
йматися ним людям будь-якого віку. 

Як і в будь-якому іншому виді спорту, в пара-арм-
спорті велике значення приділяється техніко-тактичній 
підготовці спортсменів.

Під технікою боротьби в армспорті розуміється 
склад (арсенал) прийому ведення змагального поєдин-
ку спортсменів [1]. Незважаючи на доступність пара-
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армспорту, техніка його досить консервативна, оскільки 
обмежена правилами змагань та малою площею вза-
ємодій спортсменів.

Удосконалення технічних дій спортсмена має мати 
постійний і безперервний характер у міру підвищення 
рівня його підготовленості. Вищим критерієм у визна-
ченні спортивної майстерності є його різнобічна та ре-
зультативна технічна підготовка. Під різносторонністю 
мається на увазі кількість технічних прийомів, що відріз-
няються специфікою та характером проведення, якими 
спортсмен досконало володіє [2].

Технічна підготовка армрестлера будується з ура-
хуванням його індивідуальних фізичних та морально-
вольових якостей. Коли у спортсмена одна яка-небудь 
якість переважає (дуже сильний, швидкий або витри-
валий), то при підборі та вдосконаленні прийомів та 
техніки індивідуального комплексу йому потрібно ви-
бирати такі прийоми, які при проведенні вимагали б 
саме цієї якості.

Спортсмен повинен оволодіти всіма технічними 
прийомами та постійно вдосконалювати їх. Поступово в 
процесі тренувань виявляться прийоми, які стануть для 
нього «коронними». «Коронний» технічний прийом - це 
своєрідна дія, єдиним виконавцем якого є цей спортс-
мен. Що більше у спортсмена на озброєнні своєрідних 
технічних прийомів, то він небезпечніший у поєдинку.

Процес технічного вдосконалення спортсмена мож-
на умовно поділити на два етапи.

Перший етап починається, коли йде оволодіння тех-
нічними основами пара-армспорту, зазвичай він посідає 
перші роки занять. Цей етап характерний невеликою 
кількістю змагань. Його тривалість залежить від того, 
наскільки успішно іде засвоєння техніки. Для фізично 
підготовленого спортсмена цей період менш тривалий, 
оскільки менше витрачається часу на розвиток основних 
якостей, а більше уваги приділяється безпосередньо 
технічній підготовці.

Другий етап починається після опанування основ 
пара-армспорту. Тут йде підбір та вдосконалення ін-
дивідуальної техніки та вивчаються нові технічні при-
йоми. Вивчення нової техніки та повторення освоєної 
обов’язково для всіх, незалежно від класу та рівня під-
готовки спортсмена. В індивідуальній техніці в першу 

чергу вдосконалюються ті прийоми, до проведення яких 
спортсмен найбільш пристосований [4].

Спортивна тактика – мистецтво правильного веден-
ня поєдинку з суперником протягом усього змагання. Її 
суть полягає в тому, щоб спортсмен доцільно викорис-
тав свої сили та можливості для вирішення поставле-
ного завдання. Технічна майстерність, фізична та пси-
хологічна підготовленість спортсмена застосовуються 
в постійних та змінних умовах поєдинку за заздалегідь 
наміченим планом і відповідно до завдань і ситуацій [3].

Тактичне мистецтво необхідне в пара-армспорті, 
де потрібні миттєве осмислення ситуації та прийняття 
вірного рішення для ведення поєдинку. Адже суперник 
поруч і, показуючи свою майстерність, може мати не-
сприятливий вплив на спортсмена, який готується до 
поєдинку.

Тактичне мистецтво - це дуже потужна зброя спортс-
мена і команди в цілому, що дозволяє їм раціональні-
ше використовувати свою спортивну підготовленість. 
Нині технічна та фізична підготовленість найсильніших 
спортсменів різних країн перебуває на високому та при-
близно однаковому рівні. Тактично грамотний спортс-
мен вміло розподіляє сили, вчасно реалізує свою пере-
вагу, вміло зводить до мінімуму перевагу суперника і не 
дає їм скористатися.

Тактична побудова поєдинку диктується технічними 
можливостями спортсмена, його фізичними якостями, 
морально-вольовою підготовкою, турнірним стано-
вищем та рівнем спортивної майстерності суперника. 
Кожному змагальному поєдинку має передувати відпо-
відна підготовка, куди входять збір відомостей про су-
противника, вибір тактики, план поєдинку, психологіч-
ний настрій та ін.

Висновки. Тактика ведення спортивного поєдин-
ку залежить від рівня володіння технічними прийомами 
спортсмена, а також суперника. У зв’язку з чим необхід-
но вивчення арсеналу технічно-тактичних дій суперника, 
співставлення їх з особистими та вироблення тактики 
спортивного єдиноборства.

Перспективи подальших досліджень. Подальші 
дослідження будуть присвячені виявленню особливос-
тей тренувальної та змагальної діяльності кваліфікова-
них спортсменів в пара-армрспорті.
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Вступ. Одним з перспективних напрямів наукових 
досліджень у сучасному плаванні є пошук шляхів вдо-
сконалення тренувального процесу на підставі комплек-
сного аналізу структури змагальної діяльності і спеці-
альної підготовленості в залежності від обраної спеціа-
лізації спортсмена [1; 2; 3; 4; 5]. Незважаючи на значний 
експериментальний матеріал, накопичений фахівцями у 
цьому напрямку, ряд аспектів на сьогоднішній день по-
требують подальшого вивчення. 

Мета роботи - визначити вплив показників структу-
ри спеціальної підготовленості на результат подолання 
висококваліфікованими плавчинями дистанції 100 ме-
трів способом батерфляй.

Матеріал і методи дослідження. Для досягнення 
поставленої мети в роботі використовувалися наступні 
методи: аналіз науково-методичної літератури, відеоз-
йомка, хронометрування, антропометричні вимірюван-
ня, тестування психофізіологічних показників, методи 
математичної статистики.

Обстежувана група складалась з учасниць фіналь-
них запливів Чемпіонатів та Кубків України з плавання на 
дистанції 100 метрів способом батерфляй. Всі спортс-
менки, які приймали участь у дослідженні, мали рівень 
кваліфікації МСУ. 

Результати дослідження та їх обговорення. До-
слідивши ступінь впливу показників структури спеціаль-
ної підготовленості висококваліфікованих спортсменок 
на результат подолання дистанції 100 метрів способом 
плавання батерфляй, ми визначили, що найбільш значу-
щими серед швидкісних параметрів є ті, що зафіксовані 
спортсменками на ділянках: «45 м – 50 м», «65 м – 75 м» 
та «75 м – 85 м» (R дорівнює -0,62, 0,53 та -0,73 відпо-
відно). Темп гребкових рухів має тісний кореляційний 
взаємозв’язок з кінцевим результатом на відрізках «ви-
нирювання-15 м» і «25 м – 35 м» (R знаходиться на рівні 
значень 0,97 та 0,78 відповідно). Найбільш впливовими 
на результат подолання змагальної дистанції є показни-

ки «кроку» циклу гребкових рухів на ділянках «винирю-
вання-15 м» (R=-0,64) та «95 м – 100 м» (R=0,68).

Серед морфо-функціональних параметрів найбільш 
значущими для досягнення високих результатів в пла-
ванні на дистанції 100 метрів способом батерфляй є ши-
рина кисті (R=-0,82) та вага тіла (R=-0,69).
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Висновки:
1. Результат в плаванні на дистанції 100 метрів спо-

собом баттерфляй знаходиться під впливом різних ком-
понентів структури спеціальної підготовленості висо-
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рини кисті (R=-0,82).
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прямку полягає у визначенні впливу показників струк-
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ДОСЛІДЖЕННЯ ВЛАСТИВОСТЕЙ НЕРВОВОЇ 
СИСТЕМИ ЮНИХ СПОРТСМЕНІВ 7-8 РОКІВ ДЛЯ 

ЗАНЯТЬ ВМХ СПОРТОМ

Вікторія Погоріла, 
Катерина Мулик, д.пед.н. професор,
Марина Пруднікова, к.фіз.вих., доцент

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. У тезах представлено результати типів нервової системи юних спортсменів 7-8 років, які тільки 
прийшли займатися велосипедним мотокросом (ВМХ). Визначено властивості нервової системи за допомогою 
теппінг -тесту.

Ключові слова: нервова система, велоспорт, ВМХ, юні спортсмени 7-8 років.

Вступ. Екстремальний вид спорту велосипедний 
мотокрос (ВМХ) пред’являє все більш значні вимоги до 
подолання складних трас на спеціальному треці, як на 
етапах кубків України і Європи, так і Олімпійських ігор. 
За даними аналізу підготовки збірної команди України з 
велосипедного спорту (ВМХ) до Ігор XXXI Олімпіади у м. 
Ріо–де–Жанейро (Бразилія) 2016 р. визначено, що од-
ним із складових показників високих результатів є тип 
нервової системи [5]. Тому визначення властивостей 
нервової системи у віці 7-8 років для занять складно-ко-
ординаційним видом велоспорту є винятково важливий 
для подальших занять обраним видом спорту [3, 4].

Мета та завдання дослідження. Визначити тип 
нервової системи у юних спортсменів 7-8 років до за-
нять спортом. Завдання дослідження: провести аналіз 
науково-методичної і спеціальної літератури; виявити 
динаміку максимального темпу правою і лівою руками 
юних спортсменів 7-8 років.

Матеріал і методи дослідження. У дослідженнях 
прийняли участь 10 хлопців (з них 6-7 років, 4-8 років), 

котрі тільки прийшли займатися велоспортом ВМХ в 
ДЮСШ м. Куп’янська. Для вирішення поставлених за-
вдань використовувалися наступні методи дослідження: 
1. Теоретичний аналіз і узагальнення науково-методич-
ної літератури. 2. Педагогічні, психологічні методи. 3. 
Методи математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. У ве-
лоспорті ВМХ сила нервових процесів є одним із скла-
дових показників працездатності. Гонщик з сильною 
нервовою системою витримує велике за величиною і 
тривалістю навантаження, ніж зі слабкою [1, 2].

Визначена нами витривалість нервової системи за ре-
зультатами динаміки максимального темпу руху правою і 
лівою руками показала, що 50 % юних велосипедистів 7-8 
років мають рівний тип (максимальний темп утримується 
приблизно на одному рівні протягом всього часу роботи), 
30 % − опуклого типу (темп наростає до максимального в 
перші 10-15 с роботи; згодом, до 25-30 с, він знижується 
нижче вихідного рівня), 20 % − проміжного типу (темп ро-
боти знижується після перших 10-15 с) (рис. 1). 
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ІІ. УДОСКОНАЛЕННЯ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ

Висновки. Нами визначено, що у віці 7-8 років на 
заняття з велосипедного мотокросу прийшли займатися 
30 % дітей з сильною нервовою системою, 50 % з серед-
ньою та 20 % з середньослабкою нервовою системою. 
За даними досліджень в групу початкової підготовки для 
занять ВМХ відібрано 80 % дітей, решті рекомендовані 
до інших видів спорту.

Рис. 1. Динаміка максимального темпу руху по квадратах правою і лівою 
руками юних велосипедистів 7-8 років (n=10) (за методикою Е.П. Ільїна)

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. Подальші дослідження будуть спрямовані на 
визначення здатності юних велосипедистів 7-8 до за-
нять ВМХ спортом.
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ОСОБЛИВОСТІ МОРФОФУНКЦІОНАЛЬНИХ 
ХАРАКТЕРИСТИК ВИСОКОКВАЛІФІКОВАНИХ 

ПЛАВЦІВ У ЛАСТАХ, ПРЕДСТАВНИКІВ 
РІЗНИХ СПЕЦІАЛІЗАЦІЙ

Олена Політько, к.фіз.вих, доцент

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. Розглядаються особливості морфофункціональних характеристик висококваліфікованих плавців у 
ластах, представників різних дистанційних спеціалізацій.

Ключові слова: плавання в ластах, висококваліфіковані плавці, морфофункціональні характеристики.

Вступ. Спортсмени нашої країни з швидкісного пла-
вання в ластах впевнено займають лідируючи позиції на 
міжнародній арені. 

Як відомо, від особливостей морфофункціональ-
ного розвитку плавців, нарівні з фізичною підготовле-

ністю, суттєво залежать їх спортивні досягнення та ви-
бір спортивної спеціалізації [2; 3; 6; 7 та ін.]. При цьому, 
морфофункціональні характеристики кваліфікованих 
плавців-підводників на сьогодні залишаються мало до-
слідженими [1; 4; 5 та ін.]. Спортивні здібності вказують 
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Мета та завдання дослідження. Визначити тип нервової системи у 
юних спортсменів 7-8 років до занять спортом. Завдання дослідження: 
провести аналіз науково-методичної і спеціальної літератури; виявити 
динаміку максимального темпу правою і лівою руками юних спортсменів 7-8 
років. 

Матеріал і методи дослідження. У дослідженнях прийняли участь 10 
хлопців (з них 6-7 років, 4-8 років), котрі тільки прийшли займатися 
велоспортом ВМХ в ДЮСШ м. Куп’янська. Для вирішення поставлених 
завдань використовувалися наступні методи дослідження: 1. Теоретичний 
аналіз і узагальнення науково-методичної літератури. 2. Педагогічні, 
психологічні методи. 3. Методи математичної статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення. У велоспорті ВМХ сила 
нервових процесів є одним із складових показників працездатності. Гонщик з 
сильною нервовою системою витримує велике за величиною і тривалістю 
навантаження, ніж зі слабкою [1, 2]. 

Визначена нами витривалість нервової системи за результатами 
динаміки максимального темпу руху правою і лівою руками показала, що 50 
% юних велосипедистів 7-8 років мають рівний тип (максимальний темп 
утримується приблизно на одному рівні протягом всього часу роботи), 30 % 
− опуклого типу (темп наростає до максимального в перші 10-15 с роботи; 
згодом, до 25-30 с, він знижується нижче вихідного рівня), 20 % − 
проміжного типу (темп роботи знижується після перших 10-15 с) (рис. 1).  

 
Рис. 1. Динаміка максимального темпу руху по квадратах правою і 

лівою руками юних велосипедистів 7-8 років (n=10) (за методикою 
Е.П. Ільїна) 

 
Висновки. Нами визначено, що у віці 7-8 років на заняття з 

велосипедного мотокросу прийшли займатися 30 % дітей з сильною 
нервовою системою, 50 % з середньою та 20 % з середньослабкою нервовою 
системою. За даними досліджень в групу початкової підготовки для занять 
ВМХ відібрано 80 % дітей, решті рекомендовані до інших видів спорту. 

Перспективи подальших досліджень у цьому напрямку. Подальші 
дослідження будуть спрямовані на визначення здатності юних 
велосипедистів 7-8 до занять ВМХ спортом. 

Список використаної літератури: 
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на доцільність розгляду проблеми відбору та орієнтації з 
позиції системного вивчення комплексу показників, які 
лімітують рівень спортивних результатів у конкретному 
виді змагальної програми. У зв’язку з цим, дослідження 
модельних морфофункціональних характеристик плав-
ців-підводників може дозволити визначити спеціалізацію 
спортсменів для реалізації їх індивідуальних здібностей.

Мета дослідження: встановлення особливостей 
морфофункціональних характеристик висококваліфікова-
них плавців у ластах, представників різних спеціалізацій.

Матеріал і методи дослідження. Теоретичний 
аналіз і узагальнення науково-методичної літератури; 
педагогічне спостереження, антропометричні вимірю-
вання, методи математичної статистики.

Контингент досліджених склали висококваліфікова-
ні плавці у ластах у віці 17 – 20 років (чоловіки), які спе-
ціалізуються на різних за довжиною змагальних дистан-
ціях. Рівень кваліфікації відповідав рівню КМС та МС з 
швидкісного плавання в ластах. 

Результати дослідження та їх обговорення. Ре-
зультати дослідження показали, що показник довжини 
тіла висококваліфікованих плавців у ластах, у середньо-
му складає 185,67 ± 6,52 см. У чоловіків, які займалися 
підводним спортом в 70-х роках минулого століття [1; 5], 
довжина тіла складала 167 – 184 см ( =175,50 см). Тобто, 
сучасні показники узагальнюючої моделі спортсменів 
підводного плавання у ластах, перевищують результа-
ти плавців минулих років у середньому на 10,2 см. Так, 
плавці, які спеціалізуються на стаєрських дистанціях ма-

ють атлетичну статуру, нижче середнього довжину тіла 
(182,75 ± 3,86 см) і відносно невелику масу тіла (79,50 
± 5,00 кг), що забезпечує ефективне подолання опору 
водного середовища. Спринтери мають найвищі по-
казники довжини (188,0 ± 7,65 см) і маси тіла (85,00 ± 
9,03 см), що дозволяє їм на високому рівні виконувати 
роботу швидкісно-силової спрямованості. Отже, про-
стежується залежність тотальних та обхватних розмірів 
тіла від спортивної спеціалізації. 

Проведений аналіз показників функції зовнішнього 
дихання спортсменів-підводників, представників різних 
спеціалізацій показав, що найбільші показники обхва-
ту грудної клітини (ОГК, см) у спокої (100,20 ± 4,44 см), 
під час вдиху (105,60 ± 4,72 см) та видиху (95,60 ± 5,22 
см), а також екскурсії грудної клітини належать спринте-
рам. Також, спринтери випереджають за такими функ-
ціональними показниками як ЖЄЛ (6,88 ± 0,34 л), проба 
Штанге (112,20 ± 10,57 с) та Генчі (78,40 ± 9,71 с).

Висновки. Під час проведеного дослідження були 
розроблені модельні морфофункціональні особливос-
ті висококваліфікованих плавців-підводників. Виявле-
но відмінності між спортсменами підводного спорту 
різних дистанційних спеціалізацій, обумовлені впли-
вом домінуючих показників цілеспрямованої спортив-
ної діяльності. 

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку пов’язані з вивченням особливостей фізичної 
підготовленості висококваліфікованих плавців у ластах, 
представників різних спеціалізацій.

Список використаної літератури:

1. Андреева С. К., Мартынов А. И., Павлов В. И. Подводный спорт и здоровье : монография. Москва : ДОСААФ СССР, 1980. 
222 с. 

2. Булгакова Н. Ж. Отбор и подготовка юных пловцов. Москва : Физкультура и спорт, 1986. 191 с.
3. Давыдов В. Ю., Авдиенко В. Б. Отбор и ориентация пловцов по показателям телосложения в системе многолетней по-

дготовки (теоретические и практические аспекты). Волгоград : ВГАФК, 2012. 344 с.
4. Модели индивидуальных особенностей пловцов в ластах на основе физиологического и психофизиологического тес-

тирования / Козина Ж.Л., Ляшенко А.Н., Делова И.А., Демченко М.М., Сенченко В.Г., Уфимцева А.Е. Педагогика, психология и 
медико-биологические проблемы физического воспитания и спорта. 2008. № 1. С. 74 – 80.

5. Московченко О. Н., Толстопятов И. А., Александров А. В. Подводный спорт и дайвинг: учеб. пособие: словарь-справоч-
ник. 2-е изд., перераб. и доп. Красноярск : Краснояр. гос. пед. ун-т им. В. П. Астафьева, 2014. 316 с.

6. Политько Е. В. Особенности морфо-функциональных характеристик квалифицированных спортсменов-пловцов: ме-
тод. рекомен. для студентов специализации «Плавание». Харьков : ХГАФК, 2015. 90 с.

7. Политько Е. В. Современные тенденции изменения модельных морфо-функциональных характеристик 
высококвалифицированных спортсменов-пловцов. Вісник Чернігівського національного педагогічного університету ім. Т.Г. 
Шевченка. Серія : пед. науки, фізичне виховання та спорт: [зб. у 4-х т.]. Чернігів : ЧНПУ. 2013. № 112. Т. 4. С. 184 – 188.

ЗМАГАЛЬНА ДІЯЛЬНІСТЬ 
ЯК ОСНОВНИЙ ЧИННИК ФОРМУВАННЯ 
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Анотація. У дослідженні представлено аналіз змагальної діяльності та визначена її роль при формуванні про-
цесу спортивної підготовки у танцювальному спорті.
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ІІ. УДОСКОНАЛЕННЯ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ

Вступ. Танцювальний спорт, як спортивна дисциплі-
на має свою історію розвитку та становлення на різних 
континентах [5, 6]. Як і у будь якому виді спорту трену-
вальний процес у цьому виді будується з урахуванням 
особливостей змагальної діяльності [1, 3, 8]. Основними 
тенденціями розвитку танцювального спорту сьогодні є 
підвищення складності змагальних програм за рахунок 
включення нових танцювальних комбінацій, ефектних 
поз, оригінальних підтримок та підвищення динаміки ви-
конання танцювальної програми [2, 4, 7]. Забезпечити 
реалізацію цього процесу може грамотно побудований 
процес спортивної підготовки оснований на аналізі зма-
гальної діяльності.

З урахуванням основних тенденцій розвитку цього 
виду спорту перед фахівцями постійно виникає потре-
ба в аналізі змагальної діяльності та відповідно до цього 
корекції спортивного тренування, що і обумовлює акту-
альність дослідження.

Мета дослідження. Виявити зв’язок між особли-
востями змагальної діяльності та змістом процесу спор-
тивної підготовки у танцювальному спорті. 

Завдання дослідження: 1. Провести аналіз дже-
рел інформації та з’ясувати сучасні тенденції розвитку 
танцювального спорту. 2. Проаналізувати особливості 
змагальної діяльність та визначити зміст спортивної під-
готовки у танцювальному спорті.

Матеріал і методи дослідження. Спортсмени у 
танцювальному спорті. Методи дослідження: аналіз лі-
тературних та Інтернет джерел, документальних матері-
алів, відеоматеріалів. 

Результати дослідження та їх обговорення. Зма-
гання у танцювальному спорті представляють собою ви-
довищне дійство у якому, приймають участь спортсме-
ни, які поділені на вікові категорії та танцювальні класи. 
Змагальна діяльність проходить за наступними видами 
програм: Стандартна, Латиноамериканська програми, 
десять танців, фрістайл та формейшн. Спортсмени, 
згідно регламенту змагань, можуть приймати участь у 
одному або декількох видах програми змагань [6]. 

Протягом змагань, починаючи з відбіркового і закін-
чуючи фінальним раундом, спортсмени декілька разів 
виходять на майданчик для представлення змагальних 
програм. Змагальні програми виконуються у помірному 
та швидкому темпі з максимальною динамікою перемі-
щення по танцювальному майданчику. Протягом кож-
ного раунду розташовуючись на одному майданчику 
танцювальні композиції представляють відразу декілька 
пар. При цьому спортсмени у парах повинні володіти 
своїм тілом так, щоб уникнути зіткнення з суперниками, 
що приймають участь у раунді [4].  

Зміст змагальних програм складають складні за ко-
ординаційною структурою рухи, що поєднані у з’єднання 
базових та додаткових елементів, які утворюють танцю-
вальні фігури [2, 3]. Програми доповнені оригінальними 
підтримками і позами, а усі рухи упорядковані згідно 
ритмічного рисунку музичного супроводу. Виконуючи 
кожен танець спортсмени повинні презентувати рухи, 
що притаманні певному стилю музики.

Для успішної реалізації свого потенціалу спортсме-
нам необхідно володіти великим арсеналом складних за 
координаційною структурою рухів, високим рівнем ро-
боти функціональних систем та психологічною стійкістю 
[1, 7]. Таких вимог можна досягти тільки при раціональ-
но побудованому і організованому процесі спортивної 
підготовки, що передбачає поетапне становлення спор-
тивної майстерності на кожному етапі багаторічного 
тренування. 

Зміст спортивної підготовки у танцювальному спорті 
включає: технічну, тактичну, фізичну, теоретичну, психо-
логічну та інтегральну підготовку. Підкреслити особли-
вість технічної підготовки можна з’ясувавши кінематичні 
характеристики рухової діяльності танцювального спор-
ту. Відображення спортсменом техніки рухів передба-
чає динамічне поєднання роботи біологічних ланок тіла 
та естетику презентації танцювальної програми. Також 
треба підкреслити той факт, що спортсменам при вико-
нанні танцювальних фігур протягом змагальної програ-
ми необхідно поєднувати свої дії з партнером у танцю-
вальній парі або команді. Цей факт передбачає розподіл 
технічної підготовки на загальну та спеціальну рухову, 
хореографічну та музично-ритмічну підготовку.

Передумовами формування та реалізації техніки 
цього виду спорту та тактичної поведінки спортсменів 
під час участі у змаганнях є достатній рівень розвитку 
провідних фізичних якостей, функціональних можли-
востей систем організму та спеціальних здібностей, які 
формуються та вдосконалюються в процесі фізичної 
підготовки. 

Висновки: 1. Аналіз джерел інформації свідчить, 
що сучасними тенденціями розвитку танцювального 
спорту є поступове підвищення складності та динаміки 
виконання змагальних програм. 2. Аналіз змагальної ді-
яльності дав змогу визначити, що змагання є тим фак-
тором, який обумовлює зміст спортивної підготовки у 
танцювальному спорті.

Перспективи подальших досліджень у цьому на-
прямку. Планується проаналізувати та визначити засо-
би та методи, які застосовуються тренерами у фізичній 
підготовці спортсменів у танцювальному спорту на етапі 
початкової та попередньої базової підготовки.
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ВИКОРИСТАННЯ СПЕЦІАЛЬНИХ ЗАСОБІВ 
ДЛЯ ПОКРАЩЕННЯ СИЛОВИХ 

ПОКАЗНИКІВ У ЗМАГАЛЬНІЙ ВПРАВІ 
ПРИСІДАННЯ ЗІ ШТАНГОЮ 

ЮНИХ ПАУЕРЛІФТЕРІВ 16-17 РОКІВ 
У ПІДГОТОВЧОМУ ПЕРІОДІ

Андрій Решетняк 

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. Мета даної роботи полягає у використанні спеціальних засобів тренування для покращення силових 
показників у змагальній вправі присідання зі штангою юних пауерліфтерів 16-17 років в підготовчому періоді на 
загально-підготовчому етапі.

Ключові слова: силові здібності, змагальні вправи, експериментальна методика.

Вступ. Пауерліфтинг є одним із молодих та попу-
лярних видів спорту серед сучасної молоді в Україні (Б. І. 
Шейко, 2008; А.І. Стеценко, 2008; І.О. Дворкін 2013) [5]. 
Згідно з дослідженнями, особливо важливим є загаль-
но-підготовчий етап підготовчого періода, тому в цей 
період відбувається швидкий розвиток силових здібнос-
тей, становлення спортивної майстерності, інтенсив-
не протікання процесів адаптації до специфічних умов 
занять пауерліфтингом. Проблемі тренування юних 
спортсменів в підготовчий період в пауерліфтингу при-
діляється певна увага, відбувається постійне вдоскона-
лення методики підготовки юних спортсменів. Зокрема, 
за останні роки було проведено наукові дослідження, 
присвячені різним аспектам даної проблеми (А.І. Сте-
ценко, 2013; І.О. Капко, 2004) [7],видано два методичні 
посібники (А.І. Стеценко, 2008; В.Г. Олешко, 2011) [4] 
публіковано велику кількість наукових статей, видають-
ся програми для ДЮСШ. Все це свідчить про актуаль-
ність досліджуваного напрямку.

Мета дослідження – використання спеціальних за-
собів тренування для покращення силових показників у 
змагальній вправі присідання зі штангою юних пауер-
ліфтерів 16-17 років на загально-підготовчому етапі під-
готовчому періоді 

Завдання дослідження: 
1. На підставі вивчення спеціальної літератури проана-

лізувати, особливості техніки виконання змагальних вправ 
у пауерліфтингу та силові показники юнаків 16-17 років. 

Таблиця 1
Результати змагальної вправи присідання зі штангою пауерліфтерів контрольної (К)

та експерементальної (Е) групи на початку і наприкінці  експерименту (n1=12, n2 = 12)

2. Розробити комплесну програму з використан-
ням спеціальних засобів для покращення результатів у 
змагальній вправі присідання зі штангою та визначити 
ефективність їх використання.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Отримані результати свідчать, що використання експе-
риментальної методики дозволило достовірно покра-
щити показники присідання зі штангою у юних паурліф-
терів 16-17 років експериментальної групи по відношен-
ню до контрольної (табл. 1)

Висновки. Показані спортсменами експеримен-
тальної групи результати свідчать про вищий рівень 
спеціальної фізичної підготовленості, який було досяг-
нуто шляхом використання методики удосконалення 
тренувального процесу та використанням спеціаль-
них засобів для покращення спортивного результа-
ту у вправі станова тяга на етапі попередньої базової 
підготовки. Таким чином, перевага спортсменів екс-
периментальної групи у змагальній вправі доводить 
ефективність запропонованої методики удосконален-
ня тренувального процесу та використанням спеціаль-
них засобів для покращення спортивного результату у 
вправі присідання зі штангою на етапі попередньої ба-
зової підготовки. 

Перспективи подальших досліджень – виявити 
окремі технічні характеристики вправ та  рівень їх ру-
хових якостей що необхідні для виконання змагальних 
вправ з пауерліфтингу.
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постійне вдосконалення методики підготовки юних спортсменів. Зокрема, за 
останні роки було проведено наукові дослідження, присвячені різним 
аспектам даної проблеми (А.І. Стеценко, 2013; І.О. Капко, 2004) [7],видано 
два методичні посібники (А.І. Стеценко, 2008; В.Г. Олешко, 2011) [4] 
публіковано велику кількість наукових статей, видаються програми для 
ДЮСШ. Все це свідчить про актуальність досліджуваного напрямку. 

Мета дослідження – використання спеціальних засобів тренування для 
покращення силових показників у змагальній вправі присідання зі штангою 
юних пауерліфтерів 16-17 років на загально-підготовчому етапі підготовчому 
періоді  

Завдання дослідження:  
1. На підставі вивчення спеціальної літератури проаналізувати, 

особливості техніки виконання змагальних вправ у пауерліфтингу та силові 
показники юнаків 16-17 троків.  

2. Розробити комплесну програму з використанням спеціальних засобів 
для покращення результатів у змагальній вправі присідання зі штангою та 
визначити ефективність їх використання. 

Результати дослідження та їх обговорення. Отримані результати 
свідчать, що використання експериментальної методики дозволило 
достовірно покращити показники присідання зі штангою  у юних 
паурліфтерів 16-17 років експериментальної групи по відношенню до 
контрольної (табл. 1) 

Таблиця 1 
Результати змагальної вправи присідання зі штангою 

пауерліфтерів контрольної (К)та експерементальної(Е) групи на початку 
і наприкінці  експерименту (n1=12, n2 = 12) 

Назва вправи Группа На початку 
Х ₁ m₁  

На кінець 
Х ₂ m₂  

t p 

Присідання зі штангою К 162,1±2,33 167,4±2,36 1,60 p>0,05 
Е 162,3±2,47 167,3±2,21 3,32 р<0,05 
 t = 0,07 p>0,05 t = 2,76 p<0,05   

 
Висновки. Показані спортсменами експериментальної групи 

результати свідчать про вищий рівень спеціальної фізичної підготовленості, 
який було досягнуто шляхом використання методики удосконалення 
тренувального процесу та використанням спеціальних засобів для 
покращення спортивного результату у вправі станова тяга на етапі 
попередньої базової підготовки. Таким чином, перевага спортсменів 
експериментальної групи у змагальній вправі доводить ефективність 
запропонованої методики удосконалення тренувального процесу та 
використанням спеціальних засобів для покращення спортивного результату 
у вправі присідання зі штангою на етапі попередньої базової підготовки.  

Перспективи подальших досліджень – виявити окремі технічні 
характеристики вправ та  рівень їх рухових якостей що необхідні для 
виконання змагальних вправ з пауерліфтингу. 
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ОСОБЛИВОСТІ ТЕХНІКИ ВИКОНАННЯ СКОКУ 
У РЕКОРДСМЕНКИ СВІТУ З ПОТРІЙНОГО СТРИБКА 

ЮЛІМАР РОХАС

Владислав Рожков, к.фіз.вих

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. Наведено параметри техніки скоку рекордсменки світу з потрійного стрибка Юлімар Рохас. 
Ключові слова: потрійний стрибок, скок, техніка, біомеханічні параметри.

Вступ. Потрійний стрибок є координаційно-склад-
ним видом легкої атлетики [1, 3]. З поміж усіх фаз по-
трійного стрибка, техніці скоку слід відводити особливу 
увагу, адже від дій у цій фазі залежить величина втрати 
горизонтальної швидкості, що є вкрай важливо задля 
досягнення високих змагальних результатів. 

Вивченням фаз потрійного стрибка займалися L. 
Mendoza [2] S. Shabu [4]. J. Vaseekaran [5] визначив 
особливість прикладання зусиль упродовж потрійного 
стрибка. Разом з цим, попри значні дослідження техніки 
потрійного стрибка, зростання змагальних результатів в 
останні роки, зокрема встановлення у 2021 році на Олім-
пійських іграх 2020 у Токіо світового рекорду, вимагають 
вивчення біомеханічних особливостей техніки скоку для 
ефективної підготовки спортсменок які спеціалізуються 
у потрійному стрибку.

Таблиця 1
Показники техніки відштовхування Юлімар Рохас
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Мета дослідження: визначити біомеханічні параметри техніки скоку у 
рекордсменки світу з потрійного стрибка. 

Матеріал і методи дослідження: досліджувалася техніка скоку 
рекордсменки світу з потрійного стрибка Юлімар Рохас. У роботі були 
використані наступні методи: аналіз і узагальнення науково-методичної 
літератури, аналіз матеріалів відеозйомки, методи математичної статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення. Показники техніки 
відштовхування Юлімар Рохас наведені у таблиці 1. 

Таблиця 1 
Показники техніки відштовхування Юлімар Рохас 

Показники техніки Х    
Кут між стегнами в момент постанови ноги на 
місце відштовхування (°) 39,1 1,1 

Тривалість відштовхування (с) 0,90 14,1 
Кут постанови ноги на брус для 
відштовхування (°) 66,1 7,4 

Кут відштовхування ноги від опори (°) 66,9 3,4 
Швидкість постанови ноги на місце 
відштовхування (м·с-1) 8,50 0,36 

Кут між стегнами в момент відштовхування(°)  79,3 11,6 
 
Аналіз отриманих даних виявив, що для рекордсменки світу з 

потрійного стрибка, характерне виконання відштовхування у межах 0,80-
0,100 с. Кут відштовхування не перевищує 69°. Швидкість постанови ноги на 
брус для відштовхування досягає 8,75 м·с-1. 

Під час польотної фази скоку у Юлімар Рохас спостерігаються наступні 
параметри техніки, таблиця 2. 

Таблиця 2 
Показники техніки Юлімар Рохас під час польотної фази скоку 

Показники техніки Х    
Початкова швидкість польоту ЗЦМТ (м·с-1) 8,15 0,25 
Кут між стегнами (°) 83,2 11,2 
Тривалість фази польоту (с) 0,58 0,03 
Довжина скоку (м) 5,96 0,24 
 
Упродовж польотної фази скоку величина розведення стегон у 

досліджуваної спортсменки не перевищує 100°. Триває фаза польоту не 
довше 0,60 с.  

Висновки. З метою ефективної підготовки стрибунок потрійним, під 
час удосконалення техніки скоку, слід підвищувати швидкісні параметри 
техніки, тривалість відштовхування повинна досягати 0,58 с. Кут 
відштовхування повинен становити 65-69°між стегнами, кут між стегнами 
під час польоту повинен не перевищувати 100°. 

Перспектива подальших досліджень – дослідити вплив фази скоку на 
результативність потрійного стрибка спортсменів різної кваліфікації. 

Мета дослідження: визначити біомеханічні параметри 
техніки скоку у рекордсменки світу з потрійного стрибка.

Матеріал і методи дослідження: досліджувалася 
техніка скоку рекордсменки світу з потрійного стрибка 
Юлімар Рохас. У роботі були використані наступні мето-
ди: аналіз і узагальнення науково-методичної літерату-
ри, аналіз матеріалів відеозйомки, методи математич-
ної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. По-
казники техніки відштовхування Юлімар Рохас наведені 
у таблиці 1.

Аналіз отриманих даних виявив, що для рекордсмен-
ки світу з потрійного стрибка, характерне виконання від-
штовхування у межах 0,80-0,100 с. Кут відштовхування 
не перевищує 69°. Швидкість постанови ноги на брус 
для відштовхування досягає 8,75 м·с-1.



78

ЗБІРНИК ТЕЗ    XXI Міжнародної науково-практичної конференції «Фізична культура, спорт і здоров’я: стан, проблеми та перспективи»

Під час польотної фази скоку у Юлімар Рохас спо-
стерігаються наступні параметри техніки, таблиця 2.

Упродовж польотної фази скоку величина розведен-
ня стегон у досліджуваної спортсменки не перевищує 
100°. Триває фаза польоту не довше 0,60 с. 

Висновки. З метою ефективної підготовки стрибу-
нок потрійним, під час удосконалення техніки скоку, слід 

Таблиця 2
Показники техніки Юлімар Рохас під час польотної фази скоку

 

132 
 

Мета дослідження: визначити біомеханічні параметри техніки скоку у 
рекордсменки світу з потрійного стрибка. 

Матеріал і методи дослідження: досліджувалася техніка скоку 
рекордсменки світу з потрійного стрибка Юлімар Рохас. У роботі були 
використані наступні методи: аналіз і узагальнення науково-методичної 
літератури, аналіз матеріалів відеозйомки, методи математичної статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення. Показники техніки 
відштовхування Юлімар Рохас наведені у таблиці 1. 

Таблиця 1 
Показники техніки відштовхування Юлімар Рохас 

Показники техніки Х    
Кут між стегнами в момент постанови ноги на 
місце відштовхування (°) 39,1 1,1 

Тривалість відштовхування (с) 0,90 14,1 
Кут постанови ноги на брус для 
відштовхування (°) 66,1 7,4 

Кут відштовхування ноги від опори (°) 66,9 3,4 
Швидкість постанови ноги на місце 
відштовхування (м·с-1) 8,50 0,36 

Кут між стегнами в момент відштовхування(°)  79,3 11,6 
 
Аналіз отриманих даних виявив, що для рекордсменки світу з 

потрійного стрибка, характерне виконання відштовхування у межах 0,80-
0,100 с. Кут відштовхування не перевищує 69°. Швидкість постанови ноги на 
брус для відштовхування досягає 8,75 м·с-1. 

Під час польотної фази скоку у Юлімар Рохас спостерігаються наступні 
параметри техніки, таблиця 2. 

Таблиця 2 
Показники техніки Юлімар Рохас під час польотної фази скоку 

Показники техніки Х    
Початкова швидкість польоту ЗЦМТ (м·с-1) 8,15 0,25 
Кут між стегнами (°) 83,2 11,2 
Тривалість фази польоту (с) 0,58 0,03 
Довжина скоку (м) 5,96 0,24 
 
Упродовж польотної фази скоку величина розведення стегон у 

досліджуваної спортсменки не перевищує 100°. Триває фаза польоту не 
довше 0,60 с.  

Висновки. З метою ефективної підготовки стрибунок потрійним, під 
час удосконалення техніки скоку, слід підвищувати швидкісні параметри 
техніки, тривалість відштовхування повинна досягати 0,58 с. Кут 
відштовхування повинен становити 65-69°між стегнами, кут між стегнами 
під час польоту повинен не перевищувати 100°. 

Перспектива подальших досліджень – дослідити вплив фази скоку на 
результативність потрійного стрибка спортсменів різної кваліфікації. 

підвищувати швидкісні параметри техніки, тривалість 
відштовхування повинна досягати 0,58 с. Кут відштов-
хування повинен становити 65-69°між стегнами, кут між 
стегнами під час польоту повинен не перевищувати 100°.

Перспектива подальших досліджень – дослідити 
вплив фази скоку на результативність потрійного стриб-
ка спортсменів різної кваліфікації.
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ВДОСКОНАЛЕННЯ КООРДИНАЦІЙНИХ 
ЗДІБНОСТЕЙ СПОРТСМЕНОК 

З АКРОБАТИЧНОГО РОК-Н-РОЛУ 
ВІКОМ 12-14 РОКІВ ЗАСОБАМИ 

ПОВІТРЯНОЇ ГІМНАСТИКИ

Маргарита Садовська, 
Сергій Гуменюк, к.фіз.вих., доцент

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. У тезах виявлено проблематику розвитку координаційних здібностей спортсменок з акробатичного 
рок-н-ролу віком 12-14 років та її вирішення засобами повітряної гімнастики.

Ключові слова: акробатичний рок-н-рол, координаційні здібності, навчально-тренувальний процес, засоби 
повітряної гімнастики.

Вступ. Акробатичний рок-н-рол як танцювальний 
вид спорту, продовжує активно розвиватись і змінюва-
тись: модернізується Регламент проведення змагань, 
з’являються нові елементи, зростає кількість стартів 
протягом року, загострюється конкуренція на міжнарод-
ній арені. Наукові фахівці свідчать про підвищення дина-
мізму і координаційної складності у виконанні змагаль-
них програм спортсменок з акробатичного рок-н-ролу 
(Кизім П.М., 2017, Гуменюк С.В., 2019, Батєєва Н.П., 
2017, Луценко Ю.М., 2021). Враховуючі тенденції розви-

тку виду спорту «акробатичний рок-н-рол», виникає по-
треба у пошуку сучасних ефективних засобів підготовки, 
що і стало актуальністю до написання тез.

Мета дослідження: обгрунтувати вдосконален-
ня розвитку координаційних здібностей спортсменок з 
акробатичного рок-н-ролу віком 12-14 років засобами 
повітряної гімнастики.

Завдання дослідження:
1.	 Аналіз та узагальнення даних науково-методич-

ної літератури з питань розвитку координаційних зді-
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бностей спортсменок з акробатичного рок-н-ролу віком 
12-14 років.

2. Експериментально обгрунтувати ефективність 
використання засобів повітряної гімнастики з метою 
вдосконалення рівня розвитку координаційних здібнос-
тей спортсменок з акробатичного рок-н-ролу віком 12-
14 років..

Матеріал і методи дослідження. У ході проведе-
ного нами дослідження ми використовували такі мето-
ди: теоретичний аналіз і узагальнення науково-мето-
дичної літератури, педагогічне спостереження, педа-
гогічне тестування, педагогічний експеримент, методи 
математичної статистики. У дослідженні взяли участь 20 
спортсменок з акробатичного рок-н-ролу віком 12-14 
років спортивних клубів м.Харкова.

Результати дослідження та їх обговорення. На 
початковому етапі дослідження за результатами тес-
тування нами не виявлено достовірних відмінностей і 
рівні розвитку координаційних здібностей спортсменок 
з акробатичного рок-н-ролу віком 12-14 років основної 
групи (ОГ, n=10) і контрольної групи (КГ, n=10).

У ході дослідження розроблено методику викорис-
тання засобів повітряної гімнастики у навчально-тре-
нувальному процесі спортсменок з акробатичного рок-
н-ролу віком 12-14 років, яка складалась з 12 основних 
вправ та допоміжних вправ.

У навчально-тренувальний процес спортсменок 
основної групи були включені засоби повітряної гім-
настики, навчально-тренувальний процес спортсменок 
контрольної групи відбувався за стандартною програ-
мою підготовки ДЮСШ.

В ході дослідження нами виявлено динаміку змін 
показників координаційних здібностей спортсменок з 
акробатичного рок-н-ролу віком 12-13 років у відсотко-
вому співвідношенні.

Статистичні показники рівня розвитку координацій-
них здібностей спортсменок з акробатичного рок-н-ролу 
віком 12-14 років на завершальному етапі дослідження 
свідчать про те, що приріст результату спортсменок ОГ 
перевищує приріст результату спортсменок КГ у тесті 
«Човниковий біг 4x9 м, (с)» на 4,1% (tр =4,15, p < 0,01), 
у тесті «Три перекиди вперед, (с)» на 18,1% (tр =3,2, p < 
0,01); у тесті «Збереження рівноваги у подвійному обер-
танні андеор на високих півпальцях (бали)» на 12,6% (tр 
=3,83, p < 0,01), у тесті «Тест Копилова (координованість 
рухів рук), (с)» на 10,6% (tр=2,94, p < 0,05); у тесті «Ритміч-
не постукування руками, цикли рухів за 20 с» на 27,5% (tр 
=1,44, p > 0,05); у тесті «Виконання стандартизованої зма-
гальної програми, (бали)» на 13,7% (tр =4,08, p < 0,01).

Висновки:
1. Проведений теоретичний аналіз науково-мето-

дичної літератури виявив проблематику пошуку ефек-
тивних засобів вдосконалення координаційних зді-
бностей спортсменок з акробатичного рок-н-ролу ві-
ком 12-14 років.

2. У результаті проведеного дослідження нами ви-
значено ефективність використання у навчально-трену-
вальному процесі спортсменок розробленого комплек-
су вправ повітряної гімнастики.

Перспективи подальших досліджень полягають у 
підвищенні рівня фізичних якостей спортсменок з акро-
батичного рок-н-ролу віком 12-14 років.
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ВДОСКОНАЛЕННЯ ХОРЕОГРАФІЧНОЇ 
ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОК 
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Анотація. Виявлено, що у зв’язку зі зміною правил змагань у новому олімпійському циклі, підвищується необ-
хідність в розробці і використанні спеціальних хореографічних з’єднань та комбінацій. 

Ключові слова: гімнастика, художня, хореографія, з’єднання, комбінації.
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Вступ. Дані науково-методичної літератури [1; 3]
і спортивної практики [2; 7] свідчать про те, що про-
цес опанування хореографічними вправами є важли-
вою складовою спеціальної підготовки спортсменок в 
художній гімнастиці. Правила змагань з художньої гім-
настики виділяють наступні обов’язкові групи елемен-
тів: стрибки, рівноваги, повороти [6], техніка виконання 
яких базується на техніці виконання даних вправ в хоре-
ографії [3; 5; 8]. Провідні тренери з художньої гімнас-
тики стверджують, що заняття хореографією сприяють 
успішному оволодінню технікою виду спорту й розвива-
ють артистичні здібності спортсменок [1; 7; 8].У зв’язку 
зі зміною правил змагань у новому олімпійському циклі 
та введенням окремої бригади суддів для оцінки артис-
тичності, значно підвищується роль хореографічної під-
готовленості гімнасток [6].  

Завдяки розмаїттю засобів і методів проведення за-
нять, хореографічна підготовка дозволяє здійснювати 
комплексний вплив на спеціальну підготовленість гім-
насток: вдосконалювати техніку виконання елементів 
тіла, розвивати фізичні якості, пластичність, виразність 
й музичність рухів. Заняття хореографією є невід’ємною 
частиною спортивного вдосконалення на усіх етапах ба-
гаторічної підготовки гімнасток [1; 3].

Мета – вивчити думку тренерів з художньої гім-
настики з питань побудови хореографічної підготовки 
спортсменок в художній гімнастиці.

Завдання дослідження: 1) провести аналіз здій-
снення хореографічної підготовки в тренувальному 
процесі спортсменок в художній гімнастиці; 2) виявити 
думку тренерів про вплив змін правил змагань у новому 
олімпійському циклі на побудову хореографічної підго-
товки гімнасток. 

Матеріал і методи дослідження. Методами до-
слідження були опитування, бесіда та анкетування 38 
кваліфікованих тренерів України і Харківської області з 
художньої гімнастики.

Результати дослідження та їх обговорення. З про-
ведених опитувань, бесід та анкетування тренерів було 
визначено, що заняття хореографією доцільно викорис-
товувати вже  на етапі початкової підготовки гімнасток. В 
тренуваннях з дітьми у віці 5-6 років тренери вказують на 
необхідність застосування елементів танців та музично-
ритмічних засобів. Вводити в підготовку гімнасток спе-
ціалізовані заняття у форми уроків хореографії доцільно 
починати у віці 6-7 років. На питання відносно тривалості 
одного заняття з хореографії більшість тренерів відпові-
ли так: на етапі початкової підготовки - 30-35  хвили (76% 
респондентів); на етапі базової підготовки – 35-45 хви-
лин (82%), однак деякі тренери запропонували свій варі-
ант – 60 хвилин (12%)  та 75 хвилин (8%). На питання про 
кількість занять на тиждень на різних етапах багаторічної 
підготовки думки тренерів збіглися, а саме: на етапі по-
чаткової підготовки достатньо двох-трьох занять (100% 
опитуваних); на етапах базової підготовки та вищих спор-
тивних досягнень більшість тренерів (67%) вказали на 
необхідність чотирьох-п’яти занять з хореографії на тиж-
день в залежності від етапів річного циклу тренувань.  

Тренерам було задано питання про значення хо-
реографічних занять в процесі спеціальної підготовки 

гімнасток. На перші два місця були висунуті тверджен-
ня про вплив рівня хореографічної підготовленості гім-
насток на техніку виконання елементів тіла, артистизм 
і естетичне виховання спортсменок (відповідно 80% й 
74%). Наступним за значимістю  було обрано тверджен-
ня: «хореографічні вправи впливають на розвиток  ру-
хових якостей гімнасток» (63%). Але у виборі фізичних 
якостей, які зазнають найбільших позитивних змін під 
впливом занять хореографією, у відповідях тренерів 
спостерігаються розбіжності. У відповідях  в більшій мірі 
проглядається вплив на координаційні здібності, а також 
комплексний вплив на всі якості гімнасток. 

В цілому, на питання про вплив рівня хореографічної 
підготовленості гімнасток на спортивний результат тре-
нери відповіли ствердно.

Наступні питання торкались методики хореографіч-
ної підготовки гімнасток й умов її здійснення. У реаль-
них умовах підготовки 95% тренерів відповіли, що уроки 
хореографії у них проводяться,але не завжди системно 
(45% з них). Ці ж тренери (50%) вказали що, з посилен-
ням значущості артистизму у новому олімпійському циклі 
зросте роль хореографічної підготовки, але тих занять, 
що передбачено навчальною програмою буде не до-
статньо. Тренери (64%) зауважили на тому, що у зв’язку 
з обмеженням тренувального часу необхідно змінювати 
методику хореографічної підготовки спортсменок.

В методиці хореографічної підготовки спортсменок 
тренери (100%) в першу чергу визначили необхідність 
використання засобів класичного танцю. Необхідно від-
значити, що дійсно в реальній практиці найчастіше за-
стосовується саме тренаж класичного танцю у формі 
уроку хореографії [6; 7]. Однак, під уроком хореографії 
більшість тренерів (69%) мають  на увазі виконання тіль-
ки вправ тренажу класичного танцю біля опори у виді 
найпростіших повторень хрестом. Але даний підхід об-
межує широкий спектр можливостей класичного танцю 
на вдосконалення технічної підготовленості гімнасток. 
Також необхідно вказати на бажання тренерів (54%) 
мати у своєму розпорядженні методику навчання гім-
насток вправам народної й сучасної хореографії. 

Тренери підкреслюють суттєву значущість занять 
хореографією у процесі підготовки гімнасток і вказують, 
що при неможливості проведення уроків хореографії в 
тренувальному процесі застосовується хореографіч-
на розминка, використовуються  окремі хореографічні 
вправи та їх з’єднання. Спеціалісти підкреслили як «дуже 
важливу проблему» відсутність розробки та застосуван-
ня хореографічних з’єднань та комбінацій відповідно до 
останніх змін у правилах змагань з художньої гімнастики.

Висновки: 1. На думку тренерів заняття хореогра-
фією мають широкий спектр впливу на спеціальну під-
готовленість спортсменок на усіх етапах багаторічного 
вдосконалення. 2. У зв’язку зі зміною правил змагань у 
новому олімпійському циклі підвищується необхідність 
в розробці і використанні спеціальних хореографічних 
з’єднань та комбінацій. 

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку передбачають розробку спеціальних хорео-
графічних з’єднань та комбінацій для підвищення рівня 
технічної підготовленості  і артистичності гімнасток.
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РОЗВИТОК СПЕЦІАЛЬНОЇ ВИТРИВАЛОСТІ 
У ЛИЖНИКІВ-ГОНЩИКІВ 10-11 РОКІВ

Тетяна Сидорова, к.фіз.вих, доцент, 
Сабіна Багіянц, 
Олег Михайлюк

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна 

Анотація. Мова іде про пошук найбільш ефективних методів і засобів розвитку спеціальної витривалості у юних 
лижників-гонщиків 10-11 років.

Ключові слова: лижники-гонщики, спеціальна витривалість, анаеробній режим, лижні перегони, рухова діяльність.

Вступ. Швидке зростання спортивних досягнень 
лижників-гонщиків світового класу, загострення конку-
ренції на міжнародній арені, а також тенденція омоло-
дження збірних команд, що намітилася, висувають нові 
вимоги до пошуку найбільш ефективних засобів і мето-
дів спортивного тренування, створення науково обґрун-
тованої системи підготовки спортивних резервів.

Однак, як правило, раннє досягнення успіхів у 
лижних перегонах дуже часто приводить до того, 
що лижники зупиняються у спортивному рості, по-
вністю не розкривають свої можливості або рано за-
кінчують виступи. На думку багатьох дослідників це 
не пов’язано із тривалим (з раннього віку) заняттям 
лижним спортом. Причини слід шукати в невірній по-
будові багаторічного процесу підготовки, найчастіше 
в надмірному завищенні обсягу навантаження, одно-
бічній підготовці, занадто ранній спеціалізації з лиж-
них перегонів. 

Мета дослідження – підвищення рівня розвитку 
спеціальної витривалості у юних лижників-гонщиків  
10 -11 років. 

Завдання дослідження: 1. Визначити рівень роз-
витку спеціальної витривалості у юних лижників-гонщи-

ків 10-11 років. 2. Розкрити найбільш ефективні методи 
й засоби розвитку спеціальної витривалості у юних лиж-
ників-гонщиків. 3. Обґрунтувати ефективність розро-
бленої методики.

Матеріал і методи дослідження. Організація до-
слідження проходила на базі КДЮСШ №3 м. Харкова. У 
дослідженні взяли участь 30  лижників-гонщиків 10-11 
років. У дослідженні брали участь дві групи: перша група 
- лижники-гонщики 10-11 років (15 осіб), у плані підго-
товки яких був збільшений час на розвиток спеціальної 
витривалості, із застосуванням розробленої нами мето-
дики й друга - лижники- гонщики 10-11 років (15 осіб), 
де розвиток спеціальної витривалості відбувався в рам-
ках фізичної підготовки за планом КДЮСШ.

Використані такі методи дослідження як: аналіз та 
узагальнення літературних джерел за темою досліджен-
ня, педагогічне тестування, педагогічне спостереження, 
педагогічний експеримент, методи математичної ста-
тистики.

Результати дослідження та їх обговорення. У 
період проведення експерименту лижники-гонщики ви-
конали однакове тренувальне навантаження. Загальний 
обсяг роботи склав 162 години, з них 99 годин (61%) 

Таблиця 1
Динаміка розвитку фізичних якостей у лижників-гонщиків в ході експерименту (%)
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збільшений час на розвиток спеціальної витривалості, із застосуванням 
розробленої нами методики й друга - лижники- гонщики 10-11 років (15 
осіб), де розвиток спеціальної витривалості відбувався в рамках фізичної 
підготовки за планом КДЮСШ. 

Використані такі методи дослідження як: аналіз та узагальнення 
літературних джерел за темою дослідження, педагогічне тестування, 
педагогічне спостереження, педагогічний експеримент, методи математичної 
статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення. У період проведення 
експерименту лижники-гонщики виконали однакове тренувальне 
навантаження. Загальний обсяг роботи склав 162 години, з них 99 годин 
(61%) було відведено на СФП і 63 години (39%) на ЗФП. Однаковими в 
групах були засоби й методи розвитку основних фізичних якостей, а також 
інтенсивність виконання навантаження. Відмінною рисою тренувальної 
програми для першої групи було використання різних інтервалів відпочинку 
між окремими серіями повторень у ході виконання повторних навантажень 
на витривалість, при пересуванні на лижах. Нами визначено, що аналіз 
отриманих результатів досліджень показує, що у лижників-гонщиків ПГ 
наприкінці експерименту спостерігається найбільше підвищення рівня 
розвитку швидкісних якостей 20%, надалі спеціальної витривалості - 17%, 
надалі швидкісно-силові - 10, 0%. 

Таблиця 1 
Динаміка розвитку фізичних якостей у лижників-гонщиків в ході 

експерименту (%) 
Фізичні якості ДГ ПГ 
Спеціальна витривалість 8,2% 17% 
Сила 7,0% 7,4% 
Швидкісні якості 4,8% 20% 
Силова витривалість 5,1% 5,3% 
Швидкісно-силові якості 4% 10% 
 
Висновки: 1. Відомості, отримані в результаті даного аналізу 

літератури, дозволили розробити нам методику, спрямовану на розвиток 
спеціальної витривалості у юних лижників-гонщиків і провести 
експериментальну частину дослідження. 2. Розроблена нами методика, яка 
спрямована на розвиток спеціальної витривалості у юних лижників-
гонщиків, у ході  перевірки показала свою ефективність і може бути 
рекомендована для широкого використання у практичній роботі. 

Перспективи подальших досліджень у цьому напрямку. Подальші 
дослідження будуть присвячені пошуку ефективних шляхів побудови 
тренувального процесу в лижному  спорті. 
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було відведено на СФП і 63 години (39%) на ЗФП. Од-
наковими в групах були засоби й методи розвитку осно-
вних фізичних якостей, а також інтенсивність виконання 
навантаження. Відмінною рисою тренувальної програми 
для першої групи було використання різних інтервалів 
відпочинку між окремими серіями повторень у ході ви-
конання повторних навантажень на витривалість, при 
пересуванні на лижах. Нами визначено, що аналіз отри-
маних результатів досліджень показує, що у лижників-
гонщиків ПГ наприкінці експерименту спостерігається 
найбільше підвищення рівня розвитку швидкісних якос-
тей 20%, надалі спеціальної витривалості - 17%, надалі 
швидкісно-силові - 10, 0%.

Висновки: 1. Відомості, отримані в результаті дано-
го аналізу літератури, дозволили розробити нам мето-
дику, спрямовану на розвиток спеціальної витривалості 
у юних лижників-гонщиків і провести експериментальну 
частину дослідження. 2. Розроблена нами методика, 
яка спрямована на розвиток спеціальної витривалості 
у юних лижників-гонщиків, у ході  перевірки показала 
свою ефективність і може бути рекомендована для ши-
рокого використання у практичній роботі.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. Подальші дослідження будуть присвяче-
ні пошуку ефективних шляхів побудови тренувального 
процесу в лижному  спорті.
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УДОСКОНАЛЕННЯ ПРОГРАМИ ФІЗИЧНОЇ 
ПІДГОТОВКИ КВАЛІФІКОВАНИХ БОКСЕРІВ 
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Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. В матеріалах тез представлено аналіз впливу програми фізичної підготовки кваліфікованих боксерів, 
яка розроблялася з урахуванням стилей змагальної діяльності. 

Ключові слова: фізична підготовка, кваліфіковані спортсмени, бокс, стилі змагальної діяльності.

Вступ. Значна кількість фахівців з боксу та інших од-
ноборств, схожих за структурою та змістом видів зма-
гальної діяльності вказують, що забезпечення резуль-
тативності діяльності у цій групі видів спорту суттєво 
залежить від  рівня спеціальної фізичної підготовленості 
[3; 5]. Індивідуальна схильність до темпу, характер зма-
гальної діяльності ускладнюють вимоги до спеціальної 
фізичної підготовки кваліфікованих боксерів [2]. 

Метою дослідження було удосконалення програ-
ми фізичної підготовки кваліфікованих боксерів з ураху-
ванням стилей змагальної діяльності.

У процесі досягнення мети дослідження було розв’язано 
наступне завдання: експериментально перевірено ефек-
тивність розробленої програми спеціальної фізичної підго-
товки  боксерів з урахуванням різних стилів змагальної ді-
яльності на етапі спеціалізованої базової підготовки.

Матеріал і методи дослідження: теоретичний 
аналіз і узагальнення літературних джерел, опитуван-
ня (анкетування), аналіз документальних матеріалів, 
педагогічне спостереження, педагогічне тестування 
[4], педагогічний експеримент, методи математичної 
статистики. Педагогічний експеримент проводився на 
базі КДЮСШ «ХТЗ» м. Харкова – ЕГ, та МКДЮСШ «Вос-
ток» м. Харкова – КГ. Боксери КГ тренувалась за про-
грамою складеною в повній відповідності до програми 
ДЮСШ з боксу [1]. Тренувальні заняття спортсменів ЕГ 
проводилися за програмою, яка враховувала загаль-
ні рекомендації програми ДЮСШ з боксу, проте мала 
варіативну частину, яка планувалася за принципом 
перерозподілу змісту спеціальної фізичної підготовки. 
Однією із відмінних рис програми ЕГ було широке ви-
користання засобів у відповідності з особливостями 
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ІІ. УДОСКОНАЛЕННЯ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ

стилів змагальної діяльності спортсменів («ігровик», 
«темповик», «нокаутер»).

Результати дослідження  та їх обговорення. Ви-
явлено, що до числа ефективних шляхів оптимізації 
тренувального процесу належить індивідуальний під-
хід, значимість якого з ростом спортивної майстернос-
ті зростає. Ефективність індивідуалізації спеціальної 
фізичної підготовки кваліфікованих боксерів на етапі 
спеціалізованої базової підготовки доведена внутріш-
ньо груповими змінами показників спортсменів експе-
риментальної групи за окремими стилями змагальної 
діяльності: 

•	 окремі прояви спеціальної фізичної підготовки − 
«нокаутери» та «ігровики» достовірно (р≤0,05) покращи-
ли свої показники за результатами контрольних вправ 
«кистьова динамометрія», «кидок набивного м’яча», 
порівняно з вихідним рівнем; «темповики» − «кистьова 
динамометрія (не провідна рука)» 4,2−6,03 %. Загально-
групові показники зросли у всіх контрольних вправах у 
межах 8,13−15,44% (р≤0,05−0,01) від вихідного рівня;

•	 комплексні прояви спеціальної фізичної під-
готовки (абсолютна та відносна сила ударів руками) 
зросли (р≤0,05) у всіх без винятку представників різ-

них стилів ведення змагальної діяльності («нокаутер» 
− 2,95−5,14%; «темповик» − 3,09−5,85%; «ігровик» 
−5,28−6,40% від вихідного рівня);

•	 спеціальна працездатність була покращена 
(р≤0,05−0,01) за усіма показниками для представників 
стилю ведення змагальної діяльності «темповики» та 
«ігровики»: тест «8 с» при виконанні руками (3,75−10,53% 
від вихідного рівня; 4,28−13,67% від вихідного рівня); 
тест «40 с» при виконанні руками (2,45−12,92% від ви-
хідного рівня; 2,87−13,25% від вихідного рівня); «нока-
утери» продемонстрували прирости за більшістю по-
казників: тест «8 с» при виконанні руками 5,71−13,44% 
від вихідного рівня); тест «40 с» при виконанні руками 
3,84−10,83% від вихідного рівня відповідно.

Висновки. Підсумовуючи зазначене, можна ствер-
джувати, що перевага застосованого підходу до форму-
вання змісту програми спеціальної фізичної підготовки 
кваліфікованих боксерів із урахуванням стилю їхньої 
змагальної діяльності є більш ефективною для удоско-
налення низки параметрів підготовленості.

Перспективи подальших досліджень. Досліджен-
ня кореляційного взаємозв’язку показників рівня фізич-
ної підготовленості з результатами змагальної діяльності.
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Анотація. У тезах представлено функціональні показники дівчат та хлопців 11-12 років у підготовчому періоді 
(маунтенбайк-МТБ). Визначено динаміку показників у роботі серця та дихання під впливом неспецифічної роботи 
на загально-підготовчому етапі підготовчого періоду.
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Вступ. Кожен конкретний вид велосипедного спор-
ту пред’являє специфічні вимоги до функціональних 
можливостей велосипедиста-гонщика. В гонках МТБ 
особливе значення має здатність до швидкого пере-
микання фаз напруги і розслаблення працюючих м’язів, 

до швидкісного прояву максимуму сили при глибоко-
му і швидкісному розслабленні м’язів в різні фази руху, 
функціональна система [1, 2, 3, 6].

Мета та завдання дослідження. Мета - визначити 
стан серцево-судинної та дихальної систем організму 
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юних велосипедистів 11-12 років у підготовчому періоді. 
Реалізація поставленої мети передбачала такі завдання: 
1. Провести аналіз побудови річних макроциклів юних 
спортсменів в велосипедних видах. 2. Виявити зміни 
серцево-судинної та дихальної систем організму дівчат 
та хлопців 11-12 років на загально-підготовчому етапі 
підготовчого періоду.

Матеріал і методи дослідження. У дослідженнях 
прийняли участь 7 дівчат (4-11 років, 3-12 років) і 7 хлоп-
ців (2-11 років, 5-12 років) І-ІІ спортивного розряду. Для 
вирішення поставлених завдань використовувалися на-
ступні методи дослідження: 1. Теоретичний аналіз і уза-
гальнення науково-методичної літератури. 2. Педагогіч-
ні, медико-біологічні методи. 3. Методи математичної 
статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. Ба-
гато фахівців [2, 3, 4], що займалися розробкою питань 
підготовки юних спортсменів, особливу увагу приділяли 
проблемі управління процесом формування функціо-
нального стану організму на різних етапах багаторічного 
тренування. Це пов’язано з тим, що тренувальні програ-
ми постійно корегуються та змінюються, відповідно до 
відбору до Чемпіонатів Європи та світу, Юнацьких Олім-
пійських ігор. На початковому етапі тренувань безпо-
середньо медико-біологічний контроль відображає дію 
тренувальних навантажень на організм юного спортс-

Таблиця 1
Динаміка функціональних показників дівчат (n=7) та хлопців (n=7) 11-12 років
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максимуму сили при глибокому і швидкісному розслабленні м’язів в різні 
фази руху, функціональна система [1, 2, 3, 6]. 

Мета та завдання дослідження. Мета - визначити стан серцево-
судинної та дихальної систем організму юних велосипедистів 11-12 років у 
підготовчому періоді. Реалізація поставленої мети передбачала такі 
завдання: 1. Провести аналіз побудови річних макроциклів юних 
спортсменів в велосипедних видах. 2. Виявити зміни серцево-судинної та 
дихальної систем організму дівчат та хлопців 11-12 років на загально-
підготовчому етапі підготовчого періоду. 

Матеріал і методи дослідження. У дослідженнях прийняли участь 
7 дівчат (4-11 років, 3-12 років) і 7 хлопців (2-11 років, 5-12 років) І-
ІІ спортивного розряду. Для вирішення поставлених завдань 
використовувалися наступні методи дослідження: 1. Теоретичний аналіз і 
узагальнення науково-методичної літератури. 2. Педагогічні, медико-
біологічні методи. 3. Методи математичної статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення. Багато фахівців [2, 3, 4], 
що займалися розробкою питань підготовки юних спортсменів, особливу 
увагу приділяли проблемі управління процесом формування 
функціонального стану організму на різних етапах багаторічного тренування. 
Це пов’язано з тим, що тренувальні програми постійно корегуються та 
змінюються, відповідно до відбору до Чемпіонатів Європи та світу, 
Юнацьких Олімпійських ігор. На початковому етапі тренувань 
безпосередньо медико-біологічний контроль відображає дію тренувальних 
навантажень на організм юного спортсмена, особливо в період розвитку. В 
рамках педагогічного контролю нами визначено функціональний стан дівчат 
і хлопців 11-12 років на початку (жовтень) і наприкінці (лютий) загально-
підготовчого етапу підготовчого періоду (табл. 1). 

Таблиця 1 
Динаміка функціональних показників дівчат (n=7) та хлопців (n=7) 11-12 

років 

№ 
з/п Показники 

Дівчата Хлопці Статистична 
відмінність Підготовчий період 

На початку Наприкінці На початку Наприкінці 
Х 1±m1 Х 2±m2 Х 3±m3 Х 4±m4 

t p 

1. АТ сист., 
мм рт. ст. 124,92±2,17 121,23±1,32 118,61±2,05 119,7±1,05 t1,2=1,45; 

t3,4=0,47  
p1,2>0,05; 
p3,4>0,05 

2. АТ діаст., 
мм рт. ст. 78,33±1,12 82,4±0,23 80,6±0,99 79,5±0,27 t1,2=3,56; 

t3,4=1,07  
p1,2<0,05; 
p3,4>0,05 

3. PWC170, 
кгм·хв-1 712,92±13,25 765,8±8,57 703,02±11,34 749,45±7,57 t1,2=3,35; 

t3,4=3,43  
p1,2<0,05; 
p3,4<0,05 

4. ЖЄЛ, мл 1656,31±15,58 1816,63±7,58 1599,14±12,67 1772,76±9,98 t1,2=9,25; 
t3,4=10,75  

p1,2<0,001; 
p3,4<0,001 

5. МСК, л 2,43±0,17 2,96±0,09 2,11±0,18 2,66±0,15 t1,2=2,76; 
t3,4=2,35  

p1,2<0,05; 
p3,4<0,05 

 
Висновки. Нами визначено, що у дівчат збільшилися на 4,07 мм рт.ст. 

(t=3,56; p<0,05) показники діастолічного артеріального тиску, на 52,88 
кгм·хв-1 (t=3,35; p<0,05) PWC170, на 160,32 мл (t=9,25; p<0,001) життєвій 

мена, особливо в період розвитку. В рамках педагогіч-
ного контролю нами визначено функціональний стан 
дівчат і хлопців 11-12 років на початку (жовтень) і напри-
кінці (лютий) загально-підготовчого етапу підготовчого 
періоду (табл. 1).

Висновки. Нами визначено, що у дівчат збільшили-
ся на 4,07 мм рт.ст. (t=3,56; p<0,05) показники діасто-
лічного артеріального тиску, на 52,88 кгм•хв-1 (t=3,35; 
p<0,05) PWC170, на 160,32 мл (t=9,25; p<0,001) жит-
тєвій ємності легенів, на 0,53 л (t=2,76; p<0,05) макси-
мального споживання кисню та знизилися на 3,69 мм рт. 
ст. (t=1,45; p>0,05) систолічного артеріального тиску. В 
той час, у хлопців збільшилися на 1,09 мм рт.ст. (t=0,47; 
p>0,05) показники систолічного артеріального тиску, 
на 46,43 кгм•хв-1 (t=3,41; p<0,05) PWC170, на 173,62 
мл (t=10,76; p<0,001) життєвій ємності легенів, на 0,55 
л (t=2,35; p>0,05) максимального споживання кисню та 
знизилися на 1,1 мм рт.ст. (t=1,07; p>0,05) показники діа-
столічного артеріального тичку. Проведені дослідження 
свідчать про те, що своєчасне визначення змін у функ-
ціональному стану юних велосипедистів є необхідністю 
при побудові тренувального процесу в подальшому.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. Подальші дослідження будуть спрямовані на 
визначення функціонального стану на спеціально-підго-
товчому етапі підготовчого періоду.
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ІІ. УДОСКОНАЛЕННЯ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ

УДОСКОНАЛЕННЯ СПЕЦІАЛЬНОЇ ТЕХНІКО-
ТАКТИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ КВАЛІФІКОВАНИХ 

СПОРТСМЕНІВ У МОТОКРОСІ НА МОТОЦИКЛАХ 
З КОЛЯСКАМИ НА ПЕРЕДЗМАГАЛЬНОМУ ЕТАПІ 

РІЧНОГО МАКРОЦИКЛУ

Марія Сова, к.фіз.вих

Харківський фаховий коледж спорту, Харків, Україна

Анотація. Загальна система підготовки мотогонщиків у кросі, з 80 –х до 90 –х років, не ураховує сучасних по-
глядів на систему підготовки кросу на мотоциклах з колясками.

Ключові слова: система підготовки, крос на мотоциклах з коляскою.

Вступ. Результати аналізу спеціальної наукової та 
методичної літератури, контенту мережі Інтергнет і пе-
редового досвіду підготовки спортсменів, дав змогу 
встановити, що удосконалення техніко-тактичної май-
стерності та спеціальної фізичної підготовленості – це 
тісно взаємопов’язані й взаємообумовлені складові ба-
гаторічного процесу спортивного удосконалення.

Мета та завдання дослідження: удосконалення 
методики засобів техніко – тактичної та спеціальної фі-
зичної підготовки кваліфікованих спортсменів, що спе-
ціалізуються у кросі на мотоциклах з колясками, на пе-
редзмагальному етапі річного макроциклу. 

Узагальнити передовий досвід змагальної підготов-
ки спортсменів у мотокросі та виявити проблемні питан-
ня стосовно СФП екіпажів на мотоциклах з колясками. 
Вивчити особливості організації та реалізації змагальної 
діяльності екіпажів на мотоциклах з колясками, які ви-
магають удосконалення засобами техніко–тактичної та 
спеціальної фізичної підготовки. 

Матеріал і методи дослідження. Без підвищення 
рівня СФП спортсмена не можна розраховувати на сер-
йозний прогрес його техніко-тактичної майстерності та 
підвищення бистроти виконання змагальної вправи, а 
без високого рівня цих показників, які опираються на до-
статню базу СФП, удосконалення змагальної майстер-
ності стає безперспективним. Для розв’язання постав-
лених завдань були використані методи дослідження – 
теоретичні:узагальнення; індукція та дедукція; теоретичне 
моделювання; емпіричні: опитування; педагогічне спосте-
реження; інструментальні біомеханічні методики (відеоз-
німання, відеокомп’ютерний аналіз та електронний хро-
нометрах); констатувальний та формувальний педагогічні 
експерименти; методи математичної статистики. 

Результати та їх обговорення. Завдяки впрова-
дженню авторської методики, у спортсменів експери-

ментальної групи загальна кількість годин на підготовку 
склала (34,8 год.), що на 25,32% меньше, порівняно з 
кількістю годин підготовки контрольної групи (46,6 год.). 
Неефективну загальну фізичну підготовку, на передзма-
гальному етапі, спортсменів контрольної групи, , обсяг 
якої склав 19,0 годин, для екіпажів експериментальної 
групи, замінили дихальними вправами у замкнутий про-
стір (3,8 год.), диханням через гофровану трубку в басей-
ні (3,0 год.) і статичними вправами на нерухомому мото-
циклі (2,0 год.). При цьому загальний обсяг техніко-так-
тичної підготовки екіпажів експериментальної групи на 
мотоциклі в русі склав 19,2 год., що менше на 9 %, порів-
няно з підготовкою контрольної групи, кількість годин якої 
складає 21,1год., але обсяг відновлювально-рекреацій-
них тренувальних занять залишився практично однако-
вим (4,5 год. для екіпажів КГ та 4,8 год. – для екіпажів ЕГ).

Порівняння зазначених показників після формуваль-
ного педагогічного експерименту складає: максималь-
на швидкість (МШ) екіпажів КГ (87,83%) та ЕГ (93,04%), 
p<0,01 спеціальна витривалість(СВ) екіпажів КГ (92,43%) 
та ЕГ (95,33), p<0,05, та стабільність ходу СХ екіпажів КГ 
(93,09%) та ЕГ (96,44%), p<0,01 – вірогідно, що різниця 
між ними статистично значуща. Це може свідчити про 
вищу ефективність запропонованої авторської методи-
ки підготовки екіпажів у кросі на мотоциклах з колясками 
на передзмагальному етапі річного макроциклу.

Висновки. Розроблена та запропонована нами 
експериментальна методика підготовки кваліфікованих 
спортсменів у мотокросі на мотоциклах з колясками на 
перед змагальному етапі річного макроциклу дала змогу 
суттєво підвищіти показники змагальної діяльності.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку подальші дослідження будуть спрямовані 
на формування екіпажів з урахуванням морфофункціо-
нальних та психологічних якостей спортсменів. 
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Анотація. У роботі представлений аналіз виступів національних збірних команд на Олімпійському турнірі – 2020 
в Токіо. Представлені показники завершальних стадій атаки – закинуті м’ячі в ворота взагалі, а також переможцями 
і переможеними, роль лідерів і їх бомбардирські якості.
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Вступ. Сучасний гандбол, командна спортивна гра, 
в якій результат спортивної боротьби прямо залежить 
від техніко-тактичної майстерності як окремих гравців, 
так і команди в цілому. Рівень техніко-тактичної підго-
товленості гандболістів, як складової змагальної діяль-
ності, має велике значення [1, 2]. 

Відповідно до змісту гри в гандболі відбувається 
безперервне чергування між активними діями в нападі 
та захисті. А це означає, що кожен гандболіст повинен не 
лише активно завершувати атакувальні дії сам та сприя-
ти діям партнера по команді, а й уміло захищати свої во-
рота, своєчасно і правильно реагувати на дії суперника.

Збір і аналіз статистичних даних змагальної діяль-
ності допомагають фахівцям вносити коригування у 
тренувальний і змагальний процеси, підвищуючи тим 
самим ефективність змагальної діяльності [3, 4].

Отже, аналіз змагальної діяльності команди і окремих 
гравців на попередніх змаганнях, що проводилися, можуть 
допомогти в підготовці до інших змагань. Недостатнє ви-
світлення проблемного питання у вітчизняних та світових 
виданнях і зумовило актуальність зазначеної проблематики.

Мета дослідження – проаналізувати атакуючі дії як 
складової змагальної діяльності гандболісток провідних 
національних  збірних команд на Олімпійському турнірі 
– 2020 в Токіо.

Матеріал і методи дослідження. Дослідження 
було проведено під час та після Олімпійського турніру 
– 2020 з гандболу в Токіо, який перенесено на 2021 рік 
через пандемію COVID-19. Аналізували матчі усіх наці-
ональних збірних команд фінальної частини турніру (12 
збірних команд), в тому числі призерів – національні 
збірні Франції, Олімпійський комітет Росії (ОКР) і Норве-
гії. Аналізувалися завершальні стадії атак – кидки м’яча в 
ворота на всіх стадіях турніру взагалі, команд перемож-
ців і переможених, їх ефективність, а також результатив-
ність кращих бомбардирів усіх національних збірних [5].

Для досягнення поставленої мети ми використову-
вали наступні методи дослідження: аналіз науково-ме-
тодичної літератури і офіційних протоколів гандбольних 
матчів [5]; педагогічне спостереження (протоколювання 
по відеозаписах матчів Олімпійського турніру); методи 
математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. Про-
тягом педагогічного дослідження аналізували 38 матчів, 
під час яких гандболістки на завершальній стадії атак 
закинули у ворота своїх опонентів 2176 м’ячів. А саме, 
на груповій стадії в групі А – 15 матчів (збірні Норвегії, 
Нідерландів, Чорногорії, Південної Кореї, Анголи і Япо-
нії) – 879 м’ячів (58,6 за матч), в групі В – 15 матчів (збір-
ні Швеції, ОКР, Франції, Угорщини, Іспанії і Бразилії) – 

849 м’ячів (56,6), на стадії плей-офф – 8 матчів (збірні 
Франції, ОКР, Норвегії, Швеції, Нідерландів, Чорногорії, 
Угорщини і Південної Кореї) – 448 м’ячів (56,0). Майбут-
ні переможці та призери Олімпійського турніру – 2020 
мали наступні показники: збірна Франції (група В) – 139 
м’ячів (27,8 за матч) на стадії плей-офф – 91 м’яч (30,3 
за матч), відповідно збірна ОКР (група В) – 148 м’ячів 
(29,6) та 84 (28,0), збірна Норвегії (група А) – 170 м’ячів 
(34,0) та 88 (29,3).  

Розподіл закинутих м’ячів у ворота на завершальній 
стадії атак свідчить, що: за 15 матчів на груповому етапі 
переможці групи А закинули 488 м’ячів (32,5 за матч), а 
переможені – 391 (26,1), відповідно в групі В – перемож-
ці – 455 (30,3), переможені – 394 (26,3), відповідно за 8 
матчів на стадії плей-офф – переможці закинули – 251 
м’яч (31,4 за матч), переможені – 197 (24,6).  

Кращими бомбардирами Олімпійського турніру є: 
Нора Мерк – правий півсередній національної збірної 
команди Норвегії (зіграла 8 матчів), має в своєму активі 
52 закинуті м’ячі (6,5 м’ячі за матч), відповідно на групо-
вій стадії (5 матчів) – 31 м’яч (6,2 за матч) та стадії плей-
офф (3 матчі) – 21 (7,0); Йованка Радічевіч – правий 
крайній національної збірної команди Чорногорії (6 мат-
чів), має відповідно 46 закинуті м’ячі (7,7 м’ячі за матч), 
відповідно на груповій стадії ( 5 матчів) – 36 м’ячів (6,2 за 
матч) та стадії плей-офф (1 матч) – 10 м’ячів; Ганна Вяхі-
рєва – правий півсередній (крайній) збірної ОКР (зіграла 
8 матчів), має в своєму активі 43 закинуті м’ячі (8,6 м’ячі 
за матч), відповідно на груповій стадії (5 матчів) – 22 
м’ячі (4,4 за матч) та стадії плей-офф (3 матчі) – 21 (7,0). 

Слід відмітити кращих бомбардирів Олімпійського 
турніру, які в одному матчі мали високі показники завер-
шальних стадій атак, а саме по 10 м’ячів у ворота своїх 
суперниць закидали Нора Мерк (Норвегія) на стадії пів-
фіналу плей-офф та Йованка Радічевіч (Чорногорія) на 
стадії 1/4 фіналу – збірній ОКР, на груповій стадії турніру 
Рю Ин Хі (Південна Корея, група А) – збірній Нідерландів 
та Грас Зааді (Франція, група В)  – збірній Чорногорії.

Завершальна стадія атак є фундаментом гри і міри-
ло майстерності гравців. В різних ігрових ситуаціях раці-
ональна техніка їх дозволяє якнайповніше і з максималь-
ним ефектом використати фізичні якості гандболістів 
–  координаційні і особливо швидкісно-силові їх прояви. 
Все це було предметом обговорення і досліджень бага-
тьох фахівців [6, 7].  

Висновки. Результатів змагальної діяльності на 
Олімпійському турнірі – 2020 в Токіо характеризують 
особливий статус гандболу в програмі Олімпійських 
ігор, міжнародних гандбольних федерацій і самої гри. 
Високий рівень гри провідних збірних команд підтвер-
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джує ефективність системі підготовки резерву для на-
ціональних збірних команд.

Перспективи подальших досліджень поляга-
ють в формуванні системи комплексного педагогічного 

контролю в гандболі для оптимізації управління про-
цесом багаторічної підготовки на основі теоретичного 
аналізу та експериментальних досліджень на змаганнях 
різного рівня.
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ЗМІНИ АНТРОПОМЕТРИЧНИХ ПОКАЗНИКІВ 
ТА ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 

КІКБОКСЕРІВ-РОЗРЯДНИКІВ ПРОТЯГОМ 
БАЗОВОГО МЕЗОЦИКЛУ

Олександр Тихорський, к.фіз.вих, 
Олександр Володченко, к.фіз.вих, 
Владислав Мельник

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. У роботі досліджено вплив занять кікбоксингом у базовому періоді на антропометричні показники та 
показники фізичної підготовленості кікбоксерів-розрядників 

Ключові слова: кікбоксинг, базовий період, індекс маси тіла, фізичні якості, сила

Вступ. Кікбоксинг - це бойовий вид спорту, що ви-
ник на перехресті таких бойових мистецтв як карате, 
тайський бокс та бокс. Є одним з найефективніших та 
найпопулярніших видів самооборони, у якому викорис-
товуються удари ногами та руками. Кікбоксинг викли-
кає постійно зростаючий інтерес у всьому світі завдяки 
своїм перевагам для самозахисту, збільшення сили та 
витривалості м’язів і підтримки тіла у гарній спортивній 
формі. 

Регулярні заняття з кікбоксингу задіюють всі основні 
групи м’язів, що викликає розвиток балансу та коорди-
нації. Тренування з кікбоксингу включають багато еле-
ментів, таких як тренування сили, рівноваги та витрива-
лості. 

Вплив тренувальних занять з кікбоксингу на орга-
нізм спортсменів-розрядників протягом мезоциклів під-
готовки розкрито у наукових джерелах недостатньо. 

Мета дослідження: дослідити вплив занять з кік-
боксингу на організм спортсменів-розрядників протя-
гом базового мезоциклу.

Завдання дослідження: 1. Визначити антропоме-
тричні показники та показники фізичної підготовленості 
кікбоксерів-розрядників на початку та наприкінці базо-
вого мезоциклу. 2. На основі даних дослідження показа-
ти вплив занять кікбоксингом на дані показники.

Матеріали та методи дослідження. У дослідженні 
взяли участь 30 кікбоксерів (І та ІІ спортивних розрядів). 
Дослідження проводилося протягом базового мезоци-
клу тривалістю шість тижнів. На початку та наприкінці 
дослідження вимірювалися довжина та маса тіла, індекс 
маси тіла (ІМТ), відсоток жирової тканини, результатив-
ність у підйомі тулуба у сід з положення лежачи, згинан-
ні-розгинанні рук в упорі лежачи. 

Результати дослідження та їх обговорення. По-
рівняння результатів кікбоксерів-розрядників на початку 
та наприкінці дослідження представлено у таблиці 1.

Так, статистично значимі відмінності на початку та 
наприкінці дослідження були виявлені у антропометрич-
них показниках та показниках фізичної підготовленості 
кікбоксерів-розрядників.
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Tаблиця 1
Результати зміни антропометричних показників та показників фізичної підготовленості 

кікбоксерів-розрядників (n=30) на початку та наприкінці дослідження
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Таблиця 1 
Результати зміни антропометричних показників та показників 

фізичної підготовленості кікбоксерів-розрядників (n=30) на початку та 
наприкінці дослідження 

Показник 
Початок Кінець t 

  
p 
  X±m X±m 

1 Довжина тіла, м 1,74±4,3 1,74±4,3 0,00 >0,05 
2 Маса тіла, кг 72,9±0,6 71,2±0,3 2,47 <0,05 
3 ІМТ, кг·м-1 24,1±0,15 23,5±0,12 2,91 <0,01 
4 Відсоток жиру в організмі, % 11,4±1,2 7,4±1,3 2,26 <0,05 

5 
Підйом тулуба у сід з положення 
лежачи за 30 с, разів 36,1±3,65 46,2±3,1 2,10 <0,05 

6 
Згинання-розгинання рук в упорі 
лежачи, разів 41,1±4,21 57±3,3 2,96 <0,01  
 
Так, статистично значимі відмінності на початку та наприкінці 

дослідження були виявлені у антропометричних показниках та показниках 
фізичної підготовленості кікбоксерів-розрядників. 

Висновки. Заняття кікбоксингом позитивно впливають на показники 
фізичної підготовленості спортсменів першого та другого спортивних 
розрядів.  

Перспективи подальших досліджень полягають у розробці 
оптимізованих тренувальних програм для кікбоксерів-розрядників у різних 
структурних утвореннях річного макроциклу. 
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АНАЛІЗ ЗМАГАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ 
УКРАЇНСЬКИХ БОРЧИНЬ 

НА ЧЕМПІОНАТІ СВІТУ U-23

Юрій Тропін, к.фіз.вих., 
Валерій Голоха, 
Олександр Косяк 

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. У роботі представлено аналіз змагальної діяльності українських борчинь на чемпіонаті світу U-23. Ви-
значено особливості техніко-тактичного арсеналу та показників змагальної діяльності українських борчинь.

Ключові слова: змагальна діяльність, вільна боротьба, показники, висококваліфіковані спортсменки.

Вступ. Для вивчення рівня прояву параметрів 
змагальної діяльності фахівці використовують різні 
засоби, а саме: педагогічне спостереження, аналіз 
протоколів змагань різного рівня, експертне оціню-
вання бойових дій, відеокомп’ютерний аналіз, як біо-
механіки рухів, так і різноманітних дій у двобої [1, 4, 5]. 
Одним із найбільш дієвим засобом оцінки змагальної 

діяльності є відеокомп’ютерний аналіз. Перегляд віде-
офрагментів бойових ситуацій на змаганнях дозволяє 
точніше ідентифікувати ту чи іншу дію, умови та оцінку 
її виконання.

Мета та завдання дослідження: проаналізувати 
змагальну діяльність українських борчинь на чемпіонаті 
світу U-23.
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Матеріал і методи дослідження. У дослі-
дженні були використані наступні методи: аналіз на-
уково-методичної інформації та джерел Інтернету; 
відеокомп’ютерний аналіз змагальної діяльності бор-
чинь; методи математичної статистики. Для аналізу 
сутичок було використано спеціалізовану комп’ютерну 
програму «Martial Arts Video Analysis» [2]. Був здійснений 
аналіз 33 сутичок висококваліфікованих борчинь вільно-
го стилю на чемпіонаті світу U-23 2021 року.

Результати дослідження та їх обговорення. На 
основі аналізу науково-методичної інформації та дже-
рел Інтернету було виявлено, що успішна підготовка 
борчинь будь-якого рівня неможлива без ретельного 
обліку основних тенденцій в розвитку вільній боротьби, 
які з достатньою точністю можна встановити при аналізі 
структурних компонентів змагальної діяльності провід-
них спортсменів світу [3, 4, 5].

На чемпіонаті світу U-23 2021 року жіноча збірна 
України з вільної боротьби зайняла перше командне 
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балів; в стійці – переведення в партер (0,88 рази), ефективність цієї дії 
складає 100 % і приносить вона 1,76 балів (таблиця 1). 

В таблиці 2 представлені показники змагальної діяльності українських 
борчинь вільного стилю на чемпіонаті світу U-23. 

Таблиця 1 
Техніко-тактичний арсенал українських борчинь вільного стилю на 

чемпіонаті світу U-23 2021 року (n=33) 
№ Техніко-тактичні дії 1 2 3 

Партер 
1 Переверти накатом 0,58 1,15 100 
2 Переверти захопленням руки та голови 0,18 0,36 100 
3 Переверти захопленням голеней 0,15 0,30 100 
4 Контрприйоми 0,45 0,45 100 

Стійка 
5 Переведення в партер 0,88 1,76 100 
6 Кидки прогином 0,03 0,15 100 
7 Кидки відворотом 0,12 0,24 100 
8 Звалювання 0,42 0,85 100 
9 Виштовхування за килим 0,24 0,24 100 
10 Контрприйоми 0,09 0,18 100 
Примітка: 1 – середнє значення виконаних техніко-тактичних дій за всі сутички 

(кількість ТТД); 2 – середнє значення набраних балів за виконані техніко-тактичних дій за 
всі сутички (бали); 3 – ефективність техніко-тактичної дії (%). 

Таблиця 2 
Показники змагальної діяльності українських борчинь вільного стилю 

на чемпіонаті світу U-23 2021 року (n=33) 
№ Показники 
1 Техніко-тактичні дії, кількість разів 3,8±0,29 
2 Результативність, бал 7,2±0,62 
3 Інтервал атаки, с 81,6±11,06 
4 Ефективність, % 95,5±2,17 

 
Висновки. Аналіз змагальної діяльності на чемпіонаті світу U-23 

дозволив виявити 10 техніко-тактичних дій, які найчастіше 
використовуються українськими борчинями. Визначено, що українські 
борчині мають високу результативність (7,2 бали) та ефективність (95,5 %) в 
сутички. 

Перспективи подальших досліджень в цьому напрямку будуть 
спрямовані на аналіз змагальної діяльності спортсменів в інших видах 
єдиноборств. 
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(кількість ТТД); 2 – середнє значення набраних балів за виконані техніко-тактичних дій за 
всі сутички (бали); 3 – ефективність техніко-тактичної дії (%). 

Таблиця 2 
Показники змагальної діяльності українських борчинь вільного стилю 

на чемпіонаті світу U-23 2021 року (n=33) 
№ Показники 
1 Техніко-тактичні дії, кількість разів 3,8±0,29 
2 Результативність, бал 7,2±0,62 
3 Інтервал атаки, с 81,6±11,06 
4 Ефективність, % 95,5±2,17 

 
Висновки. Аналіз змагальної діяльності на чемпіонаті світу U-23 

дозволив виявити 10 техніко-тактичних дій, які найчастіше 
використовуються українськими борчинями. Визначено, що українські 
борчині мають високу результативність (7,2 бали) та ефективність (95,5 %) в 
сутички. 

Перспективи подальших досліджень в цьому напрямку будуть 
спрямовані на аналіз змагальної діяльності спортсменів в інших видах 
єдиноборств. 
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Таблиця 1
Техніко-тактичний арсенал українських борчинь вільного стилю 

на чемпіонаті світу U-23 2021 року (n=33)

Примітка: 1 – середнє значення виконаних техніко-тактичних дій за всі сутички 
(кількість ТТД); 2 – середнє значення набраних балів за виконані техніко-тактичних 
дій за всі сутички (бали); 3 – ефективність техніко-тактичної дії (%).

Таблиця 2
Показники змагальної діяльності українських борчинь вільного стилю  

на чемпіонаті світу U-23 2021 року (n=33)

місце у медальному заліку, дівчата здобули 3 золотих, 2 
срібних і 2 бронзових медалі. 

Аналіз змагальної діяльності показав, що найбільшу 
кількість дій протягом сутички українські борчині викону-
ють: в партері – переверти накатом (0,58 рази), ефектив-
ність цієї дії складає 100 % і приносить вона 1,15 балів; в 
стійці – переведення в партер (0,88 рази), ефективність цієї 
дії складає 100 % і приносить вона 1,76 балів (таблиця 1).

В таблиці 2 представлені показники змагальної ді-
яльності українських борчинь вільного стилю на чемпі-
онаті світу U-23.

Висновки. Аналіз змагальної діяльності на чемпіонаті 
світу U-23 дозволив виявити 10 техніко-тактичних дій, які 
найчастіше використовуються українськими борчинями. 
Визначено, що українські борчині мають високу результа-
тивність (7,2 бали) та ефективність (95,5 %) в сутички.

Перспективи подальших досліджень в цьому 
напрямку будуть спрямовані на аналіз змагальної ді-
яльності спортсменів в інших видах єдиноборств.
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Анотація. На підставі методів теоретичного рівня дослідження наведена необхідність в проведенні педагогіч-
ного дослідження пов’язаного з розробкою авторської програми з техніко-тактичної підготовки та критеріїв оцінки 
фізичної, технічної та техніко-тактичної підготовленості дівчат-боксерів.  

Ключові слова: дівчата-боксери, програма, етап попередньої базової підготовки, перший рік тренувань. 

Вступ. Зростання популяризації боксу на міжнарод-
ній арені та конкуренції зі сторони зарубіжних суперників 
змушують шукати нові шляхи підвищення майстерності 
українських спортсменів [5; 6]. Виконуючи змагальну 
діяльності у боксі спортсмени повинні мати достатньо 
високий рівень фізичної, техніко-тактичної та психоло-
гічної підготовленості [8; 9].

Аналіз практики розвитку спорту показує, що значне 
місце в системі підготовки боксерів займає техніко-так-
тична підготовка, оскільки основним критерієм оцінки 
виступу спортсмена на змаганнях є реалізація та якість 
виконання техніко-тактичних дій, які впливають на кінце-
вий змагальний результат. Науковці  звертають увагу, що 
створення міцного фундаменту техніко-тактичної підго-
товки, який сприяє оволодінню широким арсеналом ру-
хових умінь та навичок відповідних специфіці обраного 
виду спорту, відбувається саме на  етапі попередньої 
базової підготовки [1; 5; 9].

Мета дослідження – розкрити перспективи на-
укового дослідження щодо вдосконалення техніко-так-
тичної підготовки дівчат-боксерів на етапі попередньої 
базової підготовки першого року тренувань.

В процесі дослідження використовувалися методи 
дослідження: аналіз і узагальнення науково-методичної 
літератури та програмно-нормативних документів. 

Результати дослідження та їх обговорення. Зна-
чне місце, як зазначають С. Кіпріч (2015, 2017), С. Гаса-
нова (2015), Д. Беринчик (2015), О.В. Шевченко, А.С. 
Авдієвський, І.М. Яремка, А.В. Черноколенко (2019), А. 
Воронцов (2020), в системі підготовки боксерів займає 
техніко-тактична підготовка. 

Аналіз науково-методичної літератури [1; 2; 5; 6] та 
навчальної програми для ДЮСШ, СДЮШОР та ШВСМ 

[7] свідчить про відсутність критеріїв оцінки загальної 
та спеціальної фізичної підготовки, системи оцінювання 
технічної та техніко-тактичної підготовленості дівчат-
боксерів, а також структури та змісту техніко-тактичної 
підготовки.

Таким чином, на сьогодні є актуальним наукове об-
ґрунтування авторської програми техніко-тактичної 
підготовки дівчат-боксерів на етапі попередньої базо-
вої підготовки першого року тренувань з урахуванням 
структури річного макроциклу, вагових категорій, ре-
зультату змагальної діяльності, використання засобів і 
методів спортивного тренування; у підборі контрольних 
тестів для оцінки фізичної, технічної та техніко-тактичної 
підготовленості дівчат-боксерів та розробки критеріїв за 
п’ятирівневим діапазон оцінювання («низький», «нижче 
за середній», «середній», «вище за середній» та «висо-
кий» рівні); у визначенні, за результатами кореляційного 
та факторного аналізу, найбільш значущих показників, 
що впливають на фізичну, технічну та техніко-тактичну 
підготовку. 

Висновки. Незважаючи на велику кількість публіка-
цій спеціально наукової літератури на сьогодні є акту-
альне питання стосовно особливостей техніко-тактичної 
підготовки, розкриття змісту, структури побудови трену-
вального процесу та його вплив на технічну та техніко-
тактичну підготовку і результат змагальної діяльності. 

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. Буде розроблено, теоретично обґрунтова-
но та визначено ефективність впровадження авторської 
програми техніко-тактичної підготовки дівчат-боксерів 
на етапі попередньої базової підготовки першого року 
тренувань з урахуванням структури річного макроциклу, 
вагових категорій та результату змагальної діяльності. 
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ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ ФУТБОЛІСТІВ 
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Анотація.  Актуальність обраної теми зумовлена необхідністю  розкрити структуру та взаємодію основних ком-
понентів фізичної підготовленості футболістів різних ігрових амплуа різного віку. 

Ключові слова: футболісти, вік, кваліфікація, ігрове амплуа.

Вступ. Ігрова діяльність футболіста у великому сту-
пені залежить від рівня його фізичної підготовленості, 
що є основою для прояву високої технічної майстернос-
ті [2,7].

Сучасний рівень розвитку футболу вимагає більш 
диференційованого підходу до проблеми вдоскона-
лювання фізичної підготовленості. Футболісти різних 
ігрових амплуа, які виконують різну, специфічну роботу, 
мають різну структуру фізичної підготовленості й різний 
рівень розвитку її основних компонентів. Але аналіз на-
уково-методичної літератури показав, що питання інди-
відуалізації фізичної підготовки футболістів у зв’язку з 
їхнім ігровим амплуа розроблений недостатньо. Рішен-
ня проблеми підготовки резерву для професійного фут-
болу вимагає індивідуального підходу до гравців, почи-
наючи з юного віку. Слабко розробленим елементом у 
системі підготовки футбольного резерву залишається 
методика, що дозволяє наблизити структуру навчаль-
но-тренувального процесу до моделі ігрової діяльності 
футболіста [1]. 

Таким чином, актуальність вибраної теми дослі-
джень визначається значною важливістю спеціальної 
фізичної підготовки футболістів диференційованою за-
лежно від ігрових амплуа й необхідністю розробки да-
ного питання для навчально-тренувального процесу у 
футболі [6].

Метою дослідження є вивчення структури спе-
ціальної фізичної підготовленості, розробка й обґрун-
тування методики вдосконалювання фізичних якостей 
футболістів залежно від ігрового амплуа.

Завдання дослідження.
1. Зробити теоретичний аналіз та узагальнення на-

уково-методичної літератури.
2. Вивчити структуру й рівень спеціальної фізичної 

підготовленості футболістів різних ігрових амплуа.
Матеріал і методи дослідження: аналіз літератур-

них джерел; педагогічні спостереження; інструменталь-
ні методи реєстрації показників; методи математичної 
статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. До-
сліджено структуру й взаємодія основних компонентів 
фізичної підготовленості футболістів різних ігрових амп-
луа різного віку. Установлено відсутність істотних відмін-
ностей в основних параметрах фізичної підготовленості 
гравців різних амплуа у віці 13-14 років, і наявність таких у 
гравців 15-16 років і більш старшому віці. Виявлена наяв-
ність зв’язку між спеціальною фізичною підготовленістю й 
ефективністю виконання техніко-тактичних дій гравців [3].

Висновки. Футболісти різних ігрових амплуа, що 
виконують, різну, деякою мірою, специфічну роботу, ма-
ють і різну структуру фізичної підготовленості й різний 
рівень розвитку її основних компонентів. Звідси випли-
ває, що фізична підготовка футболістів різних ігрових 
амплуа повинна плануватися й реалізовуватися відпо-
відно до їхньої спеціалізації [5].

Перспективи подальших досліджень. Вибрана тема 
досліджень визначається значною важливістю спеціальної 
фізичної підготовки футболістів, що диференціюється за-
лежно від ігрових амплуа, й необхідністю розробки даного 
питання для навчально-тренувального процесу у футболі [4].
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«БАЛАНС-ПЛАТФОРМА» В ТРЕНУВАЛЬНОМУ 
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Олег Шевченко, к.фіз.вих, доцент
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Анотація. Розроблено комплекси спеціально-підготовчих вправ з балансувальною платформою в тенісі. Впра-
ви на балансувальній платформі спрямовані на удосконалення динамічної рівноваги, розвитку нових вмінь у тені-
систів в умовах нестабільної поверхні, виконання різноманітних технічних прийомів в нестандартних умовах.

Ключові слова: платформа, баланс, комплекси, теніс.

Вступ. Удосконалення координаційних здібностей 
є підґрунтям в діяльності спортсмена в неочікуваних 
ситуаціях, які швидко і постійно змінюються [1, 3, 4 ]. 
Передбачення дистанційних та часових параметрів ру-
хів суперника, переключення з одних дій на інші, збере-
ження рівноваги при виконанні переміщень та ударів є 
найбільш значущими спеціалізованими уміннями грав-
ців в тенісі [2, 5]. Удосконалення динамічної рівноваги 
в тенісі сприяє розвитку точнісних рухів в ударах, при-
стосуванню гравця до різних ударів по польоту, обер-
танню та швидкості м’ячів від суперника, виконанню 
різноманітних технічних прийомів в нестандартних умо-
вах, тому розробка комплексів спеціально-підготовчих 
вправ для тренування динамічної рівноваги є актуаль-
ним дослідження. 

Мета дослідження: розробити комплекси спеці-
ально-підготовчих вправ на тренажері «Баланс-плат-
форма» для тренувального процесу в тенісі.

Результати дослідження та їх обговорення. Як 
один з напрямів удосконалення стійкості тіла в динаміч-
них діях спортсмена були розроблені комплекси спеці-
ально-підготовчих вправ з балансувальною платфор-
мою в тенісі.

Вправи на балансувальній платформі були розподі-
лені на три комплекси по складності: 1. Вправи на плат-
формі без ракеток та м’ячів; 2. Вправи стоячи на плат-
формі з ракетками та м’ячами біля стінки; 3. Вправи з 
ударами на корті з використанням платформи. 

У комплексу №1 без м’ячів та ракеток застосовували 
різноманітні балансувальні пози та рухи, стоячи на двох, 

на одній нозі, згинання і розгинання рук в упорі лежачи 
для плечового поясу, піднімання платформи ривком рук 
від полу, з положення лежачі в упорі на платформу, чов-
никовий біг навколо платформи, перестрибування на 
одній або на двох ногах через платформу.

Для комплексу №2 використовували вправи з наби-
вання м’яча: стоячи на платформі зльоту, з відскоку різ-
ними сторонами ракетки, теж саме, але набивання від 
стінки, зльоту та відскоку з присіданням на платформі.

У комплексі №3 використовувалися ігрові вправи. 
Удари з відскоку – стоячи на платформі двома, однією 
ногою удари за визначеними напрямами; з різноманіт-
ними переміщеннями з обов’язковим торканням, пере-
стрибуванням, наступом на балансувальну платформу 
у визначеному напрямі; 1 удар на платформі по прямій 
або діагоналі в комплексі з іншими ударами з перемі-
щеннями по корту. Такі ж самі вправи для ударів зльоту. 
Тренування подачі: подача з платформи, подача з плат-
форми зі стрибком вперед, чергування подачі з поверхні 
корту та з платформи.

Перспективи подальших досліджень. Перевіри-
ти вплив комплексів спеціально-підготовчих вправ на 
балансувальній платформі на рівень влучності ударів у 
тенісистів в групі базової підготовки.

Висновки. Комплекси спеціально-підготовчих 
вправ були підібрані по складності виконання. Вправи на 
балансувальній платформі спрямовані на удосконален-
ня динамічної рівноваги, розвитку нових вмінь у тенісис-
тів в умовах нестабільної поверхні, виконання різнома-
нітних технічних прийомів в нестандартних умовах.
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Анотація. Високий рівень психологічної підготовки спортсменок дозволяє швидше  досягати спортивної май-
стерності, високої працездатності,  організм легше звикає до змагальних та тренувальних навантажень. Вивчення 
психологічних особливостей підготовки баскетболісток має важливе теоретичне та прикладне значення.

Ключові слова: психологічна підготовка, баскетболістки, працездатність.

Вступ. Сучасний баскетбол відрізняється посилен-
ням змагальної діяльності. Дана структура проявляється 
у збільшенні щільності ігрових дій, зменшенні часу для 
виконання технічних прийомів, у швидкості тактичних 
взаємодій, збільшення кількості ігрових процесів. Розу-
міння даних особливостей виконує важливу роль у ви-
рішенні проблем побудови адекватного тренувального 
процесу, що сприяє найбільш повному розкриттю інди-
відуальних здібностей спортсмена, в основі чого лежить 
психологічна підготовка. Планування та побудова тре-
нувальних занять, проведення передзмагальної підго-
товки з урахуванням індивідуальних психологічних осо-
бливостей спортсмена дають можливість повною мірою 
розкрити його здібності, підвищити дієвість тренувань і 
надійність виступів у змаганнях, забезпечити високі ре-
зультати у змаганнях [2, 3, 4, 5].

Мета роботи: виявлення особливостей прояву 
психологічних якостей та властивостей, які визначають 
ефективність змагальної діяльності кваліфікованих бас-
кетболісток.

Для досягнення поставленої мети були визначені 
такі завдання:

1. Здійснити аналіз літературних даних та ресурсів 
мережі Інтернет щодо особливостей психологічної під-
готовки спортсменок.

2. Дати характеристику особливостям прояву пси-
хологічних якостей та властивостей кваліфікованих бас-
кетболісток.

Матеріал і методи дослідження: теоретичний 
аналіз та узагальнення науково-методичної і спеціальної 
літератури, даних мережі Інтернет; аналіз досвіду робо-
ти провідних тренерів.

Результати дослідження та їх обговорення. Пси-
хологічна підготовка баскетболісток невід’ємно поєдна-
на з іншими видами підготовки (фізичною, тактичною, 
технічною, ігровою) та проводиться протягом усього 
багаторічного навчально-тренувального процесу. Щоб 
реалізувати свої фізичні, технічні та тактичні здібності, 
навички, вміння, а крім того, розкрити резервні можли-
вості як обов’язковий елемент змагання, спортсмен-

ці необхідно психологічно готуватися до певних умов 
спортивної діяльності.

Так, наприклад, під час спеціальної психологічної 
підготовки до майбутнього матчу баскетболістки по-
винні усвідомлювати значення майбутнього матчу; ви-
вчати умови (час, місце та інші особливості), оцінюва-
ти сильні та слабкі сторони гри суперника, готуватися 
до матчу з урахуванням своїх можливостей, формува-
ти впевненість у своїх силах і можливості досягти пе-
ремоги у майбутньому матчі, долати негативні емоції 
т. ін.[6].

На процес психологічної підготовки баскетболіс-
ток впливає багато факторів. Серед них – статеві від-
мінності в спортивній мотивації та статеві відмінності 
у прояві вольових якостей спортсменів баскетболіс-
тів. Гендерні особливості баскетболістів вивчались на 
предмет визначення відмінностей у психології бас-
кетболістів чоловіків та жінок Покладом А., який під-
креслив відмінності у схильні до афектів, перевазі у 
типах темпераменту та показниках агресії [7]. Бере-
зина Л.А., Быстрова О.Л., Немытов Д.Н.  пропонують 
обов’язково враховувати критерії психологічної су-
місності баскетболісток, облік яких при комплекту-
ванні ігрового складу жіночих баскетбольних команд 
дозволить підвищити якість гри та її результативність 
[1]. Також за специфікою сприйняття оточуючих людей 
жінки - спортсменки, дуже чутливі до найважливішого 
фактору, що також вливає на психологічну підготовку 
баскетболісток  – роль тренера [2, 6].

Висновки. Аналіз науково-методичної літерату-
ри та передового досвіду тренерів, свідчить про те, 
що вивчення специфіки психологічної підготовки жі-
ночих баскетбольних команд, дозволяє розширити 
знання майбутніх тренерів щодо особливостей про-
яву психологічних якостей та властивостей, які ви-
значають ефективність змагальної діяльності квалі-
фікованих баскетболісток. В умовах швидких змін у 
сучасному суспільстві гендерний аспект психологіч-
ної підготовки баскетболісток потребує подальших 
досліджень.
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Анотація. У тезах представлено результати тестування технічної підготовленості велосипедистів-гонщиків 13-
14 років спеціалізації ВМХ-racing. Отримані результати проаналізовані з вимогами Цільової програми підготовки 
збірної команди України з велосипедного спорту (ВМХ)

Ключові слова: технічна підготовленість, тестування, велосипедисти 13-14 років, ВМХ.

Вступ. Велосипедний мотокрос (ВМХ) відносить-
ся до швидкісно-силових, складно-координаційних та 
екстремальних видів спорту, тому технічної підготовці 
приділяється значна частина від об’єму тренувального 
навантаження за рік. Це дозволяє не тільки зменшити 
і уникнути значної кількості травм, а й виконати більш 
амплітудні, складні, видовищні елементи; збільшити се-
редню швидкість проходження дистанції; зменшити ви-
трачені зусилля [1, 2, 3, 5 ].

У ВМХ-racing спеціалізована підготовка починається 
з 13-14 років та включає у себе дещо форсовані трену-
вання на опанування більш складних техніко-тактичних 
елементів [3, 4]. Що призводить до необхідності вклю-
чення додаткових локальних тренувань та засобів спря-
мованих саме на підвищення технічної майстерності ве-
лосипедиста. 

Мета та завдання дослідження. Мета - визначити 
рівень технічної підготовленості спортсменів 13-14 років. 
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підготовленості спортсменів 13-14 років. Завдання дослідження: 1. Аналіз 
науково-методичної літератури. 2. Порівняння отриманих показників 
велосипедистів 13-14 років на початку і наприкінці змагального періоду. 

Матеріал та методи дослідження. Дослідження проводились з юними 
велосипедистами 13-14 років на спеціальному велотреку м. Куп’янська, які є 
вихованцями велоклубу «Алєв». Всі спортсмени, які приймали участь у 
дослідженнях були здорові та знаходились під наглядом медичного 
працівника. Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення 
науково-методичної літератури; педагогічні методи; методи математичної 
статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення. Дослідження технічної 
підготовленості велосипедистів 13-14 років здійснювалося шляхом аналізу та 
порівняння отриманих результатів з загальними вимогами, з нормами 
фізичних навантажень та вправ з велосипедного спорту ВМХ [5]. 

Таблиця 1 
Показники технічної підготовленості 

велосипедистів 13-14 років у змагальному періоді (n=10), Х ±m 
№ 
зп Показники На 

початку Наприкінці 
Оцінка статистичної 

 відмінності 
t p 

1. Їзда на задньому колесі (велотрек), 
к-сть трамплінів 2,30±0,37 3,30±0,09 2,63 0,05 

2. Стрибок трампліну (велотрек), м 4,81±0,67 6,43±0,11 2,34 0,05 
3. Стрибки на задньому колесі, к-сть 

разів 3,65±1,46 7,74±0,89 2,39 0,05 

4. Їзда на задньому колесі не крутячи 
педалі, м 13,69±4,68 22,60±1,78 1,78 0,05 

5. Стійка у сюрплясі, с 39,95±6,72 78,53±2,47 5,39 0,001 
6. Стрибок через бар’єр, см 39,71±3,37 68,11±1,13 7,99 0,001 

 
Висновки. Аналіз технічної підготовленості велосипедистів 13-14 

років показав, що на 1,00 трамплін (t=2,63; р<0,05) збільшилися показники 
їзди на задньому колесі (велотрек), на 1,62 метри (t=2,34; р<0,05), показники 
стрибків трампліну, на 4,09 разів (t=2,39; р<0,05) показники стрибків на 
задньому колесі, на 8,91 м (t=1,78; р>0,05) показники їзди на задньому колесі, 
на 38,58 с (t=5,39; р<0,001) показники стійки у сюрплясі, на 28,4 см (t=7,99; 
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ІІ. УДОСКОНАЛЕННЯ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ

Завдання дослідження: 1. Аналіз науково-мето-
дичної літератури. 2. Порівняння отриманих показників 
велосипедистів 13-14 років на початку і наприкінці зма-
гального періоду.

Матеріал та методи дослідження. Дослідження 
проводились з юними велосипедистами 13-14 років на 
спеціальному велотреку м. Куп’янська, які є вихован-
цями велоклубу «Алєв». Всі спортсмени, які приймали 
участь у дослідженнях були здорові та знаходились під 
наглядом медичного працівника. Методи дослідження: 
теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної 
літератури; педагогічні методи; методи математичної 
статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. До-
слідження технічної підготовленості велосипедистів 13-
14 років здійснювалося шляхом аналізу та порівняння 
отриманих результатів з загальними вимогами, з нор-

мами фізичних навантажень та вправ з велосипедного 
спорту ВМХ [5].

Висновки. Аналіз технічної підготовленості велоси-
педистів 13-14 років показав, що на 1,00 трамплін (t=2,63; 
р<0,05) збільшилися показники їзди на задньому коле-
сі (велотрек), на 1,62 метри (t=2,34; р<0,05), показники 
стрибків трампліну, на 4,09 разів (t=2,39; р<0,05) показни-
ки стрибків на задньому колесі, на 8,91 м (t=1,78; р>0,05) 
показники їзди на задньому колесі, на 38,58 с (t=5,39; 
р<0,001) показники стійки у сюрплясі, на 28,4 см (t=7,99; 
р<0,001) показники стрибка через бар’єр, що можна пояс-
нити початком форсованих тренувань саме технічних умінь.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. Подальші дослідження будуть спрямовані 
на розробку методики побудови тренувальних занять з 
різноманітними вправами для прискореного вивчення 
технічних елементів у ВМХ на велотреці.
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Анотація. На підставі проведеного аналізу сучасної літератури розкрито поняття біологічно активної добавки. 
Розглянуто особливо актуальні натуральні компоненти, які користуються попитом у споживача.

Ключові слова: спортсмени, біологічно активні добавки.

ІII. МЕДИКО-БІОЛОГІЧНІ ОСНОВИ 
СПОРТИВНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ

Вступ. Спорт вищих досягнень потребує від спортс-
менів колосальних енергетичних витрат. Провідними 
факторами продукції та утилізація енергії є генетична 
зумовленість і фізичні навантаження. Спадковість за-
безпечує організм певними можливостями енерго-
продукції. Для досягнення високого  спортивного май-
стерства необхідним є здатність організму спортсмена 
виробляти енергію і використовувати її найбільш ефек-
тивним чином. Існують три основні групи бар’єрів, що 
перешкоджають досягненню високого рівня спортивної 
працездатності, але які в певній мірі можна контролюва-
ти: фізіологічні, психологічні та біомеханічні. Обмеження 
можливості енергопродукції залежить від фізіологічних 
бар’єрів. Психологічні бар’єри перешкоджають мож-
ливість управляти енергією, проте біомеханічні лімі-
тують можливість використовувати енергію з найбіль-
шою ефективністю. Ці три групи бар’єрів можуть бути 
пов’язані між собою [1, 2, 4].

Наукові дослідження сьогодення вказують на те, що 
серед великої кількості чинників, які можуть ефектив-
но впливати на фізичну працездатність та процеси від-
новлення спортсменів певне місце належить біологічно 
активним добавкам, які створюють передумови для під-
вищення працездатності спортсменів, підсилюючи як 
прямий, так і відставлений ефект на тлі використання 
традиційних засобів тренування.

Біологічно активна добавка (БАД) являє собою кон-
центрати біологічно активних речовин, які витягують з 
натуральних продуктів або синтезують хімічними або 
біотехнологічними способами. З глибоких часів в Індії, 
Китаї та інших країнах Сходу склалися стрункі системи 
лікування та профілактики різних захворювань людини 
шляхом використання у натуральному вигляді спеціаль-
но приготовлених продуктів. Найчастіше використову-
валися трави, морепродукти, продукти бджільництва та 
інших. Вони давали виражений позитивний результат 
під час лікування хронічних захворювань, особливо у пе-
ріод одужання, підвищення захисних сил організму. До 
засобів, здатним допомогти спортсменам, відносяться 
біологічно активні речовини, які сприяють поліпшен-
ню спортивної працездатності. Багато з цих допоміж-
них засобів не відносяться до заборонених і цілком до-
ступні спортсменам. У зв’язку із вищезазначеним роз-
робка методів, що дозволяють забезпечити підтримку 

здоров’я та працездатність спортсменів в умовах на-
пруженої м’язової діяльності, є актуальною і значущою 
проблемою в спорті [1-5].

Мета та завдання дослідження. провести аналіз 
стану проблеми та дослідити вплив біологічно активних 
речовин на фізична працездатність спортсменів. 

Матеріал і методи дослідження: теоретичний 
аналіз та узагальнення наукової і методичної літератури 
з метою вивчення стану й актуальності досліджуваної 
проблеми.

Результати дослідження та їх обговорення. У 
процесі життєдіяльності у вищих організмів як депо 
енергії, так і способи її реалізації досить схожі і можуть 
бути поділені на два процеси [5].

1. Накопичення енергії в клітинах за рахунок надхо-
дження в організм енергетично-цінних продуктів (вуг-
леводів, ліпідів, білків, вітамінів та інших) тваринного та 
рослинного походження. Енергетична цінність цих про-
дуктів може бути представлена так: вуглеводи забезпе-
чують 60%, жири 25%, а білки 15% енергії для виконання 
роботи. Швидкість накопичення або відновлення при 
попередньому витраті енергії може значно відрізнятися 
залежно від функціонального стану організму, а також 
впливу певних лікарських речовин.

2. Швидкість витрати енергії в організмі зале-
жить від поставлених завдань та їх реалізації. На 
цей процес істотно впливають ряд фармакологічних 
препаратів, які особливо діють на нейроендокринну 
систему, що імітують ефекти медіаторів та гормонів. 
Таким чином, є всі підстави вважати, що нормальний 
рух людини, що забезпечується роботою м’язів, ви-
значається швидкістю накопичення (відновлення) та 
витрати енергії, без яких скоротлива працездатність 
м’язів неможлива. Між витратою та відновленням 
енергії існує динамічна рівновага, яка залежить від 
багатьох факторів і суттєво різниться у бігу на 50°м 
та 42,195 км. 

Можливі наступні варіанти: 
•	 відновлення нормальне та витрата нормальна - 

працездатність оптимальна; 
•	 відновлення ослаблене, а витрата нормальна - 

працездатність знижена;
•	  відновлення нормальне, а витрата підвищена - 

працездатність знижена.
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Отже, щоб зберегти депо енергії постійним, потріб-
но або зменшити витрати або збільшити відновлення. 
При виконанні завдань спортивного характеру інтенсив-
ність витрати збільшується в десятки разів, а зменшити 
його можна лише зменшивши фізичні навантаження, що 
нерідко неможливо, особливо в діяльності змагання. За-
лишається реальна можливість прискорити відновлення 
енергетичного депо за допомогою факторів харчування 
та фармакологічних препаратів, що виступають як ко-
ректори економізації або прискорювачі запалювання. 
Тому, для підвищення працездатності необхідно приско-
рити відновлення енергетичного депо.

Особливої актуальності при створенні спеціалізова-
них продуктів набувають натуральні компоненти, так як 
вони користуються попитом у споживача. У складі БАД 
можна використовувати комплекс з таких речовин, як [3]:

Вітаміни:
• В6 – пиридоксин. Бере участь у процесах вугле-

водного обміну, синтезу гемоглобіну та поліненасичених 
жирних кислот; регуляції активності нервової системи; 
регенерації еритроцитів; утворенні антитіл.

• В12 – ціанокабаламін. Сприяє утворенню еритро-
цитів, зростанню діяльності нервової системи.

• Аевіт – комбінований медикаментозний препарат, 
що містить 2 основних діючих речовини - вітаміни А і Е. 
Вітамін А (ретинол, ретинолу пальмітат) потрібен люди-
ні для природного функціонування сітчастої оболонки 
очей, зростанню і розвитку кісткової тканини, регулю-
ванню функції розмноження, розвитку клітин шкірного 
покриву і слизових оболонок. Бере активну участь в біо-
хімічних процесах організму.

Мікроелементи:
• оротат калію – негормональний анаболічний засіб. 

Надає загальне стимулюючу дію на обмінні процеси. Є 
стимулятором синтезу нуклеїнових кислот, які беруть 
участь в синтезі білка; посилює репаративні і регенера-
тивні процеси в тканинах. Оротатова кислота стимулює 
утворення альбумінів в печінці, особливо в умовах три-
валої гіпоксії, що виникає при важких фізичних наванта-
женях.

• ліпоєва кислота – бере участь в жировому мета-
болізмі, стимулює обмін холестерину, підсилює дію 
L-карнітину. Вітаміноподібні речовини сприяють схуд-
ненню, підвищують вироблення енергії, покращують за-
своєння глюкози, посилюють чутливість тканин до інсу-
ліну.

Адаптогени:
Найсильнішу дію на організм надає настоянка жень-

шеню: тонізуючу, загальнозміцнюючу, імуномоделюючу. 
Регулярне вживання настоянки женьшеню регу-

лює обмін речовин, роботу серцево-судинної системи, 
зменшує вміст холестерину, нормалізує рівень цукру в 
крові, покращує стан шкіри і волосся, вирівнює емоцій-
ний фон та знімає втому.

Висновки. Отже, застосування БАДів призводить 
до підвищення спортивної працездатності. У спортсме-
нів нормалізуються енергетичні процеси, підвищуються 
обмінні та метаболічні процеси. Але вживання БАДів по-
винно контролюватися спортивним лікарем.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку будуть спрямовані на розробку біологічно ак-
тивної добавки для спортсменів.
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АНАЛІЗ РЕСОРНОЇ ФУНКЦІЇ СТОПИ 
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Анотація. На ранніх стадіях набутих деформацій стопи її патологічна установка зазвичай обумовлена змінами 
м’яких тканин: шкіри, зв’язкового апарату та м’язів. Оскільки спортсмени мають розвинений м’язово-зв’язковий 
апарат особливо важливо застосування консервативних способів корекції склепінь стопи до 20–25-річного віку, 
тобто до часу припинення росту кісток.

Ключові слова: склепіння стопи, ресорні конструкції стопи, плоскостопість.
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Вступ. Толерантне ставлення до фізичних наванта-
жень, що викликає ожиріння та ослаблення скелетних 
м’язів, або, навпаки, перевантаження статичного або 
динамічного характеру можуть призводити до зниження 
ресорних можливостей стопи [2, 3].

При перевантаженнях статичного або динамічного ха-
рактеру, що властиві для спортсменів, організм не всти-
гає пристосуватися до статокинетичних змін як стоп, так і 
нижніх кінцівок в цілому. Внаслідок цього, розвиток плос-
костопості супроводжується швидкою стомлюваністю до 
кінця дня, больовими відчуттями в різних відділах стопи, 
п’яткової кістки, а також в області гомілки та стегна.

Мета дослідження - оцінити стан поздовжнього і 
поперечних склепінь стопи спортсменів.

Матеріал і методи дослідження. В експеримен-
тальному обстеженні брало участь 48 студентів ХДАФК 
віком від 18 до 20 років чоловічої статі. Проведено об-
стеження представників 4 спортивних спеціалізацій, по 
12 спортсменів у кожній групі: «Футбол», «Важка атлети-
ка», «Баскетбол, волейбол», «Дзюдо, самбо, тхеквондо».

Проведено оцінку висоти стояння поздовжнього 
склепіння на основі розрахунку «подометрічного індексу» 
(Індекс Фрідланда), а також – оцінку стану поздовжнього 
і поперечних склепінь стопи методом плантометрії.

Оцінка метричних показників стопи проводилася на 
початку обстеження та після навчання студентів методи-
кам ручної корекції стопи: згідно з методикою релакса-
ції м’язів стоп за K. Lewit та за Г. Іванічевим. При цьому 
проводилася ауторелаксація спазмованих м’язів стопи і 
гомілки, з використанням методики «пальцевих вправ» 
впливу на точки болючих м’язових ущільнень підошовної 
та тильної поверхонь стопи.

Результати дослідження та їх обговорення. Від-
значено зміну склепінь стопи двох типів (різка та помірна 
плоскостопість) у спортсменів спеціалізації «Футбол», 
«Баскетбол, волейбол», «Дзюдо, самбо, тхеквондо», 
та помірну плоскостопість у спортсменів спеціалізації 
«Важка атлетика». Надані рекомендації щодо консерва-
тивних методів корекції порушень будови стопи.

За даними літературних джерел при заняттях спор-
том часто відзначається нестабільність зв’язкового 
апарату суглобів, в тому числі суглобів стопи. Автори 
відзначають, що при обстеженні спортсменів найбільш 
частими симптомами є болі в стопах (38%), біль в об-
ласті колінного суглобу (34%), болі в нижній частині го-
мілки, включаючи хронічні розтягнення зв’язок (30%) і 
біль в гомілково-стоповому суглобі (16%). З виявлених 
аномалій будови стопи частіше всього відмічалися ва-
русна деформація п’яткової кістки (у 42% випадків), 
зміщення переднього відділу стопи (варус – 24%, валь-
гус – 14%), варусна деформація великогомілкової кіст-
ки (12%) і невідповідність довжини ніг у 16% обстежен-
них [1, 4, 5].

Висновки: отримані дані свідчать, що при консер-
вативних способах корекції склепінь стопи відзначають-
ся позитивні суб’єктивні зміни. Однак цього впливу не-
достатньо, щоб зберегти структуру стопи при постійних 
її перевантаженнях.

Перспективи подальших досліджень у цьому на-
прямку. Існує необхідність в подальших наукових і екс-
периментальних дослідженнях анатомо-функціональних 
можливостей кістково-суглобової системи спортсменів 
конкретних видів спорту з метою оптимальної побудови 
та корекції тренувального процесу.
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Анотація. Аналіз сучасних літературних джерел був спрямований на визначення частоти травм, причин та ти-
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Вступ. Бразильське джиу-джитсу – це бойове мис-
тецтво, головна мета якого – підкорити суперника, тобто 
змусити його покинути бій. Це досягається за допомогою 
прийомів, заснованих на системі важелів, шляхом розта-
шування суглоба за межами фізіологічного діапазону ру-
хів. Хоча бразильське джиу-джитсу і приносить користь 
для здоров’я спортсменів, та враховуючи той факт, що це 
контактний вид спорту, у ньому використовується чимало 
прийомів які можуть стати причиною травматизації.

Спортивні травми можуть виникнути внаслідок вну-
трішніх та зовнішніх факторів, пов’язаних із прямим кон-
тактом та низьким рівнем фізичної підготовки.

Мета та завдання дослідження.– завдяки аналі-
зу сучасної наукової літератури дослідити причини, ви-
значити частоту та проаналізувати механізм отримання 
травм під час занять бразильським джиу-джитсу. 

Матеріал та методи дослідження. Огляд літера-
турних джерел, у яких проаналізовано проблему трав-
матизації під час занять бразильським джиу-джитсу.

Результати дослідження та їх обговорення. Ана-
ліз проведених досліджень серед спортсменів, що за-
ймаються бразильським джиу-джитсу свідчить про те, 
що   серед усіх ушкоджень перше місце займають трав-
ми опорно-рухового апарату. 

Плечовий та колінний суглоб – найпоширеніше місце 
ушкодження у новачків (плече = 50% і коліно = 50%) та до-
свідчених спортсменів (плече = 77,4% і коліно = 81,1%). 
У кваліфікованих спортсменів також відмічаються травми 
гомілковостопних суглобів (67,9%) і пальців (60,3%). Крім 
того, спортсмени-початківці частіше зазнають травм під 
час тренувань (54,5%), тоді як досвідчені спортсмени 
отримують більше ушкоджень під час змагань (66,1%).

Однією з причин отримання травм колінних  та пле-
чових суглобів є м’язовий дисбаланс між хамстрінгами та 

чотириголовими м’язами, а також зовнішніми та внутріш-
німи ротаторами плеча. Головним чином незначна домі-
нантність  чотириголового м’яза та медіальних ротаторів 
плеча, може бути однією із можливих причин, що лежать 
в основі отримання спортивних травм колінного і плечо-
вого суглобів відповідно. Ще одним фактором, який слід 
враховувати, досліджуючи причини та локалізацію травм, 
являється внутрішня стабільність суглоба. Вона забезпе-
чується м’язово-зв’язковим апаратом. А його дефіцит, 
відповідно, підвищує ризик отримання травми.

Також було виявлено, що під час змагань часто ушко-
джується ліктьовий суглоб, причому найпоширенішим 
механізмом травми являється больовий прийом «арм-
бар» – важель ліктя. Спортсмен виконує цю техніку, за-
хопивши руку суперника за зап’ястя і фіксуючи її, міцно 
стискаючи ноги навколо руки. В результаті на ліктьовий 
суглоб діє пряма сила, яка спричиняє його гіперекстен-
зію, що викликає біль та змушує супротивника здатися.

Згідно з проаналізованими дослідженнями, ще од-
ним регіоном, який часто зазнає ушкоджень під час занять 
та змагань з бразильского джиу-джитсу є шийний відділ 
хребта. Найчастіша травма, яка виникає у цьому відділі,  – 
розтягнення м’язово-зв’язкового апарату під час виконан-
ня техніки «трикутник». Це задушливий прийом, який пе-
редбачає захват та фіксацію ніг навколо шиї та рук супро-
тивника та їх стискання, що змушує спортсмена здатися.

Висновки. У ході дослідження було виявлено ви-
соку частоту отримання травм спортсменами під час 
занять бразильским джиу-джитсу. Найбільш розповсю-
дженими травмами були ушкодження колінних, плечо-
вих, ліктьових суглобів та шийного відділу хребта. Спор-
тивні травми можуть виникнути внаслідок внутрішніх та 
зовнішніх факторів, пов’язаних із прямим контактом та 
низьким рівнем фізичної підготовки спортсменів.
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MORPHOFUNCTIONAL DEVELOPMENT 
OF 17-YEAR-OLD KAYAK 
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Abstract. The article analyzes the morphofunctional development of 17-year-old kayak and canoe rowers who are 
members of the youth team of the Republic of Belarus. 
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Introduction. High achievement sport requires a 
search for gifted athletes and continuous improvement of 
their educational and training process [1]. In the theory and 
practice of sports training, a large amount of material has 
been accumulated on the selection of gifted athletes and, 
above all, on morphological and functional indicators [2, 3]. 

Various methods of sports selection were proposed by 
V.N. Platonov and O. Shinkaruk [4,5]. However, the problem 
of selecting the most talented rowers is at the stage of 
constant improvement. Scientifically based methods of 
selecting athletes, as well as predicting their achievements, 
are an important part of the training system for athletes from 
beginners to Olympic champions.

Purpose - is to create models of 17-year-old kayak 
and canoe rowers based on morphological and functional 
indicators.

Objectives of the study:
1. to reveal the real prospects for solving the problem 

of selection and individualization of the training process of 
rowers;

2. differentiate morphological and functional indicators, 
which are markers in determining the prospects of athletes 
in the chosen type of rowing;

3. to develop a concept for selection and individualization 
of rowers’ training, based on their individual characteristics.

Material and research methods. The research was 
carried out among young men of the main and reserve teams 
of the youth team of the Republic of Belarus in rowing and 
canoeing. A total of 50 people, including 26 kayakers and 
24 canoeists. The following methods were used: analysis 

of scientific and methodological literature, anthropometric 
measurements, study of the functional state, mathematical 
statistics.

Research results and their discussion. The analysis 
of the main indicators of the morphofunctional development 
of 17-year-old kayak and canoe rowers is presented in 
Table 1.

When comparing the results of the morphological and 
functional examination, it was revealed that the greatest 
values of body length were observed in kayak rowers 
(182,6±3,2 cm), the smallest - in canoe rowers (179,2±3,6 
cm). The highest body weight values were also noted among 
kayak rowers (76,8±3,9 kg), the lowest - among canoe 
rowers (74,0±4,5 kg). These differences are statistically 
significant. Kayak rowers are on average 3,4 cm taller than 
canoeists. Body mass indicators are presented in a similar 
way, where the difference averaged 2,8 kg. Differences are 
statistically significant (р<0,05).

Сonclusions. 
1. For rowing in a kayak, it is important for young men 

to have a body length of 179-183 cm, a body weight of 75-
80 kg, an arm span of 180-184 cm, and a body length of 
68-71 cm.

2. For rowing in a canoe, it is important to have a body 
length of 178-182 cm, body weight - 75-79 kg, arm span - 
180-184 cm, body length -67-69 cm.

Prospects for further research in this direction. 
Prospects for further research in this direction. Research is 
ongoing. A set of materials for preparation for the defense of 
a doctoral dissertation is underway.
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Various methods of sports selection were proposed by V.N. Platonov and 
O. Shinkaruk [4,5]. However, the problem of selecting the most talented rowers is 
at the stage of constant improvement. Scientifically based methods of selecting 
athletes, as well as predicting their achievements, are an important part of the 
training system for athletes from beginners to Olympic champions. 

Purpose - is to create models of 17-year-old kayak and canoe rowers based 
on morphological and functional indicators. 

Objectives of the study: 
1. to reveal the real prospects for solving the problem of selection and 

individualization of the training process of rowers; 
2. differentiate morphological and functional indicators, which are markers 

in determining the prospects of athletes in the chosen type of rowing; 
3. to develop a concept for selection and individualization of rowers' 

training, based on their individual characteristics. 
Material and research methods. The research was carried out among 

young men of the main and reserve teams of the youth team of the Republic of 
Belarus in rowing and canoeing. A total of 50 people, including 26 kayakers and 
24 canoeists. The following methods were used: analysis of scientific and 
methodological literature, anthropometric measurements, study of the functional 
state, mathematical statistics. 

Research results and their discussion. The analysis of the main indicators 
of the morphofunctional development of 17-year-old kayak and canoe rowers is 
presented in Table 1. 

Table 1 
Main morphological and functional indicators of 17-year-old boys 

Morphofunctional indicators Юноши, байдарка (n =26) Юноши, каноэ (n = 24) 
X  

 Sx  X  

 Sx  
Body length, cm 182,62* 3,25 1,36 179,24* 3,61 0,82 
Body weight, kg 76,84* 3,93 0,54 74,08* 4,59 0,68 
Arm length, cm 82,46 2,34 1,63 81,65 2,86 1,66 
Arm span, cm 186,15 4,28 2,74 184,28 3,97 1,74 
Body length, sitting arms up, cm 149,13 3,82 0,84 -  - 
Body length, on the knees, hands 
up, cm 

- - - 185,24 4,66 1,69 

Body length up to the 7th 
cervical vertebra, sitting, cm 

66,06 2,65 0,66 65,23 1,84 0,52 

Fat weight, % 10,08 1,49 0,56 9,27 2,15 0,34 
Muscle mass, % 53,82 2,83 1,85 54,15 2,44 1,43 
VC, ml 5447,34 0,57 1,52 4802,64 0,29 2,19 
Hand dynamometry, kg 46,82 4,31 0,61 45,82 3,23 1,93 

Notes: t - Student's t test, *–р<0,05 
 
When comparing the results of the morphological and functional 

examination, it was revealed that the greatest values of body length were observed 
in kayak rowers (182,6±3,2 cm), the smallest - in canoe rowers (179,2±3,6 cm). 
The highest body weight values were also noted among kayak rowers (76,8±3,9 

Table 1
Main morphological and functional indicators of 17-year-old boys

Notes: t - Student’s t test, *–р<0,05

References:

1. Апариева Т. Г. Методика отбора детей для занятий гребным спортом в ДЮСШ: учебное пособие. Волгоград: ВГАФК, 
2004. 25 с.

2. Давыдов В. Ю. Технология отбора и ориентации гребцов на байдарках и каноэ в системе многолетней подготовки: по-
собие. Мозырь: МГПУ, 2015. 320 с.

3. Журавский А. Ю. Отбор в гребле на байдарках и каноэ : монография. Чебоксары: Среда, 2018. 212 с.
4. Платонов В. П. Периодизация спортивной тренировки. Общая теория и её практическое применение. Киев: Олимпий-

ская литература, 2013. 624 с.
5. Шинкарук О. Обґрунтування та розробка педагогічних технологій відбору на етапі початкової підготовки у веслуванні на 

байдарках і каное. Теорія і методика фізичного виховання і спорту. 2010. № 2. С. 48-51.



101

IV. ПРОБЛЕМИ ТА ПЕРСПЕКТИВИ РОЗВИТКУ СИСТЕМИ ОЗДОРОВЧО-РЕКРЕАЦІЙНОЇ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ НАСЕЛЕННЯ
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Анотація. У роботі розглядаються питання, пов’язані із сучасними потребами у підготовці фахівців, компетент-
них супроводжувати сім’ю в період вагітності та новонародженості в процесі системних оздоровчих фізкультурних 
занять, в тому числі і у водному середовищі.

Ключові слова: фахівці, підготовка, ранне плавання, вагітність.

ІV. ПРОБЛЕМИ ТА ПЕРСПЕКТИВИ РОЗВИТКУ 
СИСТЕМИ ОЗДОРОВЧО-РЕКРЕАЦІЙНОЇ 
РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ НАСЕЛЕННЯ

Вступ. Фахівець з навчання плаванню дітей ранньо-
го віку - це молода сучасна професія. 

До 90-х років система занять раннім плаванням була 
представлена фахівцями - медиками у форматі роботи 
із немовлятами в умовах поліклінічних басейнів [1; 2; 3]. 

Сучасні підходи до оздоровлення і розвитку дітей 
раннього віку вимагають розширення професійної сфе-
ри в даній галузі [4; 6].

На теперішній час у батьківській аудиторії сформу-
вався запит на стратегію здорового способу життя, по-
чинаючи з періоду вагітності. 

Наукові дослідження останніх років позначили акту-
альність таких своєчасно розпочатих занять фізичною 
культурою на суші і в воді ще на етапах очікування ди-
тини [5; 7].

Мета роботи – обґрунтувати потреби у підготовці 
кваліфікованих фахівців, здатних супроводжувати сім’ю 
на етапах очікування дитини та новонародженості в про-
цесі системних оздоровчих фізкультурних занять, в тому 
числі і у водному середовищі.

Методи дослідження. Для досягнення поставле-
ної мети в роботі використовувалися наступні методи: 
аналіз науково-методичної літератури, опитування. Рес-
пондентами були фахівці у галузі раннього плавання.

Результати дослідження та їх обговорення. Усві-
домлене батьківство, як певний розділ пренатальної 
педагогіки, формує запит на навчання фахівців, компе-
тентних супроводжувати сім’ю в період вагітності в сис-
темних оздоровчих фізкультурних заняттях, в тому числі 
і у водному середовищі. 

Народження дитини і високоефективні методи його 
оздоровлення за допомогою масажу, гімнастики, пла-
вання в домашній ванні, загартовування вимагають поя-
ви грамотних фахівців із супроводу сім’ї на етапах ново-
народженості в домашніх умовах. Формується запит на 
фахівця по домашньому патронажу, який навчає батьків 
мистецтву здорового способу життя дитини, починаючи 
з перших днів від народження.

По мірі зростання і розвитку дитини, такі заняття 
переносяться за межі домашньої обстановки в дитячі 
клуби, центри розвитку, дитячі басейни, акваторії для 
дозвілля сім’ї, курортні зони відпочинку, відкриті водо-
йми тощо. Ця форма перебування сім’ї з дитиною ран-
нього віку поза домом з метою системного здорового 
способу життя, також вимагає підготовки фахівців в 
галузі ранньої педагогіки, сімейної психології, в галузі 
дозвілля сім’ї. 

Запит молодої сім’ї на допомогу і підтримку від та-
ких фахівців дуже зріс. Існуюча система професійної 
освіти у закладах вищої освіти, університетах і коле-
джах, на жаль, не встигає своєчасно перебудовуватися 
і готувати профільних фахівців відповідно до сучасних 
поглядів прогресивної педіатрії, пренатальної педагогі-
ки і психології, педагогіки раннього віку. А отже виникає 
необхідність у створенні та проведенні курсів підвищен-
ня кваліфікації у відповідних сферах  взаємодії з сім’єю, 
яка чекає на народження дитини, після її народження, 
для тренерів, реабілітологів, фізичних терапевтів, фахів-
ців в галузі здоров’я, педагогів, психологів, валеологів, 
медичних фахівців. 

Попит народжує пропозицію. Підготовка фахівців в 
галузі ранньої педагогіки формується поступово в аль-
тернативому освітньому середовищі. 

Висновки.  Сучасні підходи до оздоровлення і роз-
витку дітей раннього віку вимагають розширення про-
фесійної сфери в даній галузі. Запит молодих батьків 
на допомогу і підтримку фахівців в галузі ранньої педа-
гогіки, сімейної психології та  дозвілля сім’ї на даний 
час суттєво зріс. Підготовка фахівців в галузі раннього 
плавання потребує створення державних комплексних 
програм для спеціалізованих коледжів і закладів вищої 
освіти: педагогічних та медичних університетів, акаде-
мій фізичної культури, тощо.

Перспектива подальших досліджень у цьому на-
прямку полягає у розробці  комплексних програм під-
готовки фахівців з раннього плавання.
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ШЛЯХИ ПОКРАЩЕННЯ ФІЗИЧНОГО ЗДОРОВ’Я 
РІЗНИХ ВЕРСТВ НАСЕЛЕННЯ
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Анотація. Проведене дослідження представлено результатами обробки інформації, щодо визначення шляхів 
покращення фізичного здоров’я різних верств населення.

Ключові слова: здоров’я, фізичне здоров’я, оздоровчий фітнес, населення країни.

Вступ. В останні роки відзначається негативна ди-
наміка стану здоров’я населення, що пов’язано з погір-
шенням соціально-економічних і екологічних умов.

Особливу тривогу викликає той факт, що в умовах 
сучасного життя часто людина не замислюється, яким 
чином можна зберегти і підтримати здоров’я. Рішення 
цієї проблеми має важливе значення тому, що здоров’я 
є однією з фундаментальних цінностей людського 
життя, пріоритетом державної політики, основою на-
ціонального багатства і національної безпеки країни та 
відображає життєстійкість і геополітичні перспективи 
нації [2, 6].

Мета – визначення шляхів, що сприяють покращен-
ню фізичного здоров’я різних верств населення.

Завдання дослідження: 1. Проаналізувати існую-
чі підходи до визначення поняття «фізичне здоров’я». 2. 
З’ясувати шляхи покращення фізичного здоров’я різних 
верств населення.

Матеріал і методи дослідження. Матеріали осно-
вані на аналізі науково-методичної літератури та Інтер-
нет джерел.

Результати дослідження та їх обговорення. В да-
ний час поняття здоров’я має безліч формулювань. Вче-
ні різних країн описують понад 80 інтерпретацій поняття 
здоров’я.

З 1948 р. здоров’я в Статуті ВООЗ визначається як 
стан повного фізичного, душевного і соціального благо-
получчя, а не тільки відсутність хвороб або фізичних де-
фектів [3]. 

Одним з важливих показників здоров’я є фізичне 
здоров’я людини. 

На думку Т. Андрющенко, фізичне здоров’я – це стан 
організму, за якого показники основних фізіологічних 
систем перебувають у межах норми й адекватно зміню-
ються в процесі взаємодії з довкіллям [1].

За визначенням Г. Л. Апанасенко «фізичне здоров’я» 
- динамічний стан організму, який визначається ре-

зервами енергетичного, пластичного і регуляторного 
забезпечення функцій, характеризується стійкістю до 
розвитку патогенних чинників і здатністю компенсувати 
патологічний процес, а також є основою здійснення со-
ціальних (праця) і біологічних функцій [2].

В результаті узагальнення передового досвіду 
виділено форми реалізації технологій оздоровчо-
рекреаційної рухової активності, які представлені 
чотирма групами програм: спортивні, рекреаційні, 
оздоровчі та фітнес-програми [5, 6]. Однією з най-
популярніших форм оздоровчо-рекреаційної рухо-
вої активності є фітнес-програми, які задовольня-
ють потреби різних груп населення (фітнес-програ-
ми для жінок, для чоловіків, для людей похилого віку 
та для дітей). 

Основними шляхами вирішення питання покращен-
ня та підтримання фізичного здоров’я різних верств на-
селення є реалізація положень Стратегії розвитку фі-
зичної культури і спорту на період до 2028 року на різних 
рівнях самоврядування [4]. 

Висновки. 1. Аналіз науково-методичної літератури 
та Інтернет джерел довів наявність великої кількості до-
сліджень, в яких багато авторів розкривають тлумачення 
поняття «фізичне здоров’я». Не зважаючи на різні під-
ходи до визначення поняття всі науковці підкреслюють 
необхідність розглядати в основі фізичного здоров’я: фі-
зичний, функціональний стан та фізичну підготовленість 
людини. 2. Основними шляхами покращення фізичного 
здоров’я населення є залучення якомога більшої кіль-
кості людей до регулярної оздоровчо-рекреаційної ру-
хової активності, що регламентовано сучасною норма-
тивно-правовою базою.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. Визначити рівень фізичного здоров’я жінок 
зрілого віку, що відвідують оздоровчі заняття з викорис-
танням обладнання ТRX, проаналізувати та порівняти 
вихідні дані з нормами оцінки.
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Анотація. Представлено результати дослідження ефективності впровадження засобів скелелазіння в оздоров-
чо-рекреаційну діяльність дітей молодшого шкільного віку з емоційно-вольовими порушеннями. 
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Вступ. Актуальність розробки та впровадження 
оздоровчо-рекреаційних програм зумовлена потребою 
суспільства у залученні дітей з емоційно-вольовими по-
рушеннями до рухової активності, підвищенні рівня їх 
здоров’я. В спеціальній літературі представлено фраг-
ментарні дослідження щодо організації процесу фізич-
ного виховання та ефективності впровадження різних 
видів рухової активності в оздоровчо-рекреаційну діяль-
ність дітей з емоційно-вольовими порушеннями[1, 2, 3]. 
Не розкриті питання впливу занять скелелазінням на фі-
зичний та психоемоційний стан дітей молодшого шкіль-
ного віку з емоційно-вольовими порушеннями. 

Мета дослідження – вивчити ефективність впрова-
дження засобів скелелазіння в оздоровчо-рекреаційну 
діяльність дітей молодшого шкільного віку з емоційно-
вольовими порушеннями 

Матеріал і методи дослідження. Дослідження 
проводилось на базі скеледрому «UP» м. Київ. В конста-
тувальному педагогічному експерименті взяло участь 
60 дітей молодшого шкільного віку. В перетворюваль-
ному педагогічному експерименті взяло участь 26 дітей 
9 років. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз і уза-
гальнення даних науково-методичної літератури; соціо-
логічні, педагогічні, антропометричні, фізіологічні, пси-

ходіагностичні методи дослідження; методи оцінки рівня 
фізичного здоров’я; методи математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. Ре-
зультати констатувального експерименту дозволили ви-
явити ряд відхилень у  фізичному та психоемоційному 
стані дітей 9-10 років з емоційно-вольовими порушен-
ням, які стали передумовою для розробки програми 
оздоровчо-рекреаційних занять з використанням засо-
бів скелелазіння. 

Розробка програми базувалася на основних прин-
ципах оздоровчо-рекреаційної та дозвіллєвої діяльнос-
ті. Програма розрахована на 144 години, включала тео-
ретичну та практичну складові. Діти вивчали основи тех-
ніки лазіння на скеледромі, спеціальні рухи у скелелазін-
ні, техніку в’язання вузлів. Програма включала вправи на 
відчуття статичної та динамічної рівноваги, рухові ігри, 
естафети, квести з елементами скелелазіння.

Для визначення ефективності запропонованої ав-
торської програми була сформована група, в яку були 
залучені хлопчики і дівчатка 9 років з емоційно-вольо-
вими порушеннями у кількості 26 осіб, які виявили осо-
бисте бажання займатися скелелазінням. Основними 
критеріями включення до формувального експерименту 
було: наявність психоемоційних порушень, не сформо-
вані або слабо сформовані вольові якості, порушення 
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координаційних здібностей, низький рівень фізичної 
працездатності. 

Під час дослідження фізичної працездатності, було 
встановлено, що середньо груповий результат індексу 
Руф’є достовірно (р < 0,001) покращився на 21,1 %. Ви-
користання на заняттях рухливих ігор і естафет, а також 
квестів сприяли вірогідним змінам (р<0,001) у показни-
ках які характеризують силові якості, гнучкість та коор-
динаційні здібності. Молодші школярі почали швидше 
виконувати рухові завдання, які передбачали виконан-
ня асиметричних рухів під час виконання симетричних 
вправ, значно зменшилася тривалість часу на виконання 
вправ з незвичних вихідних положень. Результати тесту-
вання вказують на вірогідні зміни (р < 0.05) показників 
вольової сфери. Такі вольові якості як дисциплінова-
ність, самостійність, наполегливість витримка та органі-
зованість мали позитивну динаміку. Після педагогічного 
експерименту вірогідно (р<0,001) збільшився відсоток 
учнів у яких індивідуальні значення відхилення від ауто-

генної норми знаходяться в діапазоні від 5,8 до 10,6 що 
вказує на незначний рівень нервово-психічної напруги. 
На кінець педагогічного експерименту у молодших шко-
лярів 9 років взагалі не було виявлено високого рівня 
нервово-психічної напруги.

Висновки. Отримані в ході формувального експе-
рименту результати свідчать про ефективність програ-
ми оздоровчо-рекреаційних занять з використанням за-
собів скелелазіння для дітей молодшого шкільного віку з 
емоційно-вольовими порушеннями. Наведені результа-
ти дозволяють рекомендувати даний підхід для органі-
зації рекреаційної діяльності дітей молодшого шкільно-
го віку з емоційно-вольовими порушеннями.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку полягають у вивченні віддаленого впливу 
програми оздоровчо-рекреаційних занять з викорис-
танням засобів скелелазіння на показники фізичного та 
психоемоційного стану дітей молодшого шкільного віку 
з емоційно-вольовими порушеннями. 
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Вступ. Кіберспорт – командні або індивідуальні 
змагання в сфері комп’ютерних ігор, зі значними при-
зовими фондами, де моделюється ігровий простір, в 
якому гравці мають змогу досягти певних цілей, вико-
нують завдання і місії. Це змагання з комп’ютерних ігор 
в віртуальному просторі, де гра є взаємодією об’єктів 
управління, забезпечуючи рівні умови змагань людини з 
людиною або команди з командою [1]. Кіберспорт по-
стійно піддається критиці за відсутність руху або будь-
якої фізичної активності [2]. Однією із важливих умов 
досягнення високих результатів у кіберспорті є фізична 
складова, а саме рівень фізичного стану спортсмена [3]. 
Покращити рівень фізичного стану дозволяє розробка 
індивідуальних фітнес-програм з використанням засо-
бів оздоровчо-рекреаційної рухової активності, як про-
філактики захворювань кіберспортсменів. Формування 
правильного підходу до підтримання фізичного стану на 

належному рівні є найскладнішим завданням при занятті 
кіберспортом. На даний момент, через відсутність прак-
тики і невеликої кількості інформації про систему трену-
вань, кіберспорт сприймають як багатогодинне сидіння 
за комп’ютером. Дійсно, даний вид спорту відноситься 
до малорухливого виду діяльності, але він обов’язково 
повинен включати в план тренувань фізичні навантажен-
ня на рівні з тренуваннями у віртуальному світі.

Мета та завдання дослідження – вивчити осо-
бливості використання оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності в тренувальному процесі кіберспортсменів.  

Матеріал і методи дослідження. Для вирішення 
поставлених завдань використовувалися такі методи 
дослідження: теоретичний аналіз фахової науково-ме-
тодичної літератури та документальних матеріалів та Ін-
тернет-джерел, порівняння та зіставлення, соціологічні 
методи дослідження (анкетування), педагогічні методи 
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дослідження, методи математичної статистики. За ре-
зультатами соціологічних досліджень встановлено, що 
більшу частину гравців складають особи у віці 14 до 25 
років. У дослідженні брали участь гравці, які займаються 
кіберспортом більше двох років (всього 61 спортсмен). 
За гендерним розподілом вибірка дуже незбалансова-
на, переважна більшість – це особи чоловічої статі.

Результати дослідження та їх обговорення. На 
питання щодо впливу фізичної підготовленості на про-
дуктивність у кіберспорті, 75,7 % респондентів відпові-
ли, що заняття оздоровчо-рекреаційною руховою актив-
ністю суттєво впливають на показники працездатності 
та відновлення. В той же час регулярно займаються 
оздоровчо-рекреаційною руховою активністю тільки 
половина респондентів. 21,3 % опитаних взагалі не за-
ймається руховою активністю. Основною причиною за-
нять руховою активністю гравці визначили: підтримання 
належного рівня здоров’я – 36,1 %, корекція фігури та 
приваблива зовнішність – 32,7 %, підвищення фізичної 
та розумової працездатності – 19,8 %, розваги або за-
доволення – 9,8 %, і тільки 16,4 % використовують фі-
зичні вправи для підвищення результативності гри, 6,5 
% зазначили інші причини. 83,6 % серед тих, хто вико-
ристовує засоби оздоровчо-рекреаційної рухової актив-
ності роблять це самостійно, тільки 16,4 % з персональ-
ним тренером. Встановлено, що загальний обсяг тре-
нувальної діяльності на день для більшості гравців (49,2 
%) коливається у межах 5,5–7 годин, для 29,5 % – 3,5–5 
годин, для 21,3 % – більше 7 годин. При цьому фізичні 
тренування менше однієї години мають гравців 37,7 %, 

тривалістю 1–1,5 години – 29,5 % спортсменів, до двох 
годин тільки 8,2 %. Більшість респондентів наголошують 
на бажанні долучатися до програм тренувань оздоров-
чим фітнесом, які б враховували особливості їх трену-
вальної діяльності та сприяли відновленню фізичної та 
розумової працездатності, покращення самопочуття.

В той же час більшість з опитаних не знають, яким 
чином дозувати навантаження, які режими рухової ак-
тивності їм підходять для профілактики та корекції на-
явних порушень здоров’я та підвищення розумової і 
фізичної працездатності в залежності від особливостей 
стану їх здоров’я. Програми оздоровчого фітнесу пови-
нні враховувати особливості показників фізичного ста-
ну кіберспотсменів, містити профілактичний та корегу-
вальний блоки, спрямовані на профілактику та корекцію 
захворювань, найбільш притаманних гравцям (пору-
шення опорно-рухового апарату, надлишкова маса тіла, 
проблеми із зором тощо).

Висновки. Визначено особливості цільової аудито-
рії кіберспортсменів, розглянуто можливість та доціль-
ність використання засобів оздоровчо-рекреаційної ру-
хової активності у підвищенні ефективності спортивної 
діяльності кіберспортсменів.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку полягають у обґрунтуванні та розробці про-
грами занять з використанням засобів оздоровчо-ре-
креаційної рухової активності для кіберспортсменів з 
метою підвищення показників їхнього фізичного стану, 
профілактики професійних захворювань, підвищення 
результативності 
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Анотація. Представлено аналіз результатів інноваційних змін у сфері організації управління в реабілітаційній 
діяльності світового та державного рівнів, а також трансформація системи підготовки фахівців цієї сфери.
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Вступ. Враховуючи різке падіння фізичного стану 
та здоров’я людей, пов’язане з ризиками постковідного 
синдрому, актуальним стає інноваційний підхід до управ-
ління реабілітаційною діяльністю та системою освіти у 
цій сфері. Ретельний та всебічний аналіз різних джерел, 
які включають інформацію про освітню, наукову та прак-

тичну складову розвитку напряму фізичної реабілітації 
та оздоровчо-рухової рекреації показав актуальність та 
своєчасність інноваційних підходів до управління реабілі-
таційною діяльністю та системою освіти у цій сфері [3, 5].

Рекомендації ЮНЕСКО спрямовані на очікування 
трансформації системи освіти. Щоб освіта була якісною, 
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вона має бути трансформуючою [1]. Очікується, що на-
вчальні програми, моделі викладання, методичні мате-
ріали в закладах вищої освіти, а також навчальне серед-
овище повинні стати більш значущими в природному, 
політичному, економічному та культурному контекстах. З 
цього приводу актуальними та значущими є результати 
інноваційних змін у сфері організації управління в реабі-
літаційній діяльності світового та державного рівнів.

Мета та завдання дослідження: провести аналіз 
стану проблеми трансформації освітнього простору та 
визначити інноваційні підходи до сучасних змін у галузі 
управління реабілітаційною діяльністю в Україні та в світі.

Матеріал і методи дослідження: теоретичний 
аналіз та узагальнення наукової і методичної літератури 
з метою вивчення стану й актуальності досліджуваної 
проблеми. 

Результати дослідження та їх обговорення. 26 
лютого 2021 р. Всесвітня організація охорони здоров’я 
(ВООЗ), яка опікується проблемами охорони здоров’я 
у світовому масштабі, запустила Систему реабілітацій-
них компетенцій (RCF). Рамки компетенцій - це клю-
човий механізм, що забезпечує відповідність знань, 
навичок та поведінки персоналу до потреб населення, 
і важливий інструмент у зміцненні кадрового потен-
ціалу фахівців з фізичної реабілітації. Під час прове-
дення з 29 листопада 2021 року по 1 грудня 2021 року 
5-го Форуму ЮНЕСКО ((англ. UNESCO; United Nations 
Educational, Scientific and Cultural Organization) — спе-
ціалізована установа Організації Об’єднаних Націй з 
питань освіти, науки та культури з трансформуючої 
освіти на користь сталого розвитку, глобальної грома-
дянськості, здоров’я та благополуччя населення всіх 
країн)) основні акценти були зроблені на необхідність 
більш активного управління процесами трансформації 
в освіті; актуальності цього та роз’яснення, як брати 
участь у перетворенні суспільства за допомогою на-
вчання. Вже 75 років ЮНЕСКО працює над побудовою 
більш справедливого, інклюзивного, стійкого та здо-
рового світу за допомогою освіти. Знання щодо збере-
ження та відновлення фізичного потенціалу є основною 
цінністю для кожної людини. Актуальними є розробка 
та впровадження інноваційних підходів до управління в 
реабілітаційній діяльності з урахуванням основних ме-
тодів збереження, зміцнення та відновлення власного 
та громадського здоров’я [2, 4].

Фізкультурно-спортивна реабілітація та оздоровчо-
рухова рекреація людей – вірний шлях до зміцнення та 
відновлення здорового, трудового потенціалу населен-
ня. Проте, стала очевидною необхідність трансформації 
освіти для підготовки науково-педагогічних працівників 
до викликів, з якими ми стикаємося сьогодні. 

На 5-му форумі ЮНЕСКО було зроблено акцент на 
освіту, яка перетворює людей. Підготовлені громадяни 
зможуть перетворити суспільство та побудувати най-
краще майбутнє. Сьогодні наш світ стикається з безпре-
цедентними проблемами – зміною клімату, ідеологією 
насильства та ненависті, масовою втратою біорізно-
маніття, новими конфліктами та ризиками глобальних 
пандемій із наслідками у вигляді різкого падіння якості 
фізичного стану людей. Управління розвитком системи 
забезпечення реабілітаційними послугами від наявності 
освітніх програм до реабілітаційних центрів – це одне із 
довгострокових завдань вітчизняної системи фізичної 
культури і спорту, від підготовки кваліфікованих кадрів 
до розвитку структури забезпечення такими видами ре-
абілітаційних послуг [1-4]. 

Що таке «перетворююча інноваційна професійна 
освіта»? Систему освіти необхідно переорієнтувати, 
щоб озброїти нові покоління здобувачів знаннями, цін-
ностями та здібностями, які допоможуть їм діяти на бла-
го всіх людей та планети, як відповідальним громадянам 
глобальної спільноти. Перетворююча освіта включає ви-
кладання та навчання, спрямоване на мотивацію та роз-
ширення можливостей щасливих і здорових здобувачів 
освіти для прийняття усвідомлених рішень та дій на ін-
дивідуальному, суспільному та глобальному рівнях. Гар-
монізація особистості з навколишнім середовищем і як 
результат - суспільство, що гармонічно функціонує, це 
результат управління трансформацією освіти.

Фізкультурно-спортивна реабілітація є 
невід’ємним напрямом загального охоплення реа-
білітаційними  послугами поряд із наданням освітніх 
послуг з даного напряму, зміцненням здоров’я, про-
філактикою захворювань, лікуванням та паліативною 
допомогою. Актуальність проблеми управління реабі-
літаційною діяльністю та необхідність трансформацій 
сфери освіти в галузі реабілітації вийшла практично 
на перший план поряд зі стратегічними питаннями 
безпеки та ресурсного забезпечення держави. За 
оцінками експертів ВООЗ, на даний час патологічни-
ми статками, при яких показана реабілітація, у всьо-
му світі страждає близько 2,4 мільярдів людей [1,2]. В 
Україні нині статистика не є точною. У зв’язку зі зміна-
ми в галузі здоров’я та демографії населення потреби 
в реабілітації в усьому світі тільки зростатимуть. Нині 
потреби у послугах з реабілітації залишаються зна-
чною мірою незадоволеними. У деяких країнах з низь-
ким та середнім рівнем доходу понад 50% людей не 
отримують необхідних послуг з реабілітації. До того 
ж реабілітаційні послуги належать до послуг охорони 
здоров’я, найбільше порушених пандемією COVID-19. 
Держава повинна розглядати витрати на послуги з 
реабілітації як інвестицію, яка дає віддачу як на інди-
відуальному рівні, так і на рівні всього суспільства. 
Системний підхід щодо організації та управління роз-
витком фізкультурно-спортивної реабілітації та оздо-
ровчо-рухової активності, як її невід’ємної складової, 
на всіх етапах від впровадження інноваційних освітніх 
програм у закладах вищої освіти до розвитку реабі-
літаційних центрів можуть стабілізувати ситуацію не 
лише в галузі медицини, а й у галузі соціального за-
хисту населення. А саме, забезпечити уникнення гос-
піталізації; досягти скорочення  термінів перебування 
пацієнта в лікарні та запобігти необхідності повторної 
госпіталізації. Реабілітація є важливою складовою за-
гального охоплення послугами охорони здоров’я і є 
однією з ключових стратегій досягнення цілі у сфері 
сталого розвитку («Забезпечення здорового спосо-
бу життя та сприяння благополуччю для всіх у будь-
якому віці») [2, 4]. 

Висновки. Трансформація освітнього та професій-
ного простору з питань фізкультурно-спортивної реа-
білітації та оздоровчо-рухової рекреації завдяки реабі-
літаційної спільноти України та світу в сучасних умовах 
послідовно знаходить відображення й в нормативно-ре-
гламентуючих документах. Україна розбудовує сучасний 
освітній та професійний простір.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку будуть спрямовані на аналіз подальших змін 
в сфері розвитку освітньо-професійних послуг за про-
грамами з реабілітації та практичної діяльності в Україні 
та світі з цього напряму.
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Анотація. У дослідженні розкривається основна проблема оздоровчо-рекреаційної рухової активності для осіб 
похилого віку, яка існує в Україні. Доводиться перспективність рухової активності для даного віку. 
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Вступ. Демографічні процеси у сучасному суспіль-
стві зумовили факт усвідомлення владою багатьох країн 
необхідності вироблення спеціальних заходів соціальної 
політики, які б сприяли вирішенню проблем осіб похило-
го віку, забезпечення умов для успішного та активного 
довголіття [3]. Експерти ВООЗ наголошують на необ-
хідності регулярних занять оздоровчо-рекреаційною 
руховою активністю (ОРРА) для всіх груп населення не-
залежно від віку. Водночас особливу увагу фахівці ВООЗ 
рекомендують звертати на розробку спеціальних заходів 
з пропаганди і сприяння регулярної практики ОРРА для 
осіб старшого віку як найменш фізично активної вікової 
групи [7].

Мета дослідження – аналіз проблем та визначення 
перспективності ОРРА для осіб похилого віку.  

Методи дослідження: аналіз науково-методичної 
літератури з проблеми дослідження, синтез, дедукція, 
узагальнення, систематизація.

Результати дослідження та їх обговорення. На 
жаль, в Україні сьогодні практично не має спеціальної 
політики щодо стимулювання ОРРА людей старшого 
віку. Україна разом з іншими країнами-членами ООН під-
писала в 2002 році Мадридський Міжнародний план дій 
із проблем старіння, які рекомендують, безпосередньо, 
приділяти підвищену увагу факторам, що погіршують 
здоров’я осіб похилого віку, серед них малорухливий 
і нездоровий спосіб життя. Мадридський план Міжна-
родних дій з проблем старіння одним із вирішальних 
напрямів визначає створення пригожих умов життєді-
яльності осіб похилого віку [2]. Так найбільш сприятливі 
умови для людей старшого віку створені у Норвегії, та-
кож сприятливі умови високого рівня створено в Швеції 

та Швейцарії, а Україна в цьому списку посідає 82 місце 
(за даними ООН) [7]. І як факт, реалізація заходів підви-
щення ОРРА людей похилого віку в Україні здійснюється 
не регулярно і не стала провідною для соціальної полі-
тики ні на державному рівнях, ні на регіональному [1]. 
Підтримка незалежності у осіб похилого віку пов’язано 
з концепцією «успішного старіння», яка передбачає за-
побігання хворобам й інвалідності, підтримання високої 
фізичної та когнітивної функції, постійну участь у соці-
альній та продуктивній діяльності [4]. 

Цінність ОРРА дозволяє не лише підвищити якість 
життя, але і збільшити його тривалість. Зміст ОРРА визна-
чається взаємодією особистості та соціального оточення, 
в процесі якої формується тип життєдіяльності, який спри-
яє ефективному виконанню особою функцій відпочинку, 
адаптації, зміцнення духовного і фізичного здоров’я [6]. 
Регулярна ОРРА дозволяє зберігати фізичну форму на 
належному рівні. Також, запобігає розвитку хронічних за-
хворювань або прогресуванню наявних [5]. За умови ре-
гулярного систематичного виконання простих фізичних 
вправ можна поліпшити фізичний стан, підвищити якість 
життя, уповільнити старіння, прискорити процес одужан-
ня і полегшити перебіг наявних захворювань [3]. 

Висновки. ОРРА забезпечує позитивний вплив 
на здоров’я людини та допомагає сповільнити процес 
старіння. Величезні можливості, закладені в організмі 
кожної людини, можуть бути реалізовані в здоров’я та 
активне довголіття тільки за умови постійного залучення 
фізичних навантажень. На жаль, більшість людей нашої 
держави ведуть малорухомий спосіб життя. 

Перспективи подальших досліджень полягати-
муть у дослідженні детермінантів активного довголіття.
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ОЗДОРОВЧИЙ НАПРЯМОК
 РОЗВИТКУ ГІМНАСТИКИ ДЛЯ СУГЛОБІВ 

В СИСТЕМІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 
СТУДЕНТІВ РІЗНОГО РІВНЯ ПІДГОТОВКИ 
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Анотація. Автором представлено власну точку зору щодо доцільності використання оздоровчого напрямку су-
глобової гімнастики в системі фізичного виховання студентів.
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Вступ. Оздоровчий напрямок «суглобова гімнас-
тика» має місце бути в системі фізичної підготовки сту-
дентів різного рівня і стану здоров’я, шляхом складання 
комплексів оздоровчих вправ, завдяки яким можна до-
сягти рівномірно корисного навантаження на всі суглоби 
і м’язи тіла, незалежно від рівня фізичної підготовленос-
ті та віку. Гімнастика суглобів необхідна всім, як дитині, 
яка веде рухливий спосіб життя або знаходиться в пері-
оді активного росту, так і спортсменам всіх видів спорту, 
особливо схильних до травм, так і літнім людям, у яких 
в силу вікових змін закріпачуються і піддаються дегене-
рації суглоби і зв’язки, підвищується ризик отримання 
вивихів. Це підтверджує  доцільність суглобової гімнас-
тики. У зв’язку з вище викладеним, можна зробити ви-
сновок, що суглобова гімнастика є однією зі складових 
підтримки здорового способу життя, а також самі цілі су-
глобової гімнастики незаперечно вказують на її необхід-
ність в системі фізичного виховання студентів неспор-
тивних закладів вищої освіти.

Мета дослідження – вивчити особливості вико-
ристання суглобової гімнастики для студентів різного 
рівня фізичної підготовленості.  

Матеріал та методи дослідження. Для вирішен-
ня поставлених завдань використовувалися такі методи 
дослідження: теоретичний аналіз фахової науково-ме-
тодичної літератури та документальних матеріалів. 

Результати дослідження та їх обговорення. 
Суглобова гімнастика – це набір фізичних вправ, 
націлених на загальне оздоровлення. Іноді її ще на-
зивають м’язово-суглобової гімнастикою, так як 

наслідком виконання вправ є не тільки поліпшення 
функціонування суглобів, а й також м’язів і інших тка-
нин організму.

Суглобова гімнастика – це здебільшого кардіо-ае-
робне фізичне навантаження, тобто впливає на серце-
во-судинну систему, яка виконується у відносно неве-
ликому темпі, де кисень використовується як основне 
джерело енергії для підтримки м’язової рухової актив-
ності. Грамотне і регулярне виконання фізичних вправ 
з кардіо-аеробного навантаження допомагає посилити 
адаптаційні можливості організму до мінливих умов на-
вколишнього середовища, покращує стан серцево-су-
динної системи і опорно-рухового апарату, внутрішніх 
органів, дихальної системи, є профілактикою інфарктів, 
інсультів, атеросклерозу, хвороб суглобів, а також до-
зволяє скорочувати товщину підшкірних жирових від-
кладень [2, 3].

Цільова спрямованість суглобової гімнастики поля-
гає в наступному:

•	 оздоровча – сприяти профілактики захворю-
вань опорно-рухового апарату;

•	 освітня – навчити основам оздоровчої сугло-
бової гімнастики, удосконалювати навички володіння 
індивідуальними вправами; збільшити життєву ємність 
легенів шляхом дихальних вправ; освоїти рухові нави-
чки та вміння, необхідні для нормальної життєдіяльності; 
формувати систему елементарних знань про здоровий 
спосіб життя;

•	 виховна – формування фізичних морально - во-
льових якостей особистості;
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•	 корекційна –- створити м’язовий корсет, збіль-
шити силову витривалість м’язів; уповільнити процес 
прогресування захворювань – остеохондроз, сколіоз;

•	 валеологічна – сформувати усвідомлене став-
лення до свого здоров’я, створити сприятливі умови для 
оздоровлення свого організму.

Переваги суглобової гімнастики незаперечні: для 
заняття не потрібно спеціального устаткування і примі-
щення, багато вправ можуть виконуватися стоячи; вели-
кий вибір вправ дозволяє підібрати комплекс під індиві-
дуальні потреби; в залежності від кількості часу можна 
складати більш короткі або довгі комплекси; підходить 
для людей різних вікових груп; м’язово-суглобова гім-
настика дозволяє позбавити організм від зайвих сольо-
вих відкладень; регулярне виконання вправ дозволяє 
організму отримати необхідне фізичне навантаження; 
підвищує життєвий тонус, заряджає бадьорістю; є про-
філактикою різних захворювань суглобів, покращує їх 
стан, а також покращує поставу [1] .

Суглобова гімнастика є самостійним елементом фі-
зичної підготовки. Широкий вибір вправ суглобової гім-
настики дозволяє складати повноцінні комплекси для 
роботи з тілом. Можна застосовувати різні швидкості, 
амплітуду. Існують різні підходи до вибору послідовності 
вправ суглобової гімнастики. Певні фахівці рекоменду-
ють починати від голови і опрацьовувати тіло в сторону 
стоп. Інші роблять навпаки. Існують рекомендації, що 
приступати слід від периферії (рук і ніг) до центру (кор-
пусу), але можна діяти і в зворотній послідовності. Для 
отримання ефекту необхідно займатися хоча б 3 рази на 
тиждень по 45 хвилин.

Для студентів у нашому закладі вищої освіти ми про-
понуємо різні комплекси, спрямовані на формування 
природного м’язового корсета, розтягування і розвиток 
рухливості хребта, вправи із застосуванням предметів 
(палки, гантелі, фітболи), а також вправи для підвищен-
ня тонусу і зміцнення м’язів стопи і гомілки, вправи для 
розслаблення хребта, а також комплекси на підтримку 
загальних фізичних якостей.

Незважаючи на те, що напрямок суглобової гімнас-
тики практично нешкідливий, необхідно розуміти, що 
суглоби – це крихкий механізм, який легко пошкодити, а 
відновити складніше, але є і певні протипоказання в пе-
ріод загострення всіх захворювань суглобів, хребта, а та-
кож при розтягуванні і розриві зв’язок. Не рекомендуєть-
ся займатися після травм, операцій. Тому, приступаючи 
до занять суглобовою гімнастикою для початку потрібно 
вибирати не складні доступні вправи, починати з неве-
ликої амплітуди, нарощуючи її по готовності, виконання 
невеликої кількості повторень, поступово їх збільшуючи, 
стежити за своїм станом і регулярністю занять [4].

З усього вище викладеного можна безумовно зроби-
ти висновок, що суглобова гімнастика гідно займає свою 
нішу в різних методах фізичного виховання. В результаті 
занять суглобової гімнастикою студенти набувають тео-
ретичні знання, отримують реабілітаційні навички, які по-
трібні для нормальної життєдіяльності, формують систе-
му елементарних знань про здоровий спосіб життя.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку полягають в експериментальному доведені 
ефективності використання суглобової гімнастики для 
студентів різних спеціальностей.
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СКАНДИНАВСЬКА ХОДЬБА, 
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Анотація. В роботі розглянуто питання впровадження скандинавської ходьби у процес фізичного виховання 
молодших школярів. Проведене анкетування батьків школярів першого класу. З’ясовано, що провідними мотивами 
до занять скандинавською ходьбою є активний відпочинок, оздоровлення організму в цілому, зміцнення здоров’я. 

Ключові слова: скандинавська ходьба, фізичне виховання, позаурочний час.

Вступ. Фізичне виховання в українських школах – це 
керований соціально-педагогічний процес, спрямова-
ний на покращення здоров’я, розвиток моторики та до-
сягнення фізичного оздоровлення шкільної молоді. 

Негативні наслідки пов’язані із здоров’ям і життям 
дітей різних вікових груп дозволяє сказати з впевненіс-
тю, що процес фізичної культури в шкільній освіті змі-
нюється. На погляд науковців, нова техніка організації 
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урок фізкультури типу «Школа компетенції» допоможе 
вчителю зосередитися на циклічному вирішенню кон-
кретних планових завдань і включенням впровадження 
ціннісно-орієнтованих комплексів вправ під час урок. 
Поза увагою науковців не залишаються учні молодшого 
шкільного віку. Організаційно-педагогічні й методологіч-
ні основи вдосконалення системи фізичного виховання 
молодших школярів подано в роботах провідних вітчиз-
няних учених [2].

Мета роботи – обґрунтування доцільності впрова-
дження скандинавської ходьби в молодшій школі націо-
нальної української школи. 

Завдання дослідження: проаналізувати досвід 
фахівців із застосування скандинавської ходьби, як за-
собу рухової активності.

Методи дослідження: аналіз науково-методич-
ної літератури, психологічні методи дослідження (оцін-
ка мотивації школярів до занять фізичною культурою, а 
саме скандинавською ходьбою).

Результати дослідження та їх обговорення. Сьо-
годні, як ніколи, у зв’язку з високими вимогами до рівня 
здоров’я і фізичної форми дітей молодшого шкільного 
віку, зростає необхідність у виборі доступного за фор-
мою і ефективного по дії на організм напряму фізичної 
активності. Скандинавська ходьба повною мірою відпо-
відає пред’явленим вимогам. Для зайняття цим видом 
фізичної активності не треба спеціальних залів, спор-
тивних споруд й устаткування. Безперечною перевагою 
цього виду є те, що зайняття проводиться на відкритому 
повітрі, на природі, що створює додатковий гартуючий 
ефект і позитивно впливає на психоемоційний стан, до-
помагає зняти психологічну втому. 

Так, Саїнчук О. М., обґрунтувала і розробила струк-
туру та зміст програми фізкультурно-оздоровчих занять 
скандинавською ходьбою з учнями молодшого шкіль-
ного віку у позаурочний час, яка вміщувала наступні 
складові: обґрунтування доцільності застосування саме 
скандинавської ходьби у позаурочній формі фізкультур-
но-оздоровчих занять з молодшими школярами; мету, 
завдання, принципи, методи, зони інтенсивності, пері-
оди та етапи програми; план-графік та зміст програми 
фізкультурно-оздоровчих занять у фізичному вихованні 
молодших школярів [3]. Відмінною особливістю такого 
підходу було те, що розроблена програма ґрунтувалася 
на глобальних рекомендаціях експертів ВООЗ щодо не-
обхідної кількості рухової активності для здоров’я дітей 
цього віку [1].

При виконанні дослідження було проведено анкету-
вання батьків школярів першого класу з метою вивчення 
мотивів до занять руховою активністю дитини в поза-

урочний час, самооцінки стану їх здоров’я, визначення 
факторів, що впливає на погіршення фізичного стану, 
виявлення обізнаності щодо впливу скандинавської 
ходьби на організм школярів. У дослідженні прийняли 
участь 19 батьків. 

Лише 5,3% батьків відповіли, що для укріплення 
здоров’я дитини не здійснюють ніяких заходів. Інші від-
мітили, що проводять заходи загартовування – 47,4% 
опитаних батьків, додатково займаються фізкультурою, 
звертають увагу на впровадження правильного та ко-
рисного харчування – 68,4% респондентів, займаються 
імунопрофілактикою – 42,1% батьків.

Нам імпонує відповіді батьків на запитання: «Чи го-
това Ваша дитина займатися новими видами рухової ак-
тивності на свіжому повітрі (наприклад, скандинавською 
ходьбою)?», 89,5%  респондентів відповіли позитивно. 
Батьки також зазначили, що інформацію про впрова-
дження скандинавської ходьби для дітей та в родину, в 
основному, дізнавалися через мережу Інтернет – 47,4% 
респондентів.

В процесі дослідження проводилося анкетування з 
метою виявлення мотивів до оздоровчих занять скан-
динавською ходьбою у молодших школярів. Так, 73,7% 
батьків відмітили активний відпочинок, 68,4% – оздо-
ровлення організму в цілому, зміцнення здоров’я. Також 
важливим мотивом було підвищення загальної працез-
датності дитини, що є важливим саме в молодшій школі. 
Як профілактику стресових станів від зміни в житті, роз-
кладу, нових знайомств та взагалі нової стресової об-
становки, відмітили 15,8% респондентів та зазначили як 
мотив до занять. По прикладу європейських країн, впро-
вадження в Україні скандинавської ходьби в подорожах 
та екскурсіях відмітили 36,8% батьків. Тільки 26,3% рес-
пондентів зазначили, що для молодших школярів скан-
динавська ходьба може бути як спорт, змагання, фізич-
не удосконалення. Під час спілкування з батьками, ми 
дізналися, що діти з радістю чекають занять фізкультури 
та з задоволенням використовують вправи та тренують-
ся на позакласних заняттях зі скандинавської ходьби.

Висновки. Застосування скандинавської ходьби у 
навчальному процесі молодших школярів сприяє під-
вищенню рухової активності, поліпшенню самопочуття 
та зміцненню здоров’я. Характерною рисою скандинав-
ської ходьби є те, що вона супроводжується додатковим 
гартуючим ефектом і позитивно впливає на психоемо-
ційний стан, допомагає зняти психологічну втому. 

Перспективи подальших досліджень у цьому на-
прямку полягають в розробці практичних рекомендацій 
по впровадженню скандинавської ходьби в навчальних 
закладах. 
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Анотація. У роботі аналізуються результати ефективності використання методики підвищення рівня фізичного 
стану жінок першого зрілого віку засобами силового фітнесу. Встановлена позитивна динаміка показників рівня 
фізичного стану жінок першого зрілого віку за рахунок застосування розробленої методики.  

Ключові слова: жінки першого зрілого віку, фітнес-програма Боді Памп.

Вступ. Здоровий спосіб життя, який тісно 
пов’язаний з екологією, рівнем економіки і ставленням 
людей до системи оздоровлення, – основна складова 
життя людини. Здоров’я можна зберегти і примножити 
лише при дотриманні основних правил: активного ру-
хового режиму, що дозволяє поліпшити витривалість 
серцево-судинної і дихальної систем та підвищити пра-
цездатність; раціонального режиму харчування, що за-
безпечує організм всіма необхідними поживними речо-
винами і достатнього обсягу гімнастичних вправ, що до-
зволяють зберегти гнучкість м’язів і суглобів, правильну 
поставу, плавну ходу, рівномірні вільні рухи [1, 2].

Аналіз науково-методичної літератури (А. С. Купцов 
2009, Т. Б. Кукоба, 2009) показав, що при порівнянні адап-
таційних можливостей організму жінок зрілого віку до за-
нять різними видами фітнесу (аеробіка, степ-аеробіка, 
фітнес-йога, пілатес ) найбільш значні позитивні зміни 
силової витривалості великих м’язових груп відзначені в 
осіб, що займаються фітнес-тренуванням силового на-
прямку. Актуальність силового фітнесу не тільки не зни-
жується, а зростає з великою різноманітністю його видів, 
тому це стало передумовою для написання даних тез.

Мета: визначити вплив оздоровчих занять з вико-
ристанням комплексу вправ фітнес-програми Боді Памп 
на фізичний стан жінок першого зрілого віку.

Завдання дослідження:
1. Вивчити стан проблеми  фізичного стану жінок 

першого зрілого віку.
2. Експериментально обґрунтувати та визначити 

вплив занять з використанням комплексу вправ фітнес-
програми Боді Памп на фізичний стан жінок першого 
зрілого віку.

Матеріал і методи дослідження. Для вирішення 
поставлених завдань використовувались методи дослі-
дження: теоретичний аналіз і узагальнення літературних 
джерел; педагогічні; метод експертного оцінювання; ме-
тоди математичної статистики.  Дослідження виконува-
лося впродовж 2020-2021 рр. В рамках дослідження про-
водився педагогічний експеримент, у якому взяли участь 
14 жінок першого зрілого віку (КГ, n = 7; ЕГ, n = 7). В ході 
дослідження тренувальні заняття проводилися за умов 
традиційної  програми, яка застосовується у фітнес-інду-
стрії та з використанням експериментальної  методики, 
спрямованої на підвищення рівня фізичного стану жінок 
першого зрілого віку за рахунок використання методика 
із залученням вправ фітнес-програми Боді Памп.

Результати дослідження та їх обговорення. На 
підставі проведеного початкового тестування рівня фі-
зичного стану жінок першого зрілого віку була розро-
блена методика із залученням вправ фітнес-програми 
Боді Памп. Пропонована методика підвищення рівня 
фізичного стану жінок першого зрілого віку впрова-
джувалась в експериментальній групі у тренувальному 
процесі протягом року тренувальних занять. Напри-
кінці дослідження було проведено порівняльний аналіз 
зміни показників рівня фізичного стану жінок першого 
зрілого віку, які  відбувалися під впливом запропоно-
ваної методики. Статистичні показники динаміки змін 
рівня фізичного стану жінок першого зрілого віку по-
казали у відсотковому співвідношенні  значну різницю 
між досліджуваними групами педагогічного експе-
рименту. Згідно t-критерія Стюдента відмінності ре-
зультатів по кожному тесту виявлено їх достовірність. 
У тесті «Присідання до відмови, разів» у відсотковому 
співвідношенні покращено результати на 15,5 % у ЕГ 
(tp=3,46, р<0,01)  в порівнянні з результатами КГ; у тес-
ті «Човниковий біг, с» у відсотковому співвідношенні по-
кращено результати на 9,5 % у ЕГ (tp=6,57, р<0,001); у 
тесті «Піднімання тулуба в сід за 1 хв., разів» у відсотко-
вому співвідношенні покращено результати на 34,6 % у 
ЕГ (tp=15,35, р<0,001); у тесті «Нахил тулуба вперед з 
положення сидячи, см» у відсотковому співвідношенні 
покращено результати на 31,7 % у ЕГ (tp=2,31, р<0,05). 
У підсумку педагогічного експерименту виявлено від-
мінність середніх значень по всій експериментальній 
групі, яка виросла на 29,8 %;  відмінність середніх зна-
чень по всій контрольній групі виросла на 8,5 %. Різни-
ця відмінностей середніх значень експериментальної 
та контрольної груп дослідження становить 21,3 %. В  
експериментальній групі значно покращено показни-
ки відмінностей середніх значень у відсотковому спів-
відношенні, що підтверджує ефективність запропоно-
ваної експериментальної методики в тренувальному 
процесі.    

Висновки. Результати проведених досліджень з 
впровадження розробленої методики, спрямованої на 
підвищення рівня фізичного стану жінок першого зріло-
го віку, свідчать про її ефективність.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку пов’язані з розробкою методики підвищення 
рівня фізичного стану жінок зрілого віку засобами оздо-
ровчого фітнесу.
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Анотація. Представлені результати педагогічного експерименту, метою якого є оцінка показників морфоло-
гічного стану чоловіків з низьким рівнем рухової активності. У дослідженні взяли участь 75 чоловіків 36-46 років. 
Отримані результати вказують на наявність серед досліджуваного контингенту значної кількості осіб з надлишко-
вою масою тіла.

Ключові слова: рухова активність, надлишкова маса тіла, чоловіки.

Вступ. Протягом тривалого часу в Україні спостері-
гається негативна динаміка у стані здоров’я дорослого 
населення [1, 2]. Значно зросли показники захворюва-
ності серед чоловічої популяції на хвороби органів сер-
цево-судинної системи, зокрема: гіпертонію, стенокар-
дію, інфаркт міокарда [2]. Особливу тривогу викликає 
зростання передчасної смертності серед населення 
працездатного віку. Значна частка (40%) всіх смертей 
від серцево-судинних захворювань складають особи від 
25 до 64 років [4]. Серед ризиків захворювання експер-
ти вважають надлишкову масу тіла, наявність в анамнезі 
артеріальної гіпертонії, зловживання шкідливими звич-
ками, низький рівень рухової активності. [2]. Позитивних 
змін ситуації можна чекати тільки при активізації системи 
профілактики захворювань і зміцнення здоров’я [1, 2].

Мета та завдання дослідження – вивчити особли-
вості показників фізичного розвитку чоловіків другого 
періоду зрілого віку з низьким рівнем рухової активності.  

Матеріал і методи дослідження. Для вирішення 
поставлених завдань використовувалися такі методи 
дослідження: теоретичний аналіз фахової науково-ме-
тодичної літератури та документальних матеріалів, ан-
тропометричні методи дослідження, методи математич-
ної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. Для 
визначення основних характеристик фізичного розвитку 
чоловіків ми досліджували показники, які відображають 
тотальні розміри тіла, жировий компонент, силу кисті, 
результати представлені в таблиці 1. Аналіз отриманих 

результатів вказує на наявність осіб з надлишковою 
масою тіла. Так, серед досліджуваних 96,0% (n=72) чо-
ловіків мають власні результати ІМТ, які знаходяться в 
діапазонах 25,7 – 29,7 ум.од., та згідно шкали градації  
відносяться до категорії «повний».

Обхватні розміри талії теж викликають занепокоєн-
ня. Так, згідно рекомендацій ВООЗ, окружність талії для 
чоловіків більше 94 см означає наявність підвищеного 
ризику появи серйозних хвороб, а 102 см – надзвичайно 
високий ризик [3]. Результати наших досліджень вказу-
ють на наявність у 26,7 % (n=20) чоловіків власних ре-
зультатів обхвату талії, які знаходяться в діапазонах 94 см 
– 101 см. Розподіл жирової маси у чоловіків ми визнача-
ли за 5 шкірно-жировими складками. Найбільший вміст 
жиру у чоловіків спостерігається у зоні під лопаткою та 
у зоні підвздошної кістки. Зазначене може вказувати на 
недостатню рухову активність, нераціональне харчуван-
ня, відсутність спеціальних фізичних навантажень.

Висновки. Отже, отримані результати дослідження 
показників фізичного розвитку дали змогу виявити се-
ред чоловіків другого періоду зрілого віку значну кіль-
кість осіб, які за показниками обхвату талії та ІМТ мають 
наявність підвищеного ризику розвитку серцево-судин-
них захворювань.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку полягають у обґрунтуванні та розробці про-
грами занять з використанням засобів оздоровчого фіт-
несу, спрямованої на зниження ризику розвитку серце-
во-судинних захворювань. 
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Анотація. Представлено результати дослідження щодо готовності підлітків до самостійних занять фізичними 
вправами. Авторами визначено чинники впливу на ставлення підлітків до фізичної культури, а також виявлено осно-
вні мотиви до самостійних занять.
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Таблиця 1  
Середньогрупові показники фізичного розвитку чоловіків другого 

періоду зрілого віку, (n=75) 
Досліджувані показники x S Min  Max  

Довжина тіла, см 176,5 7,26 164,7 192,6 
Маса тіла, кг 83,0 7,77 68,7 99,4 
ІМТ, ум.од. 26,6 0,83 24,1 29,7 
Обхват грудної клітки на вдиху, см 100,5 9,24 81,0 114,0 
Обхват грудної клітки на видиху, см 96,8 9,09 78,0 110,0 
Екскурсія грудної клітки, см 3,8 0,92 2,0 7,0 
Обхват плеча, см 32,6 2,52 27,0 37,0 
Обхват талії, см 90,4 6,33 75,0 104,0 
Обхват тазу, см 100,1 6,50 87,0 118,0 
Обхват стегна, см 53,8 4,72 43,0 65,0 
Складка тріцепса, мм 10,1 1,97 7,0 13,0 
Складка біцепса, мм 24,7 3,32 19,0 30,0 
Складка під лопаткою, мм 25,5 4,10 18,0 32,0 
Складка під підвздошною кісткою, мм 33,3 5,63 25,0 42,0 
Внутрішня ікро- ножна складка, мм 20,3 3,46 15,0 26,0 
Динамометрія правої кисті, кг 47,5 5,25 36,0 55,0 
Динамометрія лівої кисті, кг 41,0 4,27 32,0 48,0 

 
Обхватні розміри талії теж викликають занепокоєння. Так, згідно 

рекомендацій ВООЗ, окружність талії для чоловіків більше 94 см 
означає наявність підвищеного ризику появи серйозних хвороб, а 102 
см – надзвичайно високий ризик [3]. Результати наших досліджень 
вказують на наявність у 26,7 % (n=20) чоловіків власних результатів 
обхвату талії, які знаходяться в діапазонах 94 см – 101 см. Розподіл жирової 
маси у чоловіків ми визначали за 5 шкірно-жировими складками. 
Найбільший вміст жиру у чоловіків спостерігається у зоні під лопаткою та у 
зоні підвздошної кістки. Зазначене може вказувати на недостатню рухову 
активність, нераціональне харчування, відсутність спеціальних фізичних 
навантажень. 

Висновки. Отже, отримані результати дослідження показників 
фізичного розвитку дали змогу виявити серед чоловіків другого періоду 
зрілого віку значну кількість осіб, які за показниками обхвату талії та ІМТ 
мають наявність підвищеного ризику розвитку серцево-судинних 
захворювань. 

Перспективи подальших досліджень у цьому напрямку полягають у 
обґрунтуванні та розробці програми занять з використанням засобів 
оздоровчого фітнесу, спрямованої на зниження ризику розвитку серцево-
судинних захворювань.  
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Таблиця 1 
Середньогрупові показники фізичного розвитку чоловіків другого періоду зрілого віку, 

(n=75)

Вступ. Обсяг засвоєння навчального матеріалу ви-
магає від учнів великого психічного напруження й фі-
зичних зусиль. У зв’язку з цим ефективне засвоєння 
навчальних предметів залежить не лише від здібностей 
школярів, а й від рівня фізичної  працездатності учнів та 
стану їхнього здоров’я. Науковими дослідженнями до-

ведено, що фізична культура відіграє важливу роль у 
збереженні й зміцненні здоров’я школярів, збільшенні 
тривалості життя, формуванні важливих якостей осо-
бистості [1, 2].

Незважаючи на велику кількість досліджень, науков-
ці єдині в тому, що для покращення здоров’я та фізич-
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ного стану підлітків необхідно підвищити їхню рухову 
активність. Враховуючи соціальні й економічні умови, в 
Україні це можливо здійснити за рахунок самостійних 
занять фізичними вправами.

Мета дослідження – сформувати компоненти готов-
ності підлітків до самостійних занять фізичними вправами.

Матеріал та методи дослідження. Для вирішен-
ня поставлених завдань використовувалися такі методи 
дослідження: теоретичний аналіз фахової науково-ме-
тодичної літератури та документальних матеріалів, со-
ціологічні та педагогічні методи дослідження, методи 
математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. За-
лучення підлітків до самостійних занять фізичними 
вправами можливе при активізації їхньої діяльності. 
Вивчення інтересів та мотивів школярів допоможе про-
аналізувати зміст, методи й форми їх навчання. Наукові 
дослідження та практика роботи шкіл свідчать, що голо-
вним у процесі залучення школярів до систематичного 
виконання фізичних вправ є виховання в них інтересу до 
фізичної культури [3]. 

Результати досліджень показують, що інтерес до фі-
зичної культури у підлітків невисокий. Лише 54,11 % шко-
лярів 13-ти років і 45,99 % – 14-ти років мають середній 
і вищий від середнього рівні інтересу до фізичної куль-
тури. У 7–10 % підлітків інтерес до виконання фізичних 
вправ відсутній або сформувалося негативне ставлення. 

Низький рівень інтересу до фізичної культури, на 
нашу думку, пояснюється невисоким рівнем знань під-
літків у галузі фізичної культури, недостатнім організа-
ційно-методичним та матеріально-технічним забезпе-
ченням навчального процесу, недоліками в організації 
урочних та позаурочних форм фізичної культури в школі. 
Частина підлітків пояснюють причини низького рівня мо-
тивації іншими обставинами: відсутність гуртків та сек-
цій з тих видів спорту, якими вони хотіли б займатись, 
відсутність спортивних споруд за місцем проживання.

Основним чинником, який негативно впливає на 
ставлення підлітків до фізичної культури, є нестача віль-
ного часу. Це вказує на те, що в школярів не сформовані 
навички раціональної організації самостійної роботи. 

Зважаючи на спрямованість нашого дослідження, 
нами проведено анкетування щодо систематичності за-
нять підлітками фізичними вправами. Результати анке-
тування свідчать, що щоденно чи 4–5 разів на тиждень 
займаються фізичними вправами 9,3–11,5 % опитаних. 
Ще 21,7–32,8 % школярів виконують фізичні вправи 2–3 
рази на тиждень. Більшість учнів обмежують свою рухо-
ву активність лише уроками фізичної культури. Зрозу-
міло, що трьох уроків фізичної культури в тиждень не-
достатньо для належного фізичного розвитку підлітків. 
Тому важливим завданням є залучення школярів до са-
мостійних занять фізичними вправами.

Враховуючи результати дослідження, було прове-
дено оцінювання рівня теоретичної підготовленості з 
фізичної культури учнів старшого шкільного віку. Оціню-
вання здійснювалося шляхом тестування школярів за 
розробленими завданнями.

Результати тестування засвідчили, що загалом рі-
вень сформованості знань із фізичної культури підлітків 
перебуває в межах 6,75–6,96 балів (за 12-бальною шка-
лою). Отримані результати відповідають середньому 
рівню навчальних досягнень.

Висновки. У більшості підлітків рівень інтересу до 
фізичного виховання й спорту є невисоким. На став-
лення учнів до фізичної культури впливають такі основні 
чинники: нестача вільного часу, відсутність спортивної 
бази й потрібних секцій, поганий стан здоров’я та втома 
школярів, недоліки в організації фізичної культури.

Основними мотивами занять фізичною культурою 
є покращення стану здоров’я, оволодіння технікою фі-
зичних вправ та отримання високих оцінок. Результа-
ти дослідження свідчать, що щоденно чи 4–5 разів на 
тиждень займаються фізичними вправами 10,3–12,5%  
школярів. Ще 20,7–33,8 % - виконують фізичні вправи 
2–3 рази на тиждень. Більшість учнів обмежує свою ру-
хову активність лише обов’язковими уроками фізичної 
культури.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку полягають у розробці експериментальної 
програми самостійних занять фізичними вправами для 
підлітків. 
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Анотація. Пандемія, спричинена COVІD-19, значно вплинула на сферу фітнесу, змусила адаптуватися до 
онлайн умов, набувати нових умінь та навичок, формувати нові стратегії функціонування фітнес-клубів, змінила 
тенденції розвитку фітнес-індустрії, значно підвищила популярність фітнес-додатків серед населення. Але осно-
вним позитивним моментом для розвитку фітнесу стало усвідомлення людьми необхідності рухової активності для 
укріплення здоров’я та імунітету.

Ключові слова: пандемія, фітнес, онлайн, трену-
вання, COVІD-19.

Вступ. 2020 рік став одним з найбільш непередба-
чуваних для всього бізнесу у світі. Корективи, які були 
внесені пандемією, спричиненою COVID-2019, у повсяк-
денне життя людства, відобразились на різних аспектах 
життя: у побуті, на роботі, на соціальних контактах, на 
відношенні до цінності здоров’я свого та близьких. Фіт-
нес-бізнес не став виключенням і також зазнав значних 
збитків, був вимушений змінювати алгоритми роботи, 
алгоритми спілкування з клієнтами [3].

Мета та завдання дослідження: проаналізува-
ти вплив пандемії, спричиненої COVID-19, на сучасний 
стан розвитку фітнесу та подальші його перспективи.

Результати дослідження та їх обговорення. Про-
гнозовані тренди розвитку фітнесу [1] у 2020 році різко 
змінилися. Після короткого «шокового» періоду, коли 
фітнес-клуби різко змушені були зачинитися, керівники 
та власники фітнес-клубів почали шукати альтернатив-
ні рішення для отримання хоча б мінімального прибут-
ку, який би покрив поточні витрати на заробітну плату 
та оренду чи утримання приміщення. Під час першого 
карантину весною 2020 року фахівці у сфері фітнесу на-
голошували на необхідності комунікації з клієнтами [2, 
3]. Ті клуби, які змогли налагодити комунікацію, у тому 
числі через соціальні мережі, які підтримували своїх клі-
єнтів, організовували для них (переважно безкоштовні) 
онлайн-заняття, змогли не лише зберегти свою клієнт-
ську базу, але й розширити її.

В той же час, люди, які перейшли на дистанційну 
роботу, різко опинились у заточенні, значно зменшив-
ши рухову активність, також почали пошук альтернатив 
звичним фітнес-залам. Такою альтернативою стали 
різноманітні фітнес-додатки. У 2020 році індустрія до 
розробки фітнес-додатків залучила рекордні 2 млрд. 
доларів від інвесторів, впроваджуючи нові нестандартні 
рішення [4]. Частка споживачів фітнес-послуг, які пові-
домили про використання мобільних додатків для до-
сягнення цілей у галузі здоров’я та фітнесу, відповідно 
збільшилася приблизно з 50 % до спалаху COVІD-19 до 
75 % у червні 2020 р.

Хоча пандемія змусила значну кількість клубів за-
критися, не можна не відмітити й позитивного впливу 

для фітнес-індустрії. Криза COVІD-19 підвищила обізна-
ність споживачів про важливість здоров’я. Опитування 
показало, що споживачі почали активніше займатися 
руховою активністю вдома і витрачати кошти на додат-
кове фітнес-обладнання [5].

Наприклад, дослідження McKіnsey [5] показує, що 
щомісячні споживчі витрати на підключене обладнання 
для фітнесу зросли на 5 %, а витрати на платні додатки 
зросли приблизно на 10 %. Трохи більше 10 % населен-
ня в цілому також відкрили домашні тренажерні зали або 
отримали доступ до фітнес-ресурсів в Інтернеті під час 
пандемії. З клієнтів, які займаються онлайн, 70 % мають 
намір підтримувати або розширювати використання 
онлайн-фітнесу навіть після того, як пандемія вщухне.

Незважаючи на цей експеримент, 50 % респонден-
тів були менш задоволені своїми звичками в період пан-
демії, ніж тими, що у них були раніше. З цих споживачів 
близько половини заявили, що їх домашні тренування 
були недостатньо інтенсивними, нерегулярними та важ-
ко було знайти мотивацію для занять. 60 % опитуваних, 
які регулярно займаються руховою активністю, кажуть, 
що в майбутньому вони, швидше за все, віддадуть пере-
вагу поєднанню занять в тренажерному залі або студії і 
вдома [5].

Висновки. Пандемія змусила деяких представників 
індустрії закритися, змінивши попит і цінову політику. 
Основними гравцями на вітчизняному ринку, як і раніше, 
залишаються мережі фітнес-центрів середнього ціно-
вого сегменту. Онлайн-тренування, порівняно з весною 
2020 року, стали значно якіснішими та поступово зрос-
ли в ціні. Це досить важливо, так як на початку експерти 
висловлювали свої побоювання, що демпінгування цін в 
онлайні вплине на зниження ціни в офлайні, що змуси-
ло б ще більше фітнес-клубів припинити своє існування. 
Але як будь-яка криза, пандемія, спричинена COVІD-19, 
дала новий поштовх розвитку фітнес-індустрії, змінила 
підходи та стратегії, змусила як тренерів, так і управлін-
ців адаптуватися до нових умов, опановувати нові для 
себе навички, набувати нових компетенцій.

Перспективи подальших досліджень. Індустрія 
фітнесу переходить від переживання кризи COVІD-19 до 
пошуку шляхів процвітання в подальшому житті, вибудо-
вуючи відносини зі споживачами. 
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Анотація. Дослідження присвячене вивченню провідних інтересів до занять різними видами рухової активності 
оздоровчої спрямованості серед жінок першого періоду зрілого віку. Автор наводить дані власного соціологічного 
дослідження, в якому розкриває найбільш популярні види фітнес-програм серед даного контингенту. Також авто-
ром проаналізовано внутрішні мотиви респондентів, які визначають їхній вибір видів рухової активності.

Ключові слова: фітнес, оздоровча рухова активність, жінки першого періоду зрілого віку.

Вступ. В сучасних умовах життя переважна части-
на населення України веде малорухливий спосіб життя. 
Значна частина дорослого працездатного населення 
переживає високий рівень стресу. Вплив негативних 
факторів навколишнього середовища визначається за-
брудненістю повітря, несприятливим радіаційним фо-
ном та іншими чинниками. Автори відзначають, що ра-
ціонального харчування притримуються далеко не всі 
люди зрілого віку. Крім того, раціон сучасної людини від-
різняється зниженим вмістом вітамінів [2].

Ці фактори згубно впливають на здоров’я людини, 
внаслідок чого підвищується кількість хронічних захво-
рювань. Як відомо, основним фактором, який визначає 
рівень нашого здоров’я – є спосіб життя. Здоровий спо-
сіб життя – це комплексне поняття, яке включає в себе 
дотримання принципів раціонального харчування, про-
філактику стресів, дотримання розпорядку дня та дозо-
вані оздоровчі тренування [1]. Важливим чинником, що 
формує стійку мотивацію до регулярних занять руховою 
активністю є інтерес до певної форми кондиційного тре-
нування. Саме визначення найбільш пріоритетних та за-
требуваних форм рухової активності стало початковим 
етапом нашого дослідження.

Мета – визначити інтереси та мотиви жінок першо-
го періоду зрілого віку до занять руховою активністю 
оздоровчої спрямованості.

Результати дослідження та їх обговорення.  
В ході дослідження, яке проводилося протягом 2020-
2021 року на базі Національного авіаційного університе-

ту, м. Київ, ми опитали дівчат віком 21-22 роки, щодо їх 
мотивів та інтересів до фізкультурно-оздоровчих занять. 

У ході анкетування виявлено, що 54,2 % студенток 
регулярно (3-4 рази на тиждень) займаються фізичними 
вправами; 1-2 рази на тиждень відвідують заняття 29,2 
% жінок, інколи займаються 12,8 % жінок і лише 3,5 % 
жінок відвідують заняття 5-6 разів на тиждень.

Серед найбільш популярних оздоровчих фітнес-за-
нять жінок І зрілого віку виявлені такі: аеробіка, степ-
аеробіка, програми фітнес-мікс та пілатес. Меншою 
популярністю користуються – каланетика, йога, східні 
танці (рис. 1).

Щодо загального досвіду занять оздоровчими вида-
ми рухової діяльності, то 63% опитуваних дівчат займа-
ються до 1 року, 25% - більше 1 року і 12% займаються 
більше 3 років. 

Згідно з результатами опитування, більшість дівчат 
хочуть покращити тілобудову відвідуючи заняття (змен-
шити масу, покращити пропорції тіолбудови, тощо) – 
48,6%, поліпшити рівень здоров’я – 22,2 %; майже 10, 
7% жінок хочуть покращити рівень фізичної підготовле-
ності (розвинути силу, витривалість, спритність, гнуч-
кість, швидкість); 7,8% дівчат відвідують заняття заради 
емоційного задоволення, а 5,10 % – для протидії стресу 
та зменшенню емоційного напруження. Найменша кіль-
кість дівчат, які відвідують оздоровчі заняття, роблять це 
заради розширення кола спілкування – 2,1%, та просто 
бажають з користю провести вільний час  всього 3,5% 
опитуваних (рис. 2).
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Результати опитування також показали, що біль-
шість студентів стурбовані вагою, пропорціями тіла та 
розвитком м’язів – від 32,4% до 16,4%, і менше зацікав-
лені у розвитку швидкості, гнучкості та сили – від 1,4% 
до 7,8% (рис. 3). 

Висновки. Опираючись на результати досліджен-
ня слід зауважити, що значна частина респондентів 
усвідомлено ставляться до власного здоров’я та ро-
зуміють вклад рухової активності у профілактику хро-
нічних хвороб та покращення морфо-функціональних 
показників. На нашу думку корекції потребує сама 
система відвідування оздоровчих занять та підбір 

адекватних та різноманітних видів рухової активнос-
ті, адже, як свідчить статистика, навіть серед тих, хто 
має достатній стаж занять фітнесом, є дівчата, які від-
відують заняття нерегулярно або ж обирають лише 
один вид рухової активності в якості провідної, таким 
чином обмежуючи розвиток інших сторін своєї підго-
товленості.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку будуть полягати у проектуванні таких про-
грам занять фітнесом, які б враховували фізкультурні 
інтереси учасників рухової діяльності та забезпечували 
усесторонній, гармонійний розвиток.
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Рис. 2. Мотиви зайнять фітнесом  
 
Згідно з результатами опитування, більшість дівчат хочуть покращити 

тілобудову відвідуючи заняття (зменшити масу, покращити пропорції 
тіолбудови, тощо) – 48,6%, поліпшити рівень здоров’я – 22,2 %; майже 10, 
7% жінок хочуть покращити рівень фізичної підготовленості (розвинути 
силу, витривалість, спритність, гнучкість, швидкість); 7,8% дівчат відвідують 
заняття заради емоційного задоволення, а 5,10 % – для протидії стресу та 
зменшенню емоційного напруження. Найменша кількість дівчат, які 
відвідують оздоровчі заняття, роблять це заради розширення кола 
спілкування – 2,1%, та просто бажають з користю провести вільний час  
всього 3,5% опитуваних (рис. 2). 

Результати опитування також показали, що більшість студентів 
стурбовані вагою, пропорціями тіла та розвитком м’язів – від 32,4% до 
16,4%, і менше зацікавлені у розвитку швидкості, гнучкості та сили – від 
1,4% до 7,8% (рис. 3).  
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студентки, під час відвідування занять 
 

 

206 
 

 
Рис. 2. Мотиви зайнять фітнесом  
 
Згідно з результатами опитування, більшість дівчат хочуть покращити 

тілобудову відвідуючи заняття (зменшити масу, покращити пропорції 
тіолбудови, тощо) – 48,6%, поліпшити рівень здоров’я – 22,2 %; майже 10, 
7% жінок хочуть покращити рівень фізичної підготовленості (розвинути 
силу, витривалість, спритність, гнучкість, швидкість); 7,8% дівчат відвідують 
заняття заради емоційного задоволення, а 5,10 % – для протидії стресу та 
зменшенню емоційного напруження. Найменша кількість дівчат, які 
відвідують оздоровчі заняття, роблять це заради розширення кола 
спілкування – 2,1%, та просто бажають з користю провести вільний час  
всього 3,5% опитуваних (рис. 2). 

Результати опитування також показали, що більшість студентів 
стурбовані вагою, пропорціями тіла та розвитком м’язів – від 32,4% до 
16,4%, і менше зацікавлені у розвитку швидкості, гнучкості та сили – від 
1,4% до 7,8% (рис. 3).  

 
Рис. 3. Морфо-функціональні показники, які бажають поліпшити 

студентки, під час відвідування занять 
 

 

206 
 

 
Рис. 2. Мотиви зайнять фітнесом  
 
Згідно з результатами опитування, більшість дівчат хочуть покращити 

тілобудову відвідуючи заняття (зменшити масу, покращити пропорції 
тіолбудови, тощо) – 48,6%, поліпшити рівень здоров’я – 22,2 %; майже 10, 
7% жінок хочуть покращити рівень фізичної підготовленості (розвинути 
силу, витривалість, спритність, гнучкість, швидкість); 7,8% дівчат відвідують 
заняття заради емоційного задоволення, а 5,10 % – для протидії стресу та 
зменшенню емоційного напруження. Найменша кількість дівчат, які 
відвідують оздоровчі заняття, роблять це заради розширення кола 
спілкування – 2,1%, та просто бажають з користю провести вільний час  
всього 3,5% опитуваних (рис. 2). 

Результати опитування також показали, що більшість студентів 
стурбовані вагою, пропорціями тіла та розвитком м’язів – від 32,4% до 
16,4%, і менше зацікавлені у розвитку швидкості, гнучкості та сили – від 
1,4% до 7,8% (рис. 3).  

 
Рис. 3. Морфо-функціональні показники, які бажають поліпшити 

студентки, під час відвідування занять 
 

Рис. 3. Морфо-функціональні показники, які бажають поліпшити студентки, 
під час відвідування занять

Рис. 2. Мотиви зайнять фітнесом 



118

ЗБІРНИК ТЕЗ    XXI Міжнародної науково-практичної конференції «Фізична культура, спорт і здоров’я: стан, проблеми та перспективи»

Список використаної літератури:

1. Горбась І. М. Фактори ризику серцево-судинних захворювань: поширеність і контроль. Здоров’я України. 2007. (21/1). 
62-63 с.

2. Луковська О. Л., Сологубова С. В. Фактори морфо-функціонального стану організму жінок першого зрілого віку, значущі 
для побудови кондиційного тренування. Педагогіка, психологія та медико-біологічні проблеми фізичного виховання і спорту, 
2011, 5: 46-50 с.

ВПЛИВ ФІТНЕСУ НА ЗДОРОВ’Я ШКОЛЯРІВ 
МОЛОДШОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ

Тетяна Станько, 
Ольга Жданова, к.пед.н., професор,
Любов Чеховська, д.фіз.вих., доцент

Львівський державний університет фізичної культури імені Івана Боберського, Львів,Україна

Анотація. У роботі представлено вплив фітнес-програми «Kids» на фізичний розвиток та психоемоційний стан 
дітей молодшого шкільного віку, які є учасницями зразкового ансамблю танцю «Нові Зірки» (м. Буськ).
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Вступ. Сьогодення виcyвaє вимoги дo збepeжeння 
тa змiцнeння здopoв’я підростаючого покоління, 
ïxньoгo poзвиткy тa coцiaльнoï aдaптaцiï. Саме тому 
це є пpoблeмним і актyaльним питaнням як для бaтькiв, 
тaк i для пeдaгoгiв, пcиxoлoгiв тa лiкapiв [1,5]. Одним iз 
зacoбiв вирішення проблеми і пoєднaння “цiкaвoгo тa 
кopиcнoгo”, нa нaшy дyмкy, є дитячий фiтнec.

Зв’язок із науковими планами, темами, програма-
ми: робота виконувалася згідно наукової теми кафедри 
фітнесу та рекреації ЛДУФК імені Івана Боберського на 
2021-2025 рр.: «Оздоровча рухова активність у рекреа-
ційній діяльності різних груп населення України».

Мета дослідження: покращити фізичний розвиток 
дітей молодшого шкільного віку.

Завдання дослідження: 
1. Oxapaктepизyвaти сутність і напрями дитячого 

фітнесу.
2. Визначити показники фізичного розвитку, психо-

емоційного стану дітей молодшого шкільного віку групи 
зразкового ансамблю танцю «Нові Зірки».

3. Розробити фітнес-програму «KIDS» та довести 
ефективність тренувальних занять на фізичний розвиток 
та психоемоційний стан дітей молодшого шкільного віку.

Методи дослідження: теоретичний аналіз і уза-
гальнення літературних джерел; медико-біологічні 
методи – для визначення показників фізичного розви-
тку; фізіологічні методи дослідження  - для визначен-
ня функціонального стану організму дітей; педагогічне 
тестування – для встановлення стану координаційних 
здібностей, психоемоційного стану, характеристики по-
стави; метод опитування дозволив встановити ставлен-
ня дітей до дитячого фітнесу; педагогічний експеримент 
для перевірки впливу фітнес-програми «Kids» на пора-
щення фізичнного розвитку та психоемоційного стану 
дітей; методи математичної статистики для інтерпрета-
ції результатів педагогічного експерименту.

Результати дослідження та їх обговорення. Ди-
тячий фiтнec - є oдним з бaгaтьox пoxiдниx нaпpямiв 

фiтнecy тa мaє низкy xapaктepниx oco6ливocтeй [2]. Ди-
тячий фiтнec – цe сукупність гiмнacтики, aepoбiки, йoги, 
xopeoгpaфiï тa зaгaльнo-poзвивaючих впpaв [1, 3].

Meтoю дитячoгo фiтнecy є задоволення потреби у фі-
зичній активності, сприяння інтересу до занять фізичними 
справами, сприяти підвищенню їх інтересу до фізичної 
готовності, мотивація дo здopoвoгo cпocoбy життя [4,5].

Нами було розроблено фітнес-програму «Kids» 
для дівчаток зразкового ансамблю танцю «Нові Зірки». 
Апробація програми була запланована на літній період 
(не було карантину) і тривала червень-серпень 2021р. з 
метою переключення від основної танцювальної діяль-
ності. Фітнес-програма «Kids» передбачала тренування 
3 рази в тиждень тривалістю 45хв. Загалом відбулося 40 
тренувань. 

У структурі фітнес-програми було передбачено під-
готовчу, основну і заключну частини, що дає можливість 
використовувати основні напрями дитячого фітнесу (ае-
робний, силовий коригувальний, розвивальний), окрім 
танцювального.

Заняття з дитячого фітнесу супроводжувалися му-
зичним супроводом, який сприяв прискореному форму-
ванню і збагаченню навичок. Тривалість  - 45хв.

Розглянемо зміни показників дівчат під впливом фіт-
нес-програми «Kids» (табл. 1).

Розрахунок індексу Піньє, що передбачає визна-
чення конституції тіла дітей показав, що вже 67,7% дітей 
є гіпостеніками, тобто мають довгі кінцівки, витягнуту 
шию і вузькі плечі. Решта 33,3% - нормостеніки.

Враховуючи результати констатувального експери-
менту, у розроблену нами програму було включено фі-
зичні вправи на корекцію постави.  Після педагогічного 
експерименту ми повторно здійснювали оцінювання за 
шкалою REEDCO. Покращення постави у сагітальній і 
фронтальній площинах у дітей встановлено на 6,9±0,61 
(р≤0,01) балів.

Повторний розрахунок індексу фізичного розвитку 
дав можливість підтвердити у 60% дітей високий та у 
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Розглянемо зміни показників дівчат під впливом фітнес-програми 
«Kids» (табл. 1). 

Таблиця 1 
Зміни показників дівчат 

  До ПЕ Після ПЕ t-критерій 
Стьюдента 

p 
№ Показники x ± m  V 

(%) 
x ± m  V 

(%) 
1 Зріст, см 120,8±0,99 3,84 3,2 121,1±0,98 3,80 3,1 р>0,05 
2 Маса тіла, кг 22,7±0,55 2,12 9,4 22,0±0,51 1,97 8,9 р>0,05 
3 ОГК 56,7±0,94 3,65 6,4 57,1±0,99 3,83 6,7 р<0,05 
4 Індекс Кетле, 

у.о. 
15,7±0,5 2,12 13,5 15,2±0,51 1,99 13,1 р<0,05 

5 «човниковий 
біг 4 х 9 м»,с 

14,5±0,18 0,69 4,8 14,0±0,13 0,49 3,5 р<0,05 

 
Розрахунок індексу Піньє, що передбачає визначення конституції тіла 

дітей показав, що вже 67,7% дітей є гіпостеніками, тобто мають довгі 
кінцівки, витягнуту шию і вузькі плечі. Решта 33,3% - нормостеніки. 

Враховуючи результати констатувального експерименту, у 
розроблену нами програму було включено фізичні вправи на корекцію 
постави.  Після педагогічного експерименту ми повторно здійснювали 
оцінювання за шкалою REEDCO. Покращення постави у сагітальній і 
фронтальній площинах у дітей встановлено на 6,9±0,61 (р≤0,01) балів. 

Повторний розрахунок індексу фізичного розвитку дав можливість 
підтвердити у 60% дітей високий та у 20% - середній рівні фізичного 
розвитку; збільшення до 13,3% - вище середнього та зменшення до 6,7% - 
нище середнього рівні  фізичного розвитку  

Висновки. Дитячий фітнес характеризується доступністю та широким 
набором засобів, що дозволяє в майбутньому обрати будь-який з видів 
рухової активності у вигляді основного. Визначено показники фізичного 
розвитку, психоемоційного стану дітей молодшого шкільного віку групи 
зразкового ансамблю танцю «Нові Зірки» (м. Буська). Розроблено фітнес-
програму «KIDS» та доведено ефективність тренувальних занять на фізичний 
розвиток дітей молодшого шкільного віку. При регулярних заняттях дитячим 
фітнесом відбувається гармонійний розвиток фізичних якостей, 
покращується постава та показники фізичного розвитку, психоемоційного 
стану.  Програма за своєю суттю відповідала усім принципам фізичного 
виховання. Фітнес-програма складалася з двох видів підготовки: теоретичної 
та практичної  підготовки. 

Перспективи подальших досліджень у цьому напрямку полягають у 
дослідженні впливу дитячого фітнесу на інші вікові категорії. 
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Висновки. Дитячий фітнес характеризується до-
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майбутньому обрати будь-який з видів рухової актив-
ності у вигляді основного. Визначено показники фізич-
ного розвитку, психоемоційного стану дітей молодшого 
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ВДОСКОНАЛЕННЯ ВЕСТИБУЛЯРНОЇ СТІЙКОСТІ 
ЗАСОБАМИ ОЗДОРОВЧОГО ФІТНЕСУ 

У ЖІНОК 20-30 РОКІВ
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Львівський державний університет фізичної культури імені Івана Боберського, Львів, Україна

Анотація. Робота присвячена вдосконаленню вестибулярної стійкості засобами танцювального фітнесу у жі-
нок 20-30 років. Встановлено, що систематичні заняття танцювальним фітнесом впливають на стан вестибулярної 
функції та нервово-м’язової системи.

Ключові слова: жінки 20-30 років, вестибулярний апарат, танцювальний фітнес, самопочуття.

Вступ. Критична ситуація зі станом здоров’я насе-
лення України значною мірою стосується жінок [1, 2]. У 
молодому віці повинні закладатися основи здоров’я, од-
нак науковці свідчать про те, що у віці 20-30 років вини-

кають вестибулярні розлади, які пов’язані з післяродо-
вою діяльністю і їх кількість постійно зростає. У світі по-
над 20% населення потерпає від нападів запаморочення 
і лише 1%, переважно зі скаргами на голово кружіння, 
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отримує професійну медичну допомогу. Вестибуляр-
ний апарат, взаємодіючи з іншими системами (зір, слух, 
опорно-руховий апарат і ін.), аналізує отримані сигна-
ли та орієнтує тіло в просторі, забезпечує почуття рів-
новаги. Зміна функції вестибулярного апарату служить 
причиною отримання мозком недостовірної інформації 
та призводить до появи запаморочення або порушення 
координації [3, 5]. Останніми роками все більше жінок 
страждають на запаморочення та порушення функції 
рівноваги. Так, після 20 років цей симптом виявляється 
приблизно у 10% обстежуваних, а після 30 – у 16% жінок. 
Практика і наукові дослідження показують, що найбільш 
ефективним засобом у профілактиці запаморочення є 
рухова активність – тобто, регулярні заняття оздоров-
чим фітнесом [4].

У результаті розвитку оздоровчого фітнесу, утворив-
ся особливий напрямок, який отримав назву «танцю-
вальний фітнес». Саме він завоював симпатії мільйонів 
людей, залучив їх до систематичних занять. Секрет його 
успіху в популяризації танців у ЗМІ, фітнес клубах та у їх 
доступності й емоційному насиченні занять. Особливу 
зацікавленість викликають заняття у молоді.

Мета дослідження полягає в покрашенні вести-
булярної стійкості у жінок 20-30 років засобами танцю-
вального фітнесу. 

Завдання дослідження:
1) Проаналізувати стан вестибулярної стійкості у жі-

нок 20-30 річного віку.
2) Розробити програму танцювального фітнесу для 

жінок з метою вдосконалення вестибулярної стійкості.
3) З’ясувати ефективність впливу розробленого 

комплексу на вестибулярну стійкість.
Методи дослідження: аналіз літературних дже-

рел; тестування для визначення вестибулярної стій-
кості; педагогічний експеримент; методи математичної 
статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. Ана-
ліз отриманих результатів виконання контрольних вправ 
до експерименту свідчить про низький стан вестибуляр-
ної стійкості у жінок 20-30 років. В результаті занять тан-
цювальним фітнесом за розробленою програмою вияв-
лено певні покрашення вестибулярної функції.

Як показали результати досліджень, отримана се-
редньоарифметична оцінка виконання 1-ої контрольної 
вправи до експерименту була (3,8 б.), проте після про-
ведення експерименту, оцінка виконання вправи скла-
дала 5,0 б. Результати виконання 2-ої контрольної впра-
ви до експерименту були – 0,8 б., що у відсотках складає 
20 одиниць. Після експерименту виявлено значне по-
крашення показників виконання контрольної вправи 4,6 
б. (92 %). Відсоток покрашення складає 72%. Результа-
ти виконання 3-ої контрольної вправи свідчать про те, 

що оцінка до експерименту в складала відповідно 2,1б. 
(42%), а після експерименту 4,8б. (96%).

Ця тенденція зберігалась і при порівнянні результа-
тів виконання 4-ої контрольної вправи. 3,4б. (що скла-
дає 86%) – до експерименту та 4,7б. (94%) – після екс-
перименту. Слід відзначити, що покрашення результату 
виконання контрольної вправи складало 28%.

При порівнянні результатів виконання 5-ої контрольної 
вправи, виявлено такі зміни: 2,7 б. (50%) до та 4,7б. (94%) 
після експерименту. Таким чином, покрашення результату 
виконання цієї контрольної вправи складало 46%.

Скринінг-дослідження функціонального стану вес-
тибулярної системи полягало в застосуванні апробова-
ного інформативного пакету скринінг-тестів, детально-
му зборі анамнезу (проба Уемура, крокова та письмова 
проби Фукуди, вказівне випробовування, стеження). Ре-
зультати кожної проби оцінювалися балами. У практично 
здорових людей загальна сума отриманих при тестуван-
ні балів перебуває в межах 0-4 б., що було критерієм при 
інтерпретації результатів дослідження.

Через 2 місяці занять за програмою танцювального 
фітнесу спостерігалось статистично достовірне покра-
щення (у порівнянні з вихідними даними) всіх досліджу-
ваних скринінг-тестів. Особливо наочним підтверджен-
ням позитивного впливу систематичних занять танцю-
вальним фітнесом було різке зниження інтегрального 
показника її стану (загальної суми балів), який зменшив-
ся на 69,6%.

Висновки:
1. Систематичні заняття оздоровчим фітнесом (тан-

цювальним) позитивно впливають на функціональний 
стан вестибулярної системи жінок 20-30 років. Значна 
кількість елементів, пов’язаних з поворотами і нахилами 
окремих частин і всього тіла, обертання в різних площи-
нах, з необхідністю у подальшому утримати рівновагу – 
сприяють підвищенню вестибулярної стійкості.

2. Аналіз вестибулярної стійкості у жінок 20-30 років 
за результатами тестувань до експерименту знаходить-
ся на низькому рівні, незначні подразнення вестибуляр-
ного апарату викликають достовірне погіршення якості 
виконання контрольних вправ.

3. В результаті аналізу науково-методичної літерату-
ри, педагогічного досвіду фахівців з оздоровчого фітне-
су і педагогічних спостережень було розроблено комп-
лекс вправ, які лягли в основу танцювального фітнесу з 
метою розвитку вестибулярної стійкості. 

4. Експериментальне дослідження ефективності ви-
користання розробленого комплексу свідчить про до-
стовірне покрашення досліджуваних показників у жінок 
20-30 років: результати виконання контрольних вправ у 
жінок в середньому покращилися на 45-76%, скринінг-
тестів – на 50-80%.
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ефективним засобом у профілактиці запаморочення є рухова активність – 
тобто, регулярні заняття оздоровчим фітнесом [4]. 

У результаті розвитку оздоровчого фітнесу, утворився особливий 
напрямок, який отримав назву «танцювальний фітнес». Саме він завоював 
симпатії мільйонів людей, залучив їх до систематичних занять. Секрет його 
успіху в популяризації танців у ЗМІ, фітнес клубах та у їх доступності й 
емоційному насиченні занять. Особливу зацікавленість викликають заняття у 
молоді. 

Мета дослідження полягає в покрашенні вестибулярної стійкості у 
жінок 20-30 років засобами танцювального фітнесу.  

Завдання дослідження: 
1) Проаналізувати стан вестибулярної стійкості у жінок 20-30 річного 

віку. 
2)  Розробити програму танцювального фітнесу для жінок з метою 

вдосконалення вестибулярної стійкості. 
3)  З’ясувати ефективність впливу розробленого комплексу на 

вестибулярну стійкість. 
Методи дослідження: аналіз літературних джерел; тестування для 

визначення вестибулярної стійкості; педагогічний експеримент; методи 
математичної статистики 

Результати дослідження та їх обговорення. Аналіз отриманих 
результатів виконання контрольних вправ до експерименту свідчить про 
низький стан вестибулярної стійкості у жінок 20-30 років. В результаті занять 
танцювальним фітнесом за розробленою програмою виявлено певні 
покрашення вестибулярної функції. 

Таблиця 1 
Показники виконання контрольних вправ жінок до і після 

експерименту (бали, n=15) 
 1 

контрольна 
вправа 

2 
контрольна 

вправа 

3 
контрольна 

вправа 

4 
контрольна 

вправа 

5 
контрольна 

вправа 
До 
ПЕ 

Після 
ПЕ 

До 
ПЕ 

Після 
ПЕ 

До 
ПЕ 

Після 
ПЕ 

До 
ПЕ 

Після 
ПЕ 

До 
ПЕ 

Після 
ПЕ 

3,8±0,8 5,0±0 0,8±0,8 4,6±0,5 2,1±0,9 4,8±0,4 3,4±0,6 4,7±0,5 2,7±0,6 4,7±0,5 
Достовір- 
ність 
результатів 

р>0,05 р<0,01 р>0,05 р<0,001 р>0,05 р<0,01 р>0,05 р<0,01 р>0,05 р<0,01 

 
Як показали результати досліджень, отримана середньоарифметична 

оцінка виконання 1-ої контрольної вправи до експерименту була (3,8 б.), 
проте після проведення експерименту, оцінка виконання вправи складала 5,0 
б. Результати виконання 2-ої контрольної вправи до експерименту були – 0,8 
б., що у відсотках складає 20 одиниць. Після експерименту виявлено значне 
покрашення показників виконання контрольної вправи 4,6 б. (92 %). Відсоток 
покрашення складає 72%. Результати виконання 3-ої контрольної вправи 
свідчать про те, що оцінка до експерименту в складала відповідно 2,1б. 
(42%), а після експерименту 4,8б. (96%). 

Таблиця 1
Показники виконання контрольних вправ жінок до і після експерименту (бали, n=15)
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Анотація. Розглянуто особливості занять фізичною культурою під час пандемії COVID-19, важливість профілак-
тики дихальної системи, необхідність занять фізичною культурою після перенесеної пневмонії. Було запропоновано 
вправи, які необхідно виконувати для того, щоб загартувати свою дихальну систему. 

Ключові слова: фізична культура, COVID-19, фізичні вправи, профілактика, здоров’я. 

Вступ. На тлі світової пандемії COVID-19 гостро по-
стає питання профілактики здоров’я. Одним із засобів 
профілактики є обов’язкове відвідування занять фізич-
ною культурою. 

COVID-19 – сучасне інфекційне захворювання ор-
ганів дихання, найчастіше побічною дією якого є пнев-
монія. Тому збільшується кількість факторів ризику, які 
сприяють виникненню пневмонії, і відповідно – кількість 
людей, яким загрожує це захворювання.

Мета дослідження – дослідити можливість занять 
фізичною культурою під час пандемії COVID-19; підібра-
ти комплекси вправ, необхідних для підвищення стій-
кості органів дихання.

Результати дослідження та їх обговорення. За-
хворіти на COVID-19 може кожна людина. Тому для кож-
ного обов’язково знати та вміти, як можна скоротити 
термін захворювання та знизити ризик і ступінь усклад-
нень від нього. На офіційній сторінці приватного центру 
Медбуд [4] розміщено рекомендації для профілактики 
органів дихання. Слід зауважити, що розвиток дихальної 
системи достатньо просте завдання для будь-якої лю-
дини, незалежно від рівня фізичної підготовленості. 

Найуразливішим у дихальній системі людини – є 
альвеоли. Саме в альвеолах відбувається запалення і 
формується запальний, а іноді й гнійний ексудат, який 
порушує їх функції, при пневмонії. Таким чином, потріб-
но підготувати альвеоли, зокрема, й грудну порожнину 
в цілому. Для цього потрібно: 1) збільшувати дихальний 
обсяг легень;2) покращити еластичність легеневої тка-
нини; 3) активізувати газообмін у легенях; 4) оптималь-
но задіяти в акт дихання всі структури, що приймають 
в ньому участь. А саме – діафрагму, міжреберні м’язи, 
м’язи грудей, спини, шиї. Все це дозволить зробити ди-
хальний малюнок оптимальним. Відповідно, сам акт ди-
хання більш ефективним. 

Для профілактики діючим засобом є дихальна гім-
настика і спеціальні фізичні вправи. Їх рекомендуємо ви-
конувати 2-3 рази на день. Таким чином ускладнення і 
ризик несприятливого розвитку буде мінімальним. 

Рекомендовані дихальні вправи. 
1. Діафрагмальне дихання. Під час вдиху розслаби-

ти м’язи живота. Грудну клітку в акт дихання не вклю-
чати. Для самоконтролю праву руку покласти на груди, 
ліву на живіт. Дихати животом. Повне дихання. На вдиху 
наповнити спочатку живіт (як у діафрагмальному дихан-
ні), потім грудну клітину, а наприкінці циклу – верхівки 
легень. Видих – у зворотному порядку. 

Вправа «Квадрат». Наприклад, 5 секунд – вдих, 5 се-
кунд пауза, 5 секунд видих, 5 секунд пауза. При диханні 
потрібно намагатись, щоб всі етапи (вдих, пауза, видих, 
пауза) були однакові. 

Дихання з опором. Повільний вдих носом. Видих че-
рез рот і стиснуті губи (якби задувати свічку). Видих у 2 
рази довше, ніж вдих. Дихання з опором. 

2. Надування повітряної кульки. Ця вправа збільшує 
силу всіх дихальних м’язів і життєвий об’єм легенів. 

Рекомендовані фізичні вправи.
1) Сидячи на стільці, витягніть руки перед собою. 

Пальці в замок. Глибокий вдих носом. На видиху повіль-
но рухаємо зчепленими руками вліво-вправо до повного 
видиху. Повернутись у вихідне положення. 

2) Стоячи, відвести руки в сторони і повільно підняти 
над головою. Вдих носом. Потягнуться вгору. Опустити 
руки з видихом. 

3) Стоячи, відвести руки в сторони і повільно підняти над 
головою. Вдих носом. З видихом нахили в присідання (зги-
наючи ноги до 90° в колінах). Це стимулює роботу діафрагми. 

4) Лежачи на підлозі підтягнути по черзі коліна до 
грудей і одночасно лоб до коліна. Повторити 20 разів на 
кожну сторону. 
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Важливим є заняття фізичною культурою навіть при 
захворюванні. Треба чітко розуміти, в якому стані знахо-
диться хворий. Якщо протікання хвороби легке, то впра-
ви на зміцнення дихальної системи є обов’язковими, але 
в щадному режимі. Також після одужання знову гостро 
стає питання заняття фізичною культурою. Багато сту-
дентів беруть звільнення від занять фізичною культурою. 
Це неправильно. Фізичною культурою потрібно займа-
тися завжди, звичайно обов’язково враховувати стан 
здоров’я. Після перенесення захворювання потрібен час 
на реабілітацію. Займаючись питанням реабілітації після 
перенесеного запалення легень, стало зрозуміло, що 
цією проблемою займаються багато лікарів та вчених [2]. 

Лікувальну фізичну культуру призначають після спа-
ду температури та зворотному розвитку запального 
процесу в легенях, покращанні загального стану хворо-
го. Фізичні навантаження протипоказані при значній ін-
токсикації, високій температурі, дихальній недостатнос-
ті, тахікардії (ЧСС понад 110 ударів за хвилину). Хворим 
на пневмонію незалежно від ступеня тяжкості захворю-
вання призначається дихальна гімнастика. 

На думку С. Калмикова, при негоспітальній пневмонії 
до специфічних видів тренування апарата зовнішнього 
дихання можна віднести звукову гімнастику. Вона скла-
дається в застосуванні спеціальних вправ, пов’язаних із 
проголошенням звуків і їхніх сполучень у певній послі-
довності та певному способі з обов’язковим первісним 
виконанням двох вправ: «закритого стогону» – «м-м-м» і 
«очисного видиху» – «пф-ф-ф». 

Звукова гімнастика сприяє формуванню правиль-
ного чергування фаз вдиху, видиху і дихальної паузи; за 
рахунок вібрації розслаблює спазмовані бронхи, сприяє 
кращій евакуації мокротиння; за рахунок створення не-
великого позитивного тиску на видиху збільшує рівно-
мірність альвеолярної вентиляції й перешкоджає ран-

ньому експіраторному закриттю дихальних шляхів. Для 
звукової гімнастики характерні наступні фази дихання: 
вдих через ніс (1-2 с), пауза (1 с), активний видих через 
рот (2-4 с), пауза (4-6 с) [3]. Лікування пульмонологіч-
них хворих передбачає широким застосуванням засобів 
фізичної терапії, серед яких: кінезотерапія, лікувальний 
масаж, фізіотерапія, а також механотерапія, працетера-
пія та інші. Для відтоку мокротиння з лівої легені викону-
ються ті самі вправи, але з нахилами вправо, поліпшен-
ня функції серцево-судинної та інших систем організму, 
підвищення фізичної працездатності хворого. 

В межах призначеного рухового режиму використо-
вують різні форми, що відповідають стану хворого [4]. 
В комплексі лікувальної гімнастики включають вправи, 
що збільшують вентиляцію легень, рухливість грудної 
клітини, зміцнюють дихальні м’язи і м’язи живота, фор-
мують правильну поставу. Застосовують вправи на роз-
слаблення, а також дихальні вправи, що виконуються 
з подовженим видихом. Добре активізують дихання, 
тренують організм і підвищують психоемоційний стан 
пацієнтів піші та лижні  прогулянки, туризм, рухливі ігри, 
оздоровча аеробіка, пілатес, волейбол, бадмінтон, те-
ніс), веслування. З дозволу лікаря пацієнту можна від-
відувати заняття в групі загальної фізичної підготовки 
[3]. Дихальні вправи, що сприяють відходженню мокро-
тиння з бронхів 

Висновки. Таким чином, необхідно повсякчасно 
проводити профілактику захворювання органів ди-
хальної системи на заняттях з фізичної культури. До-
цільно займатися фізичною культурою під час хвороби 
(обов’язково, враховуючи стан та можливості хворого). 
Обов’язкове заняття фізичною культурою під час реа-
білітації після перенесеної пневмонії. Додати перелік 
вправ на закріплення органів дихання під час занять фі-
зичною культурою. 
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IV. ПРОБЛЕМИ ТА ПЕРСПЕКТИВИ РОЗВИТКУ СИСТЕМИ ОЗДОРОВЧО-РЕКРЕАЦІЙНОЇ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ НАСЕЛЕННЯ

Вступ. В умовах сучасного інформаційного суспіль-
ства виникає нагальна потреба інформатизації освіти, 
мета якої полягає у глобальній раціоналізації інтелекту-
альної діяльності шляхом використання нових інформа-
ційних технологій, радикального підвищення ефектив-
ності та якості підготовки майбутніх фахівців з фізичної 
культури в спорту з новим типом мислення [1, 4].

Відтак, модернізація вищої освіти зумовлює зрос-
тання ролі медіаосвітньої підготовки майбутніх фахівців 
з фізичної культури та спорту, які, окрім використання 
в організації навчально-тренувального процесу тради-
ційних форм і методів навчання біомеханічним основам 
рухів, повинні проектувати освітнє середовище із залу-
ченням сучасних інформаційних, комп’ютерних та педа-
гогічних інновацій.

Метою дослідження – підвищення теоретичних 
знань та практичних умінь з дисципліни «Біомеханіка фі-
зичних вправ».

Методи дослідження: аналіз науково-методичної, 
спеціальної літератури, публікацій та Інтернет-ресурсів. 

Результати дослідження та їх обговорення. В су-
часній освіті інформатизація процесу професійної підго-
товки майбутніх фітнес-тренерів нерозривно пов’язана 
із впровадженням в освітній процес досягнень сучасних 
інформаційних технологій. Одним із напрямків, що ак-
тивно розроблюється, є використання електронних на-
вчально-методичних засобів. 

За аналізом та узагальненням даних науково-мето-
дичної та спеціальної літератури з проблем розробки та 
впровадження біомеханічних технологій до освітнього 
процесу, вказують на зростаючу зацікавленість багатьох 
науковців [2, 3, 4]. Дослідники спрямовують увагу на 
доцільність та ефективність застосування в освітньому 
процесі студентів електронних дидактичних матеріалів, 

використання діагностичної системи рівня знань з біо-
механіки на основі сучасних інформаційних технологій, 
а також дослідження з розробки інноваційних методик 
навчання, що спираються на комплексне використання 
комп’ютерних засобів та біомеханічних методів [1, 2]. 
Однак, перелік таких електронних засобів, зокрема, з 
дисципліни «Біомеханіка фізичних вправ», які б дозво-
ляли якісно сформувати теоретичні знання та практичні 
уміння з цієї дисципліни недостатньо.

Одним із важливих завдань викладання біоме-
ханіки – є застосування сучасних інформаційних та 
комп’ютерних технологій у моделюванні та аналізі рухо-
вих програм, що дасть можливість використовувати їх у 
власних наукових дослідженнях на високому технологіч-
ному рівні. Такі програми вже існують, але нові потребу-
ють інноваційних підходів ( автори В. Ашанін, С. Гаркуша, 
Ж. Козіна та ін.).

Висновки. Отже, встановлено, що в системі підго-
товки майбутніх фітнес-тренерів накопичена достатня 
кількість різноманітних комп’ютерних програм, спря-
мованих на підвищення якості освітнього процесу, які 
відрізняються оригінальністю, високим науковим і ме-
тодичним рівнем. Необхідно детальніше опрацювати 
дане питання та розробляти програми, зокрема з роз-
глянутої дисципліни, які допоможуть студентам отри-
мати теоретико-методологічні знання та навички, під-
готуватися до практичної та творчої складової науково-
дослідної роботи. 

Перспективи подальших досліджень полягають в 
необхідності підвищення теоретичних знань та практич-
них умінь майбутніх фахівців фізичної культури і спор-
ту в аспекті вдосконалення навчальних програм інших 
дисциплін фахового спрямування за рахунок розробки 
електронних навчально-методичних комплексів.
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Анотація. В роботі охарактеризовано фізіотерапевтичний метод лікування, а саме магнітнолазерну терапію. 
Розглянуто питання техніки безпеки фізичного терапевта в кабінеті лазеролікування.
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V. ФІЗИЧНА ТЕРАПІЯ ТА ЕРГОТЕРАПІЯ

Вступ. Останнім часом в медицині широке розпо-
всюдження отримала магнітнолазерна терапія (МЛТ). 
Найуспішніше МЛТ застосовується в травматології та 
ортопедії при лікуванні запальних і травматичних захво-
рювань опорно-рухової системи. 

Магнітолазерна терапія - поєднаний вплив на орга-
нізм з лікувально-профілактичними цілями магнітного 
поля та низькоінтенсивного лазерного випромінюван-
ня. Метод запропонований А.К. Полонським зі співавт. 
в 1977р. Як відомо, поєднані фізіотерапевтичні методи 
повинні базуватися, насамперед, на синергізмі біологіч-
ної дії поєднаних в одній процедурі лікувальних фізичних 
факторів. Як магнітному полю, так і лазерному випромі-
нюванню притаманні трофікорегенеративний, протиза-
пальний, знеболюючий, протинабряковий, імуномоду-
люючий та інші ефекти. Така схожість лікувальних ефек-
тів передбачає їх посилення при одночасному викорис-
танні цих фізичних факторів. Крім того, обидва фізичних 
фактора односпрямовано впливають на ряд обмінних та 
фізіологічних процесів: мікроциркуляцію, реологію кро-
ві, кровотворення, проникність, активність ендокринних 
органів, синтез багатих енергією фосфатів, обмін білків, 
нуклеїнових кислот та т. ін. [1-3].

При односпрямованому впливі магнітного поля і ла-
зерного випромінювання, наприклад, в тканинах може 
виникати фотомагнітоелектричний ефект (ефект Кико-
їна-Носкова). Суть його полягає в тому, що при примі-
щенні в магнітне поле напівпровідника, що опроміню-
ється світлом, в ньому виникає електрорушійна сила 
(ЕРС), що досягає декількох десятків вольт. Наведення 
ЕРС, як відомо, може істотно позначитися на властивос-
тях і функціях рідин організму. Техніка і методика МЛТ 
нагадує проведення процедур лазерної терапії і багато 
в чому залежить від типу використовуваного апарату. 
Вплив здійснюється в зручному для хворого положен-
ні (лежачи або сидячи), як правило, на оголену ділянку 
тіла. В окремих випадках процедура може проводитися 
через тонку пов’язку (не більше 2 мм). МЛТ застосову-
ють на область патологічного вогнища, на нашкірну про-
екцію органів, на рефлексогенні зони і точки акупунк-

тури, а також по внутрішньо порожнинним методикам. 
Вплив частіше здійснюється за стабільною (нерухомою) 
методикою, контактно, з використанням одного або де-
кількох полів.

Протипоказаннями для МЛТ вважаються: онколо-
гічні захворювання, екстрені стану, вагітність, печінкова 
і ниркова недостатність в стадії декомпенсації, судомні 
стани, системні захворювання крові, важко протікаючі 
серцево-судинні та ендокринні захворювання, гарячко-
вий стан нез’ясованої етіології [1-3]. 

Мета та завдання дослідження. провести аналіз 
сучасної науково-методичної літератури та узагальнити 
особливості організації кабінету лазеротерапії.

Матеріал і методи дослідження: теоретичний 
аналіз та узагальнення наукової і методичної літератури 
з метою вивчення стану й актуальності досліджуваної 
проблеми. 

Результати дослідження та їх обговорення. Тех-
ніка безпеки і особливості організації кабінету лазероте-
рапії: всі фізіотерапевтичні процедури можна проводити 
тільки на справній апаратурі, яка має заводську елек-
тричну схему і технічний паспорт, що зберігаються у за-
відувача фізіотерапевтичним відділенням. Розміщення 
лазерних виробів в кожному конкретному випадку про-
водиться з урахуванням класу небезпеки виробу, умов і 
режиму праці персоналу, особливостей технологічного 
процесу, підводки комунікацій, планування приміщень і 
т. і [3-5].

Умови експлуатації лазерних апаратів повинні ви-
ключати вплив на пацієнта і медичний персонал за ра-
хунок дзеркально і дифузно-відбитого випромінювання 
(за винятком лікувальних цілей). Кнопку «Пуск» необхід-
но включати тільки після установки випромінювача на 
місце опромінення.

За електричної безпеки даний апарат відноситься 
до класу II, тип В (побутових електричних приладів) і не 
потребує ніяких особливих організаційних узгоджень і 
заходів, крім звичайного інструктажу з техніки безпеки.

Лазерні апарати повинні використовуватися відпо-
відно до «Санітарних норм і правил експлуатації лазе-
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рів». Забороняється: розпочинати роботу з апаратом, 
не ознайомившись уважно з інструкцією по експлуата-
ції; розташовувати на шляху лазерного випромінювання 
сторонні предмети, особливо блискучі, здатні виклика-
ти відображення випромінювання; дивитися назустріч 
лазерному променю або направляти лазерне випромі-
нювання в очі; працювати особам, не пов’язаним без-
посередньо з обслуговуванням апарату; залишати без 
нагляду включений апарат; в робочій зоні оператора (лі-
каря, фізичного терапевта), який відпускає процедуру, 
інтенсивність відбитого ІЧ випромінювання не повинна 
перевищувати 5 • 10-8 Вт/см2 [4,5].

Лазерне випромінювання з довжиною хвилі від 380 
до 1400 нм становить найбільшу небезпеку для сітків-
ки ока, а випромінювання з довжиною хвилі від 180 до 
380 нм і понад 1400 нм - для передніх середовищ ока. 
При відпустці процедури фізичний терапевт повинен 
використовувати захисні окуляри у всіх випадках, коли 
є ймовірність ураження очей прямим, відбитим або роз-
сіяним лазерним випромінюванням. Персоналу заборо-
няється: здійснювати спостереження прямого і дзер-
кально відбитого лазерного випромінювання при екс-
плуатації лазерів II-IV класу без засобів індивідуального 
захисту; розміщувати в зоні лазерного пучка предмети, 

що викликають його дзеркальне відображення, якщо це 
не пов’язано з виробничою необхідністю [3,4].

Робочі місця повинні бути організовані таким чином, 
щоб виключати можливість впливу на персонал лазер-
ного випромінювання або щоб його величина не пере-
вищувала ДПІ для класу I.

Робоче місце фізичного терапевта, взаємне роз-
ташування всіх елементів (органів управління, засобів 
відображення інформації, оповіщення та ін.) повинні за-
безпечувати раціональність робочих рухів і максималь-
но враховувати енергетичні, швидкісні, силові і психо-
фізіологічні можливості людини. Відкриті траєкторії ви-
промінювання лазерів II класу повинні розташовуватися 
вище або нижче рівня очей працюючих [4,5].

Висновки. Магнітолазерна терапія – це метод, який 
базується на синергізмі біологічної дії поєднаних в од-
ній процедурі лікувальних фізичних факторів, таких як 
магнітне поле та низькоінтенсивне лазерне випроміню-
вання. Робоче місце фізичного терапевта повинно мак-
симально враховувати енергетичні, швидкісні, силові і 
психофізіологічні можливості людини. 

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку пов’язані з визначенням впливу лазеротера-
пії на стан здоров’я фізичного терапевта.
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ФІЗИЧНА ТЕРАПІЯ ОСІБ 
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ШИЙНО-ГРУДНОГО ВІДДІЛУ ХРЕБТА
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Анотація. У роботі представлено огляд сучасних засобів та методів фізичної терапії при остеохондрозі шийно-
грудного відділу хребта в осіб похилого віку на аналізу сучасної науково-методичної літератури. 

Ключові слова: остеохондроз шийно-грудного відділу хребта, дистрофічно-деструктивний процес, похилий 
вік, фізична терапія.

Вступ. Остеохондроз шийно-грудного відділу хреб-
та на сьогодні є одним найпоширеніших захворювань 
і займає перше місце серед хвороб опорно-рухового 
апарату в осіб похилого та старечого віку. Дистрофічно-
деструктивний процес з подальшим зміненням міжхре-
бетних дисків шийно-грудного відділу призводить до по-
яви вертеброгенних больових синдромів, обмежує мо-
більність та знижує якість життя осіб похилого віку. Отже, 
питання впровадження нових методів діагностики, про-
філактики, лікування та реабілітації пацієнтів похилого 

віку з остеохондрозом шийно-грудного відділу хребта є 
одним з актуальних напрямків сучасної медицини. 

Мета та завдання дослідження. Метою дослі-
дження був аналіз та узагальнення даних науково-ме-
тодичної літератури з питань реабілітації пацієнтів по-
хилого віку з остеохондрозом шийно-грудного відділу 
хребта. 

Матеріал і методи дослідження. Для досягнення 
мети використано комплекс теоретичних методів дослі-
дження (аналіз, синтез, порівняння тощо). 
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Результати дослідження та їх обговорення. На 
думку більшості дослідників фізична терапія пацієнтів 
з остеохондрозом шийно-грудного відділу хребта по-
винна носити комплексний, мультидисциплінарний ха-
рактер [1; 2]. Так, A. Garima [4] виділяє п’ять основних 
принципів лікування пацієнтів з болем у спині: необхід-
ність фізичних навантажень, комплексність, виключен-
ня несприятливих навантажень на хребет, зменшення 
больового синдрому та щадний характер впливу. Отже, 
комплексне застосування засобів фізичної терапії, на 
нашу думку, є найбільш вагомим фактором у відновленні 
функціонування, активності та участі пацієнтів з остео-
хондрозом шийно-грудного відділу хребта. 

Реабілітаційна програма для пацієнтів похилого з ос-
теохондрозом шийно-грудного відділу хребта повинна 
обов’язково включати комплекс терапевтичних вправ, 
мануальні методи (масаж), тракцію, використання пре-
формованих фізичних чинників тощо [3]. Водночас, при 
плануванні реабілітаційного процесу виникають певні 
труднощі, пов’язані з наявністю у пацієнтів похилого віку 
інших захворювань, що вимагає індивідуального підходу 
до вибору засобів і методів фізичної терапії. 

Основне місце у відновленні пацієнтів з остеохон-
дрозом шийно-грудного відділу хребта займає комп-
лекс терапевтичних вправ, які повинні виконуватися 

у повільному темпі, без різких ривків; рівень наванта-
ження повинен обиратися індивідуально для кожного 
пацієнта. Регулярні фізичні вправи сприяють зменшен-
ню больового синдрому, зміцнюють м’язи, збільшують 
амплітуда рухів хребта, підвищують активність та участь 
пацієнтів [5]. 

Масаж, на думку Л. Вакуленко та Д. Прилуцької [6], 
зменшує больові відчуття, запобігає атрофії м’язів, а та-
кож поліпшує кровопостачання хребта та активізує об-
мінні процеси. 

Використання преформованих фізичних чинників 
включає застосування електрофорезу, ампліпульстера-
пії, черезшкірної електростимуляції нервів, метод уль-
тразвуку тощо [7]. 

Висновки. Отже, реабілітація пацієнтів повинна 
бути комплексною та індивідуально орієнтованою, 
що, на думку більшості дослідників, буде сприяти 
зменшення больового синдрому, зниження інтенсив-
ності дегенеративних процесів у тканинах, поперед-
ження рецидивів, підвищення функціонування, актив-
ності та участі. 

Перспективи подальших досліджень пов’язані 
з розробкою та впровадженням комплексної програми 
фізичної терапії для пацієнтів похилого віку з остеохон-
дрозом шийно-грудного відділу хребта. 
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ФІЗИЧНА ТЕРАПІЯ ЖІНОК ПОХИЛОГО ВІКУ 
ПІСЛЯ ЕНДОПРОТЕЗУВАННЯ КУЛЬШОВОГО 
СУГЛОБА У ВІДНОВЛЮВАЛЬНОМУ ПЕРІОДІ
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ДЗ «Луганський національний університет імені Тараса Шевченка», Старобільськ, Україна

Анотація. В роботі представлено аналіз ефективності програми фізичної терапії жінок похилого віку після ен-
допротезування кульшового суглоба.

Ключові слова: фізична терапія, ендопротезування, кульшовий суглоб, похилий вік.

Вступ. Виходячи з досвіду практики, саме особи по-
хилого віку частіше за інших отримують переломи кісток 
нижніх кінцівок, зокрема шийки стегна. У віці до 50 років 
кількість переломів даного типу у чоловіків і жінок є одна-

ковою, проте, після 50–60 років частота переломів у жі-
нок збільшується в 2–3 рази, порівняно з чоловіками [6]. 
На думку більшості авторів операцією вибору для хворих 
похилого та старечого віку з переломами проксималь-
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ного відділу стегнової кістки є ендопротезування, яке 
дозволяє знизити летальність, зберегти мобільність та 
підвищити якість життя пацієнтів [2; 4]. Водночас, пошук 
оптимальної програми фізичної терапії для осіб похило-
го віку після ендопротезування кульшового суглоба, що 
спрямована на відновлення функціональних можливос-
тей, діяльності та участі пацієнта, на сьогодні залишаєть-
ся актуальним питанням досліджень [1; 3; 5; 7].

Мета та завдання дослідження. Метою дослі-
дження була оцінка ефективності програми фізичної 
терапії жінок похилого віку у відновлювальному періоді 
після ендопротезування кульшового суглоба.

Матеріал і методи дослідження. У дослідженні, 
яке було проведено на базі КЗОЗ «Харківська обласна 
клінічна травматологічна лікарня», взяло участь п’ять 
пацієнток віком від 57 до 62 років.

Програма фізичної терапії включала терапевтичні 
вправи, дозовану ходьбу, масаж, апаратну фізіотерапію, 
у період з 1-ї по 21-у добу після ендопротезування куль-
шового суглоба. Оцінювали рівень болю за ВАШ, визна-
чали функціональні можливості кульшового суглоба за 
шкалою Харріса, проводили оцінку якості життя за ме-
тодикою EQ-5D, розраховували статистичні показники.

Результати дослідження та їх обговорення. За 
результатами дослідження встановлено, що рівень 
болю, якій на перший день після ендопротезування у се-
редньому становив8,8±0,84см за ВАШ, значно знизив-
ся вже на 5-й день виконання програми фізичної терапії 

дорівнював 1,8±0,84 см за ВАШ по завершенню курсу 
реабілітації. 

Рівень функціональних можливостей кульшового 
суглоба за шкалою Харріса, який на перший день після 
ендопротезування становив від 0 до 13 б. (8,6±4,98 б.), 
на 5-й день реабілітації зростав до 36–52 б. (43,3±6,77 
б.), на 10-й день – до 52–63 б. (56,8±5,72 б.), на 15-й 
день – 63–75 б. (68,2±4,44 б.), на 21-й день – 73–84 б. 
(80,8±4,87 б.). Показник функціональних можливостей 
кульшового суглоба за шкалою Харріса після завер-
шення програми фізичної терапії був достовірно вищий 
(p<0,05), порівняно з показником до оперативного втру-
чання (59,8±10,16 б.). 

За допомогою опитувальника EQ-5D визначено, що 
після завершення курсу реабілітації суб’єктивна оцінка 
стану здоров’я пацієнток значно зросла, а відчуття три-
воги знизилося в силу повернення мобільності та здат-
ності до виконання заняттєвої активності. 

Висновки. Проведене дослідження показало пози-
тивний вплив програми фізичної терапії на функціональ-
ні можливості та якість життя пацієнток похилого віку 
після ендопротезування кульшового суглобу. 

Перспективи подальших досліджень у цьому на-
прямку. Перспективи подальших досліджень пов’язані з 
теоретико-методичним обґрунтуванням та практичним 
впровадженням комплексної програми фізичної терапії 
жінок похилого віку після ендопротезування кульшового 
суглобу.
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Анотація. Зменшення обсягу та управління симптомами лімфедеми/лімфостазу має важливе значення для фі-
зичних терапевтів, поліпшення симптомів та покращення якості життя пацієнтів. Вірно визначено ступінь і тяжкість 
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Вступ. Лімфедема/лімфостаз – це хронічний стан, 
який виникає через порушення циркуляції лімфи по лім-
фатичних судинах внаслідок їх закупорки. У 2016 році 1,6 
мільйонам осіб у Сполучених Штатах встановлено діагноз 
рак, після одужання у більшості виникає вторинна лім-
федема/лімфостаз верхнього квадранту в наслідок ліку-
вання злоякісного захворювання. Виникнення вторинної 
лімфедеми/лімфостазу верхнього квадранту після раку 
молочної залози варіюється 6–70%, у пацієнтів з мелано-
мою 8–95% та 10–73,5% у пацієнтів з раком голови та шиї.

Лімфедема/лімфостаз з часом може прогресува-
ти та стати тягарем для пацієнта, якщо його не лікува-
ти. Ризики та більш високі витрати можна ефективно 
пом’якшити при правильному, послідовному лікуванні 
або профілактиці розвитку лімфедеми/лімфостазу.

Мета та завдання дослідження.– на основі літе-
ратурного аналізу розглянути основні методи оцінюван-
ня лімфедеми/лімфостаза.

Матеріал та методи дослідження – аналіз і уза-
гальнення наукових джерел з баз даних: PubMed, Google 
Scholar, MEDLINE.

Результати дослідження та їх обговорення. Клі-
нічне оцінювання - це найпоширеніший метод діагнос-
тики та оцінювання лімфедеми/лімфостазу, оскільки 
лабораторні або інструментальні методи дослідження 
надто дорогі або просто недоступні. 

Лімфедему/лімфостаз можна діагностувати в 90% 
пацієнтів за допомогою анамнезу та фізикального огля-
ду, для підтвердження потрібно УЗД, лімфосцинтигра-
фія, перометрію тощо. 

Для з’ясування функціональних обмежень визнають 
об’єктивні показники: сила ураженої кінцівки, об’єм на-

бряку, діапазон рухів. Для вимірювання амплітуди рухів 
у суглобах застосовують метод гоніометрії. Суб’єктивне 
оцінювання включає: біль; скарги (тяжкість, скутість, 
оніміння); труднощі зі сном, виконання щоденної робо-
ти. Інтенсивність болю можна з’ясувати за візуальною 
аналоговою шкалою. Для оцінювання болю потрібно 
визначити характер, інтенсивність, динаміку. Динамі-
ка показує, як може змінюватись біль протягом доби, 
тижня, що стає причиною виникнення та послаблення. 
Характер болю буде свідчити про структуру, яка ушко-
джена. Вимірювання обводів кінцівок можна проводити 
за допомогою сантиметрової стрічки, перометра або 
методом витіснення води. Максимально повноцінне 
вимірювання обводів кінцівки здійснюють на 6 стан-
дартних рівнях Визначення якості життя варто додати 
окремо до кінцевої оцінки. Для оцінювання якості життя 
виділяють такі інструменти, як загальні опитувальники, 
які стосуються загальних характеристик та предметно-
орієнтовані опитувальники, які покликані оцінити вплив 
захворювання на якість життя.

Висновки. Отже, клінічне оцінювання ґрунтується 
на суб’єктивному поліпшенні симптомів, таких як дис-
комфорт, біль, втома та об’єктивного поліпшення показ-
ників: зменшення набряку, поліпшення діапазону рухів 
у суглобах та усунення інфекції. Лабораторні та інстру-
ментальні методи доповнюють  клінічні висновки, і тим 
самим визначають ефективність лікування.

Перспективи подальших досліджень. Оскільки, 
існують розбіжності щодо найкращих методів оціню-
вання, тому виникає потреба в подальших досліджен-
нях, які б досягти консенсусу між клініцистами та до-
слідниками.
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Анотація. Проведена авторська комплексна реабілітаційна програма з метою корекції фізичної та розумової 
працездатності підлітків із особливими освітніми проблемами (ООП) і підтверджена її ефективність. 

Ключові слова: інклюзивна освіта, фізична працездатність, психічний розвиток, діти.

Вступ. В останнє десятиліття в Україні неухильно 
зростає кількість закладів для дітей з ООП [1, 3, 6]. Зна-
чна частина розладів у здоров’ї серед дітей з ООП при-
падає на патології нервово-психічної сфери, зокрема на 
затримку психічного розвитку (ЗПР) [5, 7]. Діти із ООП, 
відносно дітей, які навчаються у загальноосвітніх шко-
лах, мають знижений рівень фізичної працездатності 
(ФП) та проблеми із навчанням, які пов’язані із недолі-
ками пам’яті, нестійкою увагою, підвищеним відволікан-
ням і недостатньою сконцентрованістю на об’єкті [6]. 
Відомо, що чим раніше розпочата реабілітація з такими 
дітьми, тим легше усунути або значно зменшити недо-
ліки їх розвитку [2, 3].

Мета дослідження полягала у вивчені впливу реа-
білітаційних заходів на  корекцію фізичного та розумово-
го розвитку підлітків з ООП. 

Матеріал і методи дослідження. Обстежено 2 
групи хлопчиків із ЗПР віком 13-16 років: основна група 
(ОГ, n=10), які займалися за авторською реабілітаційною 
програмою, і контрольна група (КГ, n=10), які відвідува-
ли лише уроки фізичної культури у спеціалізованому на-
вчальному закладі. До і після реабілітації у всіх учнів ви-
значили величину ФП за методом В.Л. Карпмана, рухли-
вість нервових процесів за показником часу рухової ак-
тивності (ЧРР), а також показники сформованості уваги 
і довготривалої пам’яті [4]. Дані опрацьовані належними 
методами математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. Піс-
ля реабілітаційного втручання показники ФП в учнів ОГ 
зросли на 12 % (р < 0,05), а в КГ – лише на 5,7 % (р < 
0,05), а також зросла рухливість нервових процесів 
(зменшення ЧРР у підлітків ОГ, р < 0,05) (рис.1).  

Після реабілітаційного втручання сформованість 
мислення за методико «Знайди відмінності» поліпшила-
ся (рис. 2А). У підлітків ОГ приріст показників сформова-
ності мислення становив 23,5 % (р < 0,05), а в КГ – лише 
14 % (р < 0,05).

За методикою «Запам’ятовування 10 слів» після 
проведення програми в ОГ сформованість короткотри-
валої пам’яті зросла на 5,4 %, (р < 0,05), а в КГ – на 1,8 % 
і (р > 0,05), а довготривала пам’ять у підлітків ОГ зросла 
на 13,7 % (р < 0,05), у КГ – на 5,5 %  (р < 0,05) (рис. 2Б).

Висновки. Отримані результати показали позитив-
ний вплив запропонованого реабілітаційного втручання 
на стан фізичної та розумової працездатності у підлітків 
із затримкою психічного розвитку. 

Перспективи подальших досліджень. Вивчення 
можливості корекції засобами фізичної терапії інших 
морфо-функціональних показників у дітей з ООП.
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КЛІМАТОТЕРАПІЯ 
В РЕАБІЛІТАЦІЙНОМУ МЕНЕДЖМЕНТІ 

БРОНХІАЛЬНОЇ АСТМИ У ДІТЕЙ

Вікторія Полковник-Маркова 

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. Розглянуто процедури кліматотерапії, як патогенетичного методу втручання, які показані дітям із 
бронхіальною астмою.

Ключові слова: реабілітація, бронхіальна астма, кліматотерапія, спелеотерапія.

Вступ. Показники захворюваності на бронхіальну 
астму (БА) у дітей коливаються в межах 5–10 % у по-
пуляції і часто є причиною інвалідизації та призводить 
до зниження якості життя. Факторами, що викликають 
загострення бронхіальної астми (тригери), найчастіше 
є алергени, полютанти, респіраторні інфекції, паління. 
Крім того, тригерами можуть виступати такі фактори, 
як фізичне навантаження, вдихання холодного повітря, 
подразнювальні гази, зміни погоди і стреси або над-
мірні емоційні навантаження [1]. За даними Уянаєвої 
А.І та співавт. (2020) у 62–64% дітей причиною заго-
стрення імовірно є зовнішні біотропні погодні умови, 
що обґрунтовує раціональність включення в програми 
реабілітації даного контингенту хворих процедур клі-
матотерапії [5]

Мета дослідження - огляд і систематизація сучас-
них методів кліматотерапії в реабілітаційному менедж-
менті бронхіальної астми у дітей. 

Матеріал та методи дослідження: аналіз сучас-
них джерел інформації з даної тематики.

Результати дослідження та їх обговорення. У су-
часному комплексі лікувально-профілактичних заходів 
важливе місце займає санаторно-курортне лікування, 
яке показане дітям із контрольованою БА незалежно від 
ступеня тяжкості захворювання в місцевих профільних 
санаторіях та приморських і середньо гірських кліма-
тичних курортах, для яких характерна: висока стабільна 
температура, сонячні інсоляції (морські курорти), під-
вищена вологість, дещо надмірний атмосферний тиск 
(соляні шахти) [2;6]. Протипоказаннями до санаторно-
курортного лікування є неконтрольований перебіг БА та 
загострення захворювання [1].

Кліматотерапія є основою курортного лікування на 
БА. Основна форма кліматотерапії – перебування хво-
рого на відкритому повітрі, тривалі прогулянки (аероте-
рапія). Повітряні ванни сприяють загартовуванню орга-
нізму, знижують сенсибілізацію. Гіпосенсибілізуючу дію 
мають і сонячні промені (геліотерапія). Сонячні ванни 
розсіяної радіації слабкого променевого навантаження, 
доцільно проводити лише хворим з легким і помірним 
перебігом БА [4]. Хворим на БА без вираженого запаль-
ного процесу в бронхах, показана спелеотерапія чи га-
лотерапія -  лікування мікрокліматом соляних шахт з їх 
чистим, без алергенів та бактеріальної флори повітря, 
насиченими іонами кам’яної солі, або їх аналогів – ШАС, 
галокамери. Спуски дозуються за схемою: 1 день – 3 
год., 2 день – 5 год., 3 день – відпочинок, 4 день – 5 год., 
5 день – 12 год [3]. В умовах мікроклімату соляних шахт 
можливо проводити заняття кінезотерапії [2].

Санаторії пульмонологічного профілю є в Криму, 
на Закарпатті, в Харківській (Курортне, Рай-Оленівка), 
Одеській (Сергіївка), Запорізькій (Бердянськ, Приморськ) 
і Донецькій областях (Соледар, Святогірськ, Слов’янськ).

Значним ефектом застосування у лікувально-про-
філактичних цілях методів кліматотерапії є механізм піс-
лядії, який виражається покращенням функціональних 
резервів та емоційного статусу дітей, який проявляється 
після санаторно-курортного лікування [5].

Висновки. Дозовані кліматопроцедури (аеротера-
пія, геліотерапія, спелеотерапія), в програмах санатор-
но-курортного лікування, мають патогенетичну спрямо-
ваність та сприяють підвищенню адаптаційних можли-
востей, неспецифічної резистентності організму та його 
стійкості до впливів довкілля. 
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Анотація. На початку 2020 року Всесвітня організація охорони здоров’я надала офіційну назву інфекції, ви-
кликаної новим коронавірусом, COVID-19 (CОronaVIrus Disease-2019). Міжнародний комітет із таксономії вірусів 
надав назву збуднику інфекції SARS-CoV-2. Відомо, що найпоширенішим клінічним проявом варіанта коронавірус-
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Вступ. На початку 2020 року Всесвітня організація 
охорони здоров’я надала офіційну назву інфекції, ви-
кликаної новим коронавірусом, COVID-19 (CОronaVIrus 
Disease-2019). Міжнародний комітет із таксономії вірусів 
надав назву збуднику інфекції SARS-CoV-2. Одне з най-
неприємніших ускладнень після COVID-19 – це поява фі-
брозних змін у легенях, що являють собою розростання 
сполучної тканини, яке виникло в результаті запального 
та дистрофічного процесу в легенях. Підсумком розвитку 
цього патологічного процесу є порушення основної функ-
ції легень – функції газообміну. У пацієнтів може з’являтися 
задишка при фізичних навантаженнях, а при рясному фі-
брозі задишка може виникати і в стані спокою [4, 5].

При коронавірусі ушкоджується альвеолярний епі-
телій, різко виникає запальна відповідь, при якій активі-
зуються клітини – захисники нашого організму, і в тому 
числі клітини-фібробласти. Фібробласти виробляють 
колаген, що призводить до розвитку фіброзу. Однак не 
все те, що є фіброзними ділянками, насправді ними є. 
Згодом частина змін може пройти.

Для відновлення правильного функціонування важ-
ливою є лікувальна гімнастика, дихальна гімнастика, яка 
дозволяє включити додаткову дихальну мускулатуру та 
збільшити обсяг легень. Дихальні вправи з переривчас-
тим тиском на видиху рекомендуються для профілакти-
ки та терапії після COVID-19 [1].

Мета дослідження – визначити ефективність за-
стосування дихального тренажеру O2IN пацієнтами піс-
ля COVID-19.

Завдання дослідження:
1.	 На основі аналізу науково-методичної літерату-

ри вивчити вплив дихального тренажеру O2IN на орга-
нізм людини після COVID-19.

2.	 Оцінити ефективність застосування дихального 
тренажеру O2IN як складової легеневої терапії для даної 
категорії осіб.

Матеріал і методи дослідження. У дослідженні 
брали участь особи, які перенесли коронавірусну інфек-

цію. Методи дослідження: загальнонаукові, клініко-ін-
струментальні, реабілітаційне обстеження.

Результати дослідження та їх обговорення. Тех-
нологія, що лежить в основі дихального тренажера O2IN, 
призначена не тільки для відновлення після коронавіру-
су, а й при хронічній обструктивній хворобі легень, астмі, 
після сезонних простудних захворювань, для профілак-
тики захворювань легень, а також для підвищення ефек-
тивності занять спортом.

За допомогою дихального тренажера O2IN після 
Covid-19 людина не тільки відновлюється, але й отри-
мує здоровий баланс О2 та СО2 так, якби знаходилась 
в горах. Така рівновага досягається збільшенням за-
лишкового СО2 у тій ділянці легень, яка не бере участі в 
газообміні. За рахунок цього організм витрачає кисень 
раціональніше, ніж до використання тренажера.

Дихальний тренажер створює опір на видиху, який до-
лають дихальні м’язи. Відбувається гіпоксично-гіперкап-
нічне тренування: збільшення концентрації СО2 та зни-
ження концентрації О2 в організмі. Саме так підвищують 
витривалість спортсмени, які тренуються у високогір’ї, а 
на змаганнях за умов рівнини показують високі результа-
ти. Вібрація при використанні O2IN розм’якшує мокроту, 
виводить її з бронхів і сприяє їх очищенню [1, 6, 7].

За словами лікарів, дихання з вібрацією та опором є 
альтернативою методу перкусійного масажу – постуку-
ванню при терапії після коронавірусу.

За статистикою, у багатьох людей відбувається хро-
нічне перевантаження дихальної системи за рахунок 
надміру частого та глибокого дихання. Це призводить 
до виснаження запасів СО2 та хронічної гіпоксії – не-
стачі О2 в організмі. Без СО2 навряд чи можна уникнути 
кисневого голодування навіть за високої концентрації 
О2 в організмі. Тому багато дихальних технік базуються 
на підвищенні СО2 за рахунок затримки дихання – збіль-
шенні СО2 в крові. За рахунок опору на видиху O2IN про-
довжує цикл дихання, що дозволяє організму раціональ-
ніше використовувати О2 та СО2.
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Дихальні м’язи працюють так само, як і всі групи 
м’язів, які зміцнюються, якщо їх тренувати. Але у зви-
чайному житті ми їх не розвиваємо. Тренуючи дихальні 
м’язи, людина збільшуєте обсяг легень, оздоровлює та 
загартовує весь організм [7, 8].

Застосування дихального тренажера O2IN сприяє 
більш ефективному транспортуванню О2 до органів та 
тканин; активізує ділянки дихальних шляхів із недостат-
нім насиченням О2; виробляє сили та енергію; збільшує 
глибину дихання, посилює газообмін у легенях; при-
скорює післяковідне відновлення завдяки виведенню 
мокротиння; позитивно впливає на роботу серцево-су-
динної системи; знижує дратівливість, почуття втоми та 
стресу; підвищує раціональність використання О2 орга-
нізмом; розвиває витривалість та силу дихальних м’язів; 
збільшує життєвий об’єм легень; підвищує імунітет; по-
збавляє задишки; відновлює сон.

Тут важливим є принцип поступовості. Найпростіше, 
з чого можна почати, – тренування дихання: розминка 
дихальної мускулатури, суглобова гімнастика та робота 
низької інтенсивності, наприклад, ходьба з використан-
ням тренажеру. На перших етапах: легкий вдих через 
ніс, видих через рот. Після того, як людина звикає до 
тренажеру (зазвичай потрібен тиждень), додаються тай-
мінги: 2 секунди – вдих, 3-4 секунди – видих.

Тренажер створює додатковий опір та вібрацію, 
що сприяє більш ефективному використанню м’язів 

живота та навіть тазового дна. Починати слід з 5-10 
хвилин роботи низької інтенсивності краще щодня, з 
кожним тижнем додаючи по 2-3 хвилини, поступово 
доходячи до 30-40 хвилин. На наступних етапах слід 
працювати з різкістю видиху. А загалом усі протоко-
ли підбираються індивідуально, виходячи з особли-
востей людини, що особливо актуально на сьогодні 
[2, 3].

Активні навантаження людям, які перенесли коро-
навірусну інфекцію, протипоказані. Не можна відразу 
йти до тренажерного залу, так як можливі порушення 
у роботі нирок та різноманітні судинні порушення. Тому 
пацієнтам «входження» в режим звичних навантажень 
треба здійснювати поступово та проконсультуватися з 
фахівцем!

Висновки:
1. Аналіз літературних джерел з проблеми застосу-

вання дихальної терапії свідчить про те, що ця проблема 
залишається актуальною.

2. Отже, результати дослідження довели ефектив-
ність застосування дихального тренажеру O2IN як скла-
дової легеневої терапії для осіб, що перенесли короно 
вірусну інфекцію.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку пов’язані з дослідженням ефективності за-
стосування дихальної терапії у даної категорії осіб як са-
мостійного домашнього тренування.
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Анотація. В роботі висвітлена актуальність спортивного травматизму, реабілітації після неускладнених комп-
ресійними переломів поперекового відділу хребта. Приведені результати дослідження ефективності використання 
комплексної програми фізичної терапії, яка значно підвищує ефективність відновлення функцій хребта і м’язів спи-
ни, сприяє профілактиці подальших пошкоджень і значно поліпшує якість життя спортсменів.

Ключові слова: спортивний травматизм, фізична терапія, компресійний перелом хребта, поперековий відділ.
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V. ФІЗИЧНА ТЕРАПІЯ ТА ЕРГОТЕРАПІЯ

Вступ. Проблеми лікування та реабілітації спортс-
менів з компресійними переломами тіл хребців попе-
рекової локалізації обумовлена частотою даних пошко-
джень, а також значимістю соціальних і економічних 
проблем, що виникають на етапах лікування в гострому 
періоді і в ході відновної терапії [1, с.84-89; 4, с. 78] . По-
шкодження хребта у спортсменів становлять до 11,5% 
від усіх патологій опорно-рухового апарату. Серед по-
шкоджень частіше виявляються переломи кісткової сис-
теми хребта – 7,7%, дисторсії – 3,8 і удари м’яких тка-
нин хребта – 2,6% [3, с.114; 5].  Проблема відновлення 
функцій організму після компресійного перелому хребта 
є одним з актуальних медико-біологічних і соціально-
психологічних завдань, від своєчасного і правильного 
вирішення яких залежить відновлення особистого і со-
ціального статусу спортсменів [2, с. 42-45]. 

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати, роз-
робити та експериментально оцінити комплексну програ-
му фізичної терапії спортсменів з неускладненими комп-
ресійними переломами поперекового відділу хребта.

Завдання дослідження: вивчити та проаналізу-
вати науково-літературні джерела, щодо спортивного 
травматизму, зокрема компресійних переломів хребта 
у спортсменів, лікування та реабілітації; розробити та 
впровадити комплексну програму фізичної терапії для 
спортсменів з неускладненим компресійним перело-
мом поперекового відділу хребта; експериментально 
перевірити, та оцінити результати впровадженого до-
слідження.

Матеріал та методи дослідження. Експеримен-
тальне дослідження тривало 4 тижні, на базі тренажерно-
го залу «Super Gym», в якому взяла участь одна людина – 
молодий чоловік, який займається пауерліфтингом. Була 
розроблена індивідуальна комплексна програма фізич-
ної терапії у відновному періоді і передбачала проведен-
ня силових тренувань, використання лікувальної гімнас-
тики, масажу та кінезіотейпування. Для досягнення по-

ставленої мети та вирішення поставлених завдань були 
використані наступні методи: аналіз науково-методичної 
літератури; аналіз медичної документації; тестування фі-
зичних якостей (метод Томайєра, тест Шобера, гіперек-
стензія, жим ногами, гоніометрія хребта); оцінка больо-
вого індексу (візуально-аналогова шкала болю). Оцінка 
проводилася до, через 2 тижні та 4 тижні. Статистична 
обробка виконана за парним t-крітерієм Стьюдента.

Результати дослідження та їх обговореня. Се-
редні вихідні показники становили: метод Томайєра – 
3,4±0,62 см; метод Шобера – 13,9±0,29 см; гіперекстен-
зія – 7,3±1,03 кг; жим ногами – 45,5±1,22 кг; гоніометрія,  
нахили: вперед – 55,5±1,87°; ліворуч – 29,2±1,6°; право-
руч – 28,5±1,05°; ВАШ болю – 2,8±0,61 см.

Через 2 тижні отримані результати: метод То-
майєра – 2,0±0,51 см; метод Шобера – 14,6±0,45 
см; гіперекстензія – 12,5±1,05 кг; жим ногами – 
58,3±1,63 кг; гоніометрія, нахили: вперед – 66,2±2,86°; 
ліворуч – 34,0±2,19°; праворуч – 34,0±2,19°; ВАШ болю 
– 0,9±0,45 см.

Через 4 тижні отримані результати: метод Тома-
йєра – 0,8±0,19 см; метод Шобера – 15,8±0,39 см; гі-
перекстензія – 21,7±1,51 кг; жим ногами -  71,5±1,38 
кг; гоніометрія,  нахили: вперед – 78,0±2,45°; ліворуч – 
38,2±1,47°; праворуч – 38,3±1,75°; ВАШ болю – 0,1±0,2 
см. Всі результати отримані при вірогідності р<0.05.

Висновки. Результати експерименту доводять, що 
використання даної комплексної програми фізичної те-
рапії значно підвищує ефективність відновлення функцій 
хребта і м’язів спини, зменшує біль, сприяє профілакти-
ці подальших пошкоджень і поліпшує якість життя, що в 
свою чергу може дозволити спортсмену повернутися до 
спорту. Розроблена комплексна програма фізичної те-
рапії доповнює відомості про нові сучасні підходи в реа-
білітації спортсменів після неускладнених компресійних 
переломів хребта у поперековому відділі, та може вико-
ристовуватися в практиці.
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конференции. В 2-х томах. 2017. С. 262-266.



134

ЗБІРНИК ТЕЗ    XXI Міжнародної науково-практичної конференції «Фізична культура, спорт і здоров’я: стан, проблеми та перспективи»

МЕНЕДЖМЕНТ, МАРКЕТИНГ, ЕКОНОМІКА 
ТА ПІДПРИЄМНИЦТВО У СФЕРІ ФІЗИЧНОЇ 
КУЛЬТУРИ ТА СПОРТУ

VІ.

СУЧАСНІ НАУКОВІ ПОГЛЯДИ НА УПРАВЛІННЯ 
ФІЗИЧНОЮ КУЛЬТУРОЮ І СПОРТОМ

Анастасія Бондар, к.фіз.вих, доцент, 
Ірина Петренко, к.фіз.вих, доцент 

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна 

Анотація. У дослідженні окреслено сучасні напрями наукового пошуку вітчизняних вчених з проблеми управ-
ління фізичною культурою і спортом, серед яких впровадження європейських стандартів управління в умовах де-
централізації влади та перехід до ринкових відносин у сфері спорту.

Ключові слова: сфера фізичної культури і спорту, сфера спорту, управління, реформа.

Вступ. Вітчизняні вчені І. Галюза, О. Гацуля, Т. До-
рофєєва, О. Кузьменко, Л. Матросова, В. Приходько, 
О.Томенко у своїх дослідженнях обґрунтовують необ-
хідність реформування державного управління у сфе-
рі фізичної культури і спорту в умовах децентралізації 
влади, використовуючи досвід інших держав. І. Гасюк, 
Є. Герасимова, Є. Імас, Ю. Леонова, Ю. Мічуда, Н. Се-
реда, І.Стахів, В. Черба вивчали сучасний стан та осо-
бливості економічної діяльності в сфері фізичної куль-
тури і спорту, розвиток ринку фізкультурно-спортивних 
послуг, нормативно-правове підґрунтя функціонування 
суб’єктів господарювання галузі. 

У ході аналізу результатів сучасних наукових до-
сліджень з проблеми управління фізичною культурою і 
спортом виникли суперечності, які потребують уточнен-
ня та додаткового вивчення, зокрема: використання по-
нять «галузь фізичної культури і спорту», «сфера фізич-
ної культури», «сфера спорту»; механізм впровадження 
державної політики в сфері фізичної культури і спорту в 
умовах децентралізації влади; особливості менеджмен-
ту фізкультурно-спортивних організацій різної форми 
власності в ринкових умовах.

Мета дослідження – визначити основні напрями 
наукового пошуку вітчизняних вчених з проблеми управ-
ління фізичною культурою і спортом.

Матеріал і методи дослідження: теоретичні та 
практичні дослідження вітчизняних вчених, наукова літе-
ратура; методи порівняння, синтезу, аналізу.

Результати дослідження та їх обговорення. Під 
час узагальнення масиву наукових доробок вітчизняних 
авторів, ми зіткнулися з необхідністю визначення таких 
дефініцій як «сфера фізичної культури і спорту» та «сфе-
ра спорту», які автори широко застосовують у своїх ро-
ботах, інколи ототожнюючи їх. В умовах євроінтеграції 
нашої країни, слід дотримуватися введених Європей-
ським союзом норм і стандартів, які регулюють питання 
рухової активності і спорту, тому у науковий обіг та нор-
мативно-правове поле доцільно вводити поняття «сфе-
ра спорту» [9] для окреслення діяльності фізкультурно-
спортивних організацій і інших суб’єктів господарюван-

ня, які надають фізкультурно-спортивні послуги, термін 
«фізична культура» [7] доцільно вживати для окреслення 
видів рухової активності, зокрема таких базових форм 
соціального прояву фізичної культури, як спорт, фізичне 
виховання, фізичний фітнес.

У ході дослідження з’ясувалося, що основними на-
прямами наукового пошуку вітчизняних вчених з про-
блеми управління фізичною культурою і спортом є впро-
вадження європейських стандартів управління в умовах 
децентралізації влади та перехід до ринкових відносин 
у сфері спорту. Основними шляхами вдосконалення 
управління фізичною культурою і спортом в нашій дер-
жаві, на думку вчених, є: реформування системи орга-
нів державної влади та перерозподіл повноважень між 
ними [3, 8], стандартизація фізкультурно-спортивних 
послуг [1, 6], збільшення об’ємів позабюджетного фі-
нансування масового спорту за рахунок надходжень від 
частини прибутків вітчизняних виробників алкогольної 
та тютюнової продукції [4], підтримки малого та серед-
нього бізнесу, які здійснюють діяльністю у сфері спор-
ту [2], звільнення від плати за землю закладів фізичної 
культури і спорту та спортивних споруд [5] .

Висновки. У дослідженні обґрунтовано основні 
тенденції управління фізичною культурою і спортом в 
нашій країні: перехід на європейські стандарти управ-
ління, децентралізація влади, перехід до ринкових 
відносин у сфері спорту. У зв’язку з цим, ми бачимо 
чітке розмежування масового спорту, спорту вищих 
досягнень та професійного спорту, який стає видом 
комерційної діяльності. Головною стратегічною метою 
управління фізичною культурою і спортом залишаєть-
ся масове залучення людей до занять, оскільки це за-
безпечить оздоровлення населення, якісний відбір об-
дарованих спортсменів, а також – прибуток комерцій-
ним організаціям, які надають фізкультурно-спортивні 
послуги.

Перспективи подальших досліджень полягають у 
вивченні міжнародного досвіду формування норматив-
но-правового підґрунтя діяльності суб’єктів господарю-
вання у сфері спорту.  
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Анотація. Автором розроблено та обґрунтовано Концепцію організаційного та нормативного забезпечення 
спортивного арбітражу. Визначено сутність побудови та організації нормативної діяльності у сфері фізичної культу-
ри і спорту, проаналізовано систему міжнародного спортивного арбітражу, як основного інституту вирішення кон-
фліктів, з порушень нормативного регулювання у сфері фізичної культури і спорту.

Ключові слова: нормативне регулювання, сфера фізичної культури і спорту, спортивний арбітраж. 

Вступ. Сьогодні спорт – це багатомільйон-
на індустрія. У спорті використовуються всі види 
юридичних формальностей. Виходячи із існуючого 
різноманіття юридичних питань, неминуче виникає 
величезна кількість конфліктів, спорів, причому ви-
рішення багатьох з них являє собою значні труднощі 
з точки зору визначення юрисдикції та своєчасного 
розгляду. 

Часто у спортивних відносинах виникають кон-
флікти між сторонами, які належать до різних дер-
жав, що створює складності визначення місця роз-
гляду такого спору, або подібні питання вимагають 
термінового вирішення, а традиційний механізм ви-
рішення справ в державному суді часто виявляєть-
ся занадто повільним, щоб задовольнити потреби 
сторін спортивно-правового правосуддя. Крім того, 
таким спорам властива і проблема спеціалізації. Як 
відомо, судді державного суду не знайомі з техніч-
ними деталями різних видів спорту та його специ-
фікою, тому часто виникають тривалі затримки у 
розгляді і навіть судові помилки. Це вимагає пошуку 
альтернативного шляху у вирішенні спортивних су-
перечок. 

Мета дослідження – розробити та обґрунтува-
ти Концепцію організаційного та нормативного за-
безпечення спортивного арбітражу. 

Завдання дослідження: 
1. Визначити сутність побудови та організації 

нормативної діяльності у сфері фізичної культури 
і спорту, передумови формування та особливості 
розвитку галузі спортивного права в Україні.

2.  Проаналізувати систему міжнародного спор-
тивного арбітражу, як основного інституту вирішен-
ня конфліктів, з порушень нормативного регулюван-
ня у сфері фізичної культури і спорту, й на цій основі 
обґрунтувати систему з метою формування в Україні 
сучасного спортивного арбітражного суду.

Матеріал і методи дослідження. Для досягнен-
ня мети дослідження, вирішення поставлених завдань 
було використано комплекс взаємодоповнюючих ме-
тодів: аналіз та синтез; аналогія; ретроспективний; 
системний та структурно-функціональний аналіз; до-
кументальний метод, контент-аналіз, PEST-аналіз, 
SWOT-аналіз; програмно-цільовий метод.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Визначено ряд недоліків, які стримують створення в 
Україні ефективної системи спортивного арбітражу 
та розвиток нормативного регулювання сфери фі-
зичної культури і спорту в цілому: 

1. недосконала система взаємовідносин між 
органами державної влади, громадськими органі-
заціями фізкультурно-спортивної спрямованості, 
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суб’єктами професійного спорту та спорту вищих 
досягнень;

2. неврахування специфіки спортивних відносин 
і спорів під час розгляду кожної конкретної конфлік-
тної ситуації; 

3. занадто дорога, довготривала та малоефек-
тивна, з точки зору українського спортсмена, про-
цедура розгляду спорів у Спортивному арбітражно-
му суді у м. Лозанні;

4. недосконалість нормативно-правових доку-
ментів, що регламентують діяльність у сфері фізич-
ної культури та спорту;

5. відсутність належного ресурсного забезпечен-
ня, що полягає, у першу чергу, у кадровому питанні.

З цього є очевидним, що формування ефек-
тивної системи нормативного регулювання сфери 
фізичної культури і спорту неможливе без систем-
ного підходу, врахування всіх системоутворюючих 
чинників, що й обґрунтовує застосування програм-
ного методу для розв’язання вище зазначених не-
доліків та необхідність наукового обґрунтування 
концепції.

Метою запропоновано нами Концепції є удоско-
налення нормативного регулювання сфери фізичної 
культури і спорту шляхом створення в Україні ефек-
тивної системи спортивного арбітражу. Концепція 
ґрунтується на таких загальних принципах: взаємо-
залежності, різноманітності, динамічності, пріори-
тетності. Окрім цього, нами враховані специфічні 
принципи: верховенства права, пропорційності, до-
ступності, децентралізації, системності.

Соціальна місія Концепції: зміцнення іміджу 
українського спорту на міжнародній арені.

Зазначена мета Концепції передбачає почерго-
ве досягнення наступних цілей: розробка механіз-
му арбітражу та медіації з метою вирішення спорів 
у сфері спорту на прикладі світового досвіду діяль-
ності; формування ресурсного забезпечення систе-

ми спортивного арбітражу; удосконалення функціо-
нування спортивного арбітражу.

Реалізація вказаних цілей передбачає вирішен-
ня відповідних завдань та кроків, які є шляхами і 
способами розв’язання проблеми недосконалості 
правового регулювання щодо розгляду спортивних 
спорів і захисту прав спортсменів та суб’єктів сфери 
фізичної культури і спорту.

Реалізація запропоновано Концепції дозволить: 
успішно захищати в рамках діючого законодавства 
права та інтереси суб’єктів спортивної діяльності; 
забезпечити доступність, оперативність і економіч-
ність самої процедури вирішення спортивного спору; 
вирішити кадрове питання у діяльності спортивного 
арбітражного суду; сприяти розвитку спортивного 
права у нашій країні відповідно до загальноприйня-
тих норм lex sportiva та розвитку української право-
вої системи у цілому; зміцнити імідж українського 
спорту на міжнародній арені завдяки вирішенню ви-
никаючих конфліктів на національному рівні; сприяти 
розвитку бізнесу у сфері професійного спорту, адже 
під час третейського розгляду обов’язково врахову-
ються комерційні інтереси сторін.

Висновки. Таким чином, ми пропонуємо ство-
рення єдиного, самостійного, постійно діючого ор-
гану з вирішення спорів у сфері спорту – спортив-
ного арбітражного суду, який вирішуватиме спори 
шляхом третейського розгляду на підставі законо-
давства України. Однак, щоб забезпечити умови для 
ефективної діяльності спортивного арбітражу, перш 
за все, необхідно внести зміни у значну кількість 
чинних нормативно-правових актів, що є досить 
довготривалим та складним процесом.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. У подальшому планується проведення 
експертної оцінки запропонованої нами Концеп-
ції організаційного та нормативного забезпечення 
спортивного арбітражу.
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Анотація. У роботі зазначено, що планування є основоположною функцією управління. Досліджено та узагаль-
нено завдання щодо удосконалення управління закупівельною діяльністю у спортивних клубах. 

Ключові слова: удосконалення, закупівельна діяльність, постачальники, спортивні клуби. 

Вступ. Актуальність дослідження полягає у тому, 
що ефективне управління закупівельною діяльністю у 
спортивних клубах суттєво впливає на конкурентоспро-
можність такої організації, її фінансовий стан і фінансові 
результати. Основи здійснення закупівельної діяльності 
в організаціях у своїх працях досліджують зарубіжні та 
вітчизняні вчені: Іванов Д. А., Коноваленко В. М., Кру-
шельницька О. В., Тарасюк Г. М., Чухрай  Н. І. та ін.

Мета роботи – визначити  та узагальнити шляхи 
щодо удосконалення управління закупівельною діяль-
ністю у спортивних клубах. 

Завдання дослідження: 
визначити напрямки, які забезпечать умови для 

проведення успішних конкурентних закупівель спортив-
ними клубами; 

узагальнити шляхи щодо удосконалення управління 
закупівельною діяльністю у спортивних клубах. 

Матеріал і методи дослідження: теоретичні та 
практичні дослідження вітчизняних вчених, наукова літе-
ратура; методи порівняння, синтезу, аналізу.

Результати дослідження та їх обговорення. Фор-
мування загальних цілей і єдиного спрямування зусиль 
всіх ланок ланцюга поставок до досягнення цих цілей за-
безпечує функція планування. Планування включене в усі 
інші функції управління, виступає їх необхідним компо-
нентом. Планування в той же час поєднує усі інші функції, 
надаючи їм необхідний ступінь організованості. Плану-
вання є основоположною функцією управління [1–3].

Основною метою комунікацій замовника (спортив-
ного клубу) з постачальниками є забезпечення умов 
для проведення успішних конкурентних закупівель, для 
цього необхідно вирішувати певні завдання [4; 5]. Шляхи 
удосконалення які забезпечать умови для проведення 
успішних конкурентних закупівель спортивними клуба-
ми та  управління їх закупівельною діяльністю, є такими:

- постійно виявляти за допомогою активного засто-
сування відповідних комунікаційних технологій нових 
потенційних постачальників, особливо, якщо спостері-
гається залежність закупівельника від існуючих контра-

гентів за рахунок обмеженості їх (контрагентів) кількості 
або можливостей, а також їх монопольного становища;

- залучати максимально можливу кількість нових по-
стачальників до участі в конкурентних закупівлях;

- стимулювати активність постачальників, що впер-
ше беруть участь у проведенні закупівельних процедур;

- стимулювати продовження спроб постачальників 
брати участь і прагнути до перемоги в наступних конку-
рентних процедурах, у випадку їх програшу в уже мину-
лих змаганнях, і, насамперед, за рахунок удосконалю-
вання його (постачальника) пропозицій;

- забезпечувати участь у майбутніх конкурентних за-
купівлях постачальників, термін дії контрактів з якими на 
той час уже мине, особливо у тих випадках, коли рішен-
ня про пролонгування договору є неочевидним;

- забезпечувати співробітництво (переманювання) 
потенційно привабливих постачальників, потужності 
яких у цей час неповністю завантажені замовленнями 
інших підприємств, у тому числі предприємств-конку-
рентів замовника;

- формувати у свідомості постачальників образ 
«привабливого закупівельника», співробітництво з яким 
підвищує престиж постачальника на ринку;

- формувати сприйняття постачальниками іміджу 
підприємства-замовника як іміджу «надійного партне-
ра», що є особливо важливим комунікаційним акцентом 
у специфічних умовах розвитку ринку;

- необхідність постійного доведення лояльності, зо-
крема, при тривалих відносинах, коли можливі наслідки 
їх розриву є дуже значними.

Висновки. Таким чином, було визначено напрямки, 
які забезпечать умови для проведення успішних конку-
рентних закупівель спортивними клубами. Також уза-
гальнено щляхи щодо удосконалення управління закупі-
вельною діяльністю у спортивних клубах.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. Подальшому дослідженню підлягає вивчен-
ня закордонного досвіду з удосконалення управління 
закупівельною діяльністю у спортивних клубах.
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Анотація. В дослідженні виявлена система маркерів, яка дозволяє визначити фахівця-тренера як потенційного 
носія якісної фітнес-послуги.
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Вступ. Становлення та розвиток ринкової економі-
ки відкрило можливість розглядати галузь фізичної куль-
тури і спорту як різновид достатньо прибуткового біз-
несу. Науковці зазначають, що підприємництво в даній 
галузі це, насамперед, діяльність на комерційній основі 
із застосуванням різних організаційно-правових форм, 
котра пов’язана з реалізацією нових можливостей для 
розробки конкурентоздатних фізкультурно-спортивних 
послуг, які спрямовані на задоволення громадянами 
своїх культурних потреб через сприйняття або участь у 
демонстрації гармонійного розвитку та фізичних можли-
востей людини [2, 3].

Особливого розмаху і популярності набули заняття 
фітнесом, різновиди якого постійно збільшуються. За 
останні роки (до пандемії) в Україні були побудовані со-
тні спеціалізованих залів, які оснащені відповідним об-
ладнанням та обслуговуються тисячами фахівців. У 2015 
році до 9 % населення було залучено до занять фітнесом, 
а потенційна ємність цього ринку послуг сягала 2 мільяр-
ди доларів, що демонструє підвищений попит на послугу 
[4]. Цьому посприяла мода на спортивний стиль життя, 
на красиве, підтягнуте, пластичне, м’язисте людське тіло 
[1]. Мільйони людей прагнуть бути схожими на зірок су-
часної кіноіндустрії, які мають досконалу фізичну форму. 
Тому сутність фітнесу полягає у покращенні та удоскона-
ленні форм свого тіла шляхом корекції постави, нарощу-
вання м’язової маси, позбавлення від зайвої ваги та ін.

Для того, щоб досягти цих бажаних змін у зовніш-
ності та підтримувати їх надалі, необхідна ефективна на-
полеглива робота клієнта і, безумовно, професіоналізм 
фітнес-тренера. Але, навіть попередній аналіз широко 
розрекламованих програм підготовки сертифікованих 
фітнес-тренерів вражає своєю поверхневістю і термі-
нами підготовки. Розрахунок організаторів такого «екс-
прес-конвеєрного» способу навчання доволі простий: 
дати ази, а решта – емпіричне (тобто методом проб і по-
милок) самонавчання на клієнтах.

Мета дослідження – виявити маркери споживаць-
кого попиту на якісну послугу фітнес-тренера.

Матеріал і методи дослідження. Для закритого ан-
кетування було відібрано найбільш вимогливих (на дум-
ку фітнес-тренерів) респондентів, які мали стаж занять 
фітнесом понад 1 рік та були раніше відвідувачами двох-
трьох фітнес-центрів класу «Еліт» в м. Кропивницькому. 
Для обробки даних результатів анкетування був викорис-

таний метод рейтингової оцінки, який визначав схильність 
респондента до тієї чи іншої думки. Рейтингова оцінка ви-
раховувалася за середнім балом.  Результати анкетування 
обговорювалися експертним колом менеджерів з набору 
кадрів двох провідних фітнес-центрів. Таке поєднання ме-
тодів анкетування споживача послуги з експертною оцін-
кою допомагає виявити якісного носія фітнес-послуги. 

Результати дослідження та їх обговорення. Прове-
дене анкетування та його експертне оцінювання дозволи-
ло виявити та конкретизувати найбільш очікувані вимоги до 
професійних характеристик ефективного фітнес-тренера:

1. Профільна базова освіта. Очевидно, що «експрес-
конвеєрне» навчання не спроможне підготувати якісні 
кадри. Тому клієнт та роботодавець практично завжди 
віддають перевагу випускникам університетів фізичного 
виховання, спорту і здоров’я освітнього рівня бакалавр, 
магістр, спортсменам вищих розрядів, які тривалий час 
займалися спортивним тренінгом.

2. Наявність практичного досвіду. Доведено, що 
практичний стаж до 3-х років достатній для набуття до-
свіду, що дозволяє скласти оптимальну тренувальну 
програму з урахуванням побажань та індивідуальних 
особливостей клієнта.

3. Зовнішність фітнес-тренера. Це своєрідна візит-
ка фахівця, його наочна демонстрація особистих досяг-
нень тілесної досконалості. Потужний аргумент профе-
сійної спроможності до ефективних занять з клієнтом. 

4. Професійно-відповідальне ставлення до роботи. 
Дисциплінованість та внутрішня зібраність. Уміння ви-
будовувати довірливі, партнерські стосунки з клієнтом. 
Здатність збирати та використовувати інформацію про 
клієнта, яка буде підтримувати позитивну мотивацію та 
настрій на тривалий тренінг.

5. Бажання постійного професійного удосконален-
ня. Підвищення фахового рівня шляхом додаткового 
навчання, здобуття нових сертифікатів, які показово за-
свідчують професійне зростання.

Висновки. Виявлена система маркерів є уособлен-
ням потреби ринку у наданні якісних фітнес-послуг і 
може бути використана як орієнтир у пошуку ефектив-
ного фітнес-тренера, а також для професійного відбору 
кадрів для роботи в галузі фітнес-індустрії.

Перспективи подальших досліджень можуть бути 
пов’язані з визначенням питомої ваги кожного маркера та 
їх комбінацій для діагностики професійного рівня фахівця.
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Анотація. У роботі розкрито особливості діяльності фізкультурно-спортивних організацій в умовах які склалися 
на сьогоднішній день, а саме в карантинних обмеженнях. Визначено основні зміни які відбулися в діяльності фіз-
культурно-спортивних організацій. 
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Вступ. Сучасні умови у яких функціонують фізкуль-
турно-спортивні організації вимагають пошук нових 
напрямків розвитку сфери фізичної культури та спор-
ту у зв’язку з поширенням коронавірусної хвороби 
(COVID-19) у світі та обмеженнями відвідування спор-
тивних закладів та змагань.

Мета дослідження – охарактеризувати зміни, які 
відбулися в сфері фізичної культури і спорту за період 
пандемії.

Результати дослідження та їх обговорення. У бе-
резні 2020 року світ змінився назавжди через епідемію 
коронавірусної хвороби (COVID-19). Оскільки хвороба є 
смертельною і на початку пандемії ще не було винайде-
но вакцини проти неї, у світі був оголошений карантин. 
Зупинилось транспортне сполучення в регіонах та за їх 
межами. Звісно не могла уникнути обмежень і сфера фі-
зичної культури в спорту. Спортивні змагання та спор-
тивно-масові заходи були призупинені, навіть були за-
боронені тренування, було перенесено олімпіаду в Токіо 
з 2020 на 2021 рік та дозволено її проведення без гляда-
чів. Ізоляція дуже сильно підірвала темпи економічного 
розвитку країн світу, негативно вплинула на стан фізич-
ної культури і спорту [3, 4, 5].

За результатами проведеного дослідження визна-
чено, що ті види спорту та фізкультурно-спортивні ор-
ганізації, що не змогли знайти своє застосування у вір-
туальному світі значно скоротили свою популярність та 
прибутки. Через те, що заходи часто можуть бути тільки 
online, або зі значним обмеженням по кількості учасни-
ків все більше набирають популярності online заходи та 
online трансляції.

Звісно не могла уникнути обмежень і сфера фізичної 
культури та спорту. За даними Міністерства молоді та 
спорту України через локдаун 2020 року українські спортс-
мени у офіційних міжнародних змаганнях з олімпійських 
та неолімпійських видів спорту різко зменшили кількість 
призових місць у порівнянні з 2019 роком. Так, в 2020 році 
в олімпійських видах спорту було завойовано 371 призо-
ве місце (140 з олімпійських номерів програми та 231 - з 
неолімпійських), а в 2019 році 777 (220 з олімпійських но-
мерів програми та 557 - з неолімпійських номерів). В 2020 
році українськими спортсменами було завойовано 274 
призових місць у змаганнях з неолімпійських видів спор-
ту, у 2019 році ця цифра досягала 3567 [2]. Якщо кількість 
завойованих призових місць в олімпійських видах спорту 
скоротилась трохи більше ніж у два рази, то в не олімпій-
ських видах спорту - у тринадцять, що є наслідком різкого 
скорочення кількості спортивних змагань.

Висновки. За результатами проведеного дослі-
дження визначено, що під час карантину сфера фізична 
культура і спорт розвивалась у кардинально інших умо-
вах. Функціонування фізкультурно-спортивних органі-
зацій вийшло на новий рівень, який до цих подій розви-
вався повільними темпами. Переорієнтація діяльності у 
формат online стає основною умовою не втратити при-
бутки та втримати наявного та потенційного споживача. 
Через неможливість проведення фізкультурно-спортив-
них заходів ofline, почали створюватись різні проєкти, 
які дають можливість проводити тренування online. 

Перспективи подальших досліджень. Розробка 
стратегії розвитку фізкультурно-спортивної організації в 
online середовищі.
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Анотація. У тезах наведено результати проведеного дослідження стосовно визначення особливостей форму-
вання конкурентоспроможності фізкультурно-спортивної організації. Сформовано механізм формування конку-
рентоспроможності фізкультурно-спортивної організації. 

Ключові слова: конкуренція, конкурентоспроможність, механізм, маркетинг, фізкультурно-спортивна органі-
зація.

Вступ. Конкурентна політика та конкурентоспро-
можність є важливою складовою економічної політики 
фізкультурно-спортивних організацій і виступає загаль-
ним керівництвом до дій та прийняття рішень, які по-
легшують досягнення цілей конкурентного розвитку на 
ринку фізкультурно-спортивних послуг [3, 4, 7].

Мета дослідження – визначити особливості фор-
мування конкурентоспроможності фізкультурно-спор-
тивної організації.

Матеріал і методи дослідження: аналіз літератур-
них джерел, анкетування, організаційне моделювання, 
методи математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. Фор-
мування конкурентної політики та конкурентоспромож-
ності є необхідною умовою ефективної діяльності фіз-
культурно-спортивної організації у сучасних умовах, що 
вимагає: 

- врахування чинників зовнішнього і внутрішнього 
середовищ, що впливають на формування конкуренто-
спроможності; 

- визначення детермінант розвитку як сукупності 
чинників, що формують конкурентні переваги чи ство-
рюють для цього належні передумови; 

- використання сучасних підходів до формування 
конкурентоспроможності для врахування особливостей 
та складності функціонування фізкультурно-спортивних 
організацій у сучасних умовах; 

- вибір сучасних інструментів та способів досягнен-
ня конкурентних переваг. 

Для фізкультурно-спортивних організацій питання 
формування конкурентної політики нині набуває неаби-
якої актуальності, враховуючи сьогоднішній стан та ка-
рантинні обмеження у спортивній індустрії. Оптимальне 

поєднання заходів конкурентної політики, здебільшого 
економічного та організаційно-адміністративного ха-
рактеру, надаватимуть змогу ефективно реалізовувати 
власні конкурентні переваги та забезпечувати високу 
конкурентоспроможність в умовах конкурентного се-
редовища [2, 6].

Конкурентна маркетингова політика фізкультурно-
спортивної організації має бути направлена на збалан-
сування економічних зв’язків між іншими фізкультурно-
спортивними організаціями, фізкультурно-спортивними 
організаціями і конкурентами, формування ефективного 
внутрішньо економічного механізму. Процес формуван-
ня конкурентоспроможності охоплює всі сфери діяль-
ності фізкультурно-спортивної організації з метою фор-
мування сталих конкурентних позицій на ринку фізкуль-
турно-спортивних послуг та забезпечення довгостро-
кової конкурентоспроможності. Основою формування 
конкурентоспроможності фізкультурно-спортивної ор-
ганізації є систематичний аналіз всіх напрямків діяль-
ності та використання маркетингового аудиту. 

Висновки. За результатами проведеного дослі-
дження сформовано механізм формування конкурен-
тоспроможності фізкультурно-спортивної організації, 
який передбачає систему взаємопов’язаних мето-
дів, засобів та важелів, що забезпечують формування 
сталих конкурентних позицій за рахунок ефективного 
поєднання різних напрямів управління фізкультурно-
спортивною організацією. Ефективність механізму 
формування конкурентоспроможності залежить від 
його організаційної будови, структури та стилю управ-
ління, планування, технології надання ФСП, організації 
та мотивації праці, наявності політики управління якіс-
тю. Сформований механізм формування конкуренто-
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спроможності ґрунтується на прогнозуванні окремих 
напрямів діяльності фізкультурно-спортивної організа-
ції, зокрема кон’юнктури споживчого ринку в цілому та 
окремих її сегментів.

Перспективи подальших досліджень. Визначи-
ти ефективність використання розробленого механізму 
формування конкурентоспроможності фізкультурно-
спортивної організації.
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Анотація. У роботі здійснено комплексну характеристику організації науково-дослідної діяльності у сфері фі-
зичної культури і спорту. Визначено нормативно-правову базу, яка регламентує організацію науково-дослідної ді-
яльності у сфері фізичної культури і спорту, з’ясовано головні інституції та їх повноваження в сфері наукової та на-
уково-технічної діяльності, зокрема у сфері фізичної культури і спорту.  

Ключові слова: наука, науково-дослідна діяльність, сфера фізичної культури і спорту. 

Вступ. Розвиток науки і техніки є визначальним 
фактором прогресу суспільства, підвищення добробуту 
його членів, їх духовного та інтелектуального зростання. 
Наука, як вид діяльності, є одним із найважливіших чин-
ників у загальній структурі суспільства. Наука виробляє 
нові знання, теорія узагальнює їх і перетворює на сус-
пільну практику [4, 6].

Аналіз сучасної літератури свідчить про те, що 
основам науково-дослідної діяльності у сфері фізичної 
культури і спорту присвячені роботи В.М. Костюкевич, 
О.А. Шинкарук, В.І. Воронової, О.В. Борисової [4], Б.М. 
Шиян, О. М. Вацеби [6], В. С. Язловецького, В. В. Ше-
рети, А. Л. Турчак [7], Н. А. Деделюк [1], Л. П. Сергієн-
ко [5] та інших учених. Авторами робіт аргументовано 
представлені питання теорії та методики наукових педа-
гогічних досліджень, організації та технології наукових 
досліджень.

Проблеми організації науково-дослідної діяльності 
майбутніх фахівців фізичного виховання в аспекті під-

вищення якості освітнього процесу в українських вищих 
навчальних закладах розглядаються у роботі В.В. Зо-
лочевського [2], стан проблеми організації та змісту на-
укових досліджень за спеціальністю «Фізична культура і 
спорт» досліджувався О.В. Михайличенко [3].

На підставі проведеного аналізу літературних 
джерел свідчимо, що на сьогодні не достатньо вивче-
ними залишається питання організації науково-до-
слідної діяльності у сфері фізичної культури і спорту з 
урахуванням сучасних вимог і підходів. Актуальність 
нашого дослідження обумовлюється необхідністю 
комплексного аналізу цілісної системи знань про на-
укові дослідження, особливості їх проведення, спе-
цифічні ознаки, притаманні організації та проведен-
ню наукових досліджень у сфері фізичної культури і 
спорту. 

Мета дослідження – здійснити комплексну харак-
теристику організації науково-дослідної діяльності у 
сфері фізичної культури і спорту.
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Матеріал і методи дослідження: для досягнення 
мети дослідження було використано методи досліджен-
ня теоретичного рівня: аналіз та синтез; ретроспектив-
ний; системний та структурно-функціональний аналіз; 
аналіз документальних матеріалів. 

Результати дослідження та їх обговорення. Ви-
значено нормативно-правову базу, яка регламентує 
організацію науково-дослідної діяльності у сфері фі-
зичної культури і спорту. Це законодавчі акти: Закон 
України «Про наукову і науково-технічну діяльність», 
Закон України «Про вищу освіту», Закон України «Про 
пріоритетні напрями розвитку науки і техніки», Закон 
України «Про наукову і науково-технічну експертизу»; 
Закон України «Про наукові парки»; Закон України 
«Про державне регулювання діяльності у сфері транс-
феру технологій»; Закон України «Про інноваційну ді-
яльність»; Закон України «Про пріоритетні напрями 
інноваційної діяльності в Україні» та інші. Це підзакон-
ні нормативно-правові акти: Постанова Кабінету Мі-
ністрів України «Деякі питання визначення середньо-
строкових пріоритетних напрямів інноваційної діяль-
ності загальнодержавного рівня на 2017-2021 роки» та 
нормативно-правові документи Міністерства освіти та 
науки України та Національної академії наук України, 
зокрема Положення про Всеукраїнський конкурс сту-
дентських наукових робіт з галузей знань і спеціаль-
ностей, Положення про організацію наукової, науково-
технічної діяльності у вищих навчальних закладах III та 
IV рівнів акредитації, наказ МОН України від 01.06.2006 
№ 422; Положення про проведення конкурсного відбо-
ру Міністерством освіти і науки України наукових про-
ектів, які виконуються підвідомчими вищими навчаль-
ними закладами III-IV рівнів акредитації та науковими 
установами Міністерства за рахунок коштів загально-
го фонду державного бюджету, наказ від 01.06.2006 
№ 423; Етичний кодекс ученого України, а також вну-
трішні документи, які регулюють науково-дослідну ді-
яльність у закладах вищої освіти.

Установлено, що організація науково-дослідної ді-
яльності в державі включає чотири основних сектори: 
академічний, який спрямовано на забезпечення фунда-
ментальних досліджень; вузівський, що забезпечує фун-
даментальні і прикладні дослідження; галузевий, спря-
мований на проведення прикладних досліджень та здій-
снення розробок і нововведень; виробничий, завдяки 

якому здійснюється запровадження науково-технічних 
розробок.

З’ясовано головні інституції та їх повноваження в 
сфері наукової та науково-технічної діяльності в Укра-
їні, а саме: Президента, Верховної Ради України, Кабі-
нету Міністрів України, Національної ради України з пи-
тань розвитку науки і технологій, Міністерства освіти і 
науки України, Директорату науки та інновацій, а також 
місцевих органів виконавчої влади та місцевого само-
врядування.

Виявлено, що сьогодні науково-дослідну роботу 
здійснюють: науково-дослідні та проектні установи й 
центри Академії наук України; науково-виробничі, на-
уково-дослідні, проектні установи, системи галузевих 
академій; науково-дослідні, проектні установи і центри 
міністерств і відомств; науково-дослідні установи і ка-
федри закладів вищої освіти; науково-виробничі, проек-
тні установи і центри при промислових підприємствах, 
об’єднаннях. 

З’ясовано, що до 2015 року науково-дослідна робота 
у сфері фізичної культури і спорту здійснювалась відпо-
відно до Зведеного плану науково-дослідної діяльності 
у сфері фізичної культури і спорту, який затверджувався 
профільним міністерством та забезпечував державну 
підтримку. Сьогодні кожний ЗВО має річний тематичний 
план НДР, що включають фундаментальні та прикладні 
дослідження і розробки, що фінансуються з МОН, а та-
кож гранти, госпдоговірні роботи та окремі ініціативні до-
слідження, рекомендовані  вченою  радою ЗВО. 

Висновки. Таким чином, у сфері фізичної культури і 
спорту науково-дослідну діяльність здійснюють наукові 
установи (Державний науково-дослідний інститут фізич-
ної культури і спорту), профільні заклади вищої фізкуль-
турно-спортивної освіти у порядку, встановленому зако-
нодавством. Визначено необхідність розробки проєкту 
Державної цільової наукової програми розвитку сфери 
фізичної культури і спорту, а у подальшому її прийняття з 
метою забезпечення системного, комплексного підходу 
до організації наукових досліджень та до розвитку сфе-
ри фізичної культури і спорту у цілому.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. У подальшому планується  розробка проєк-
ту Державної цільової наукової програми розвитку сфе-
ри фізичної культури і спорту та проведення експертної 
оцінки очікуваної її ефективності.
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Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна 

Анотація. У дослідженні визначено особливості менеджменту і маркетингу сучасного футбольного клубу «Шах-
тар» (Донецьк), розкрито стратегію його розвитку та програму маркетингової діяльності. 

Ключові слова: менеджмент, маркетинг, футбольний клуб, модель управління, маркетингова діяльність, прибуток.

Вступ. Управління професійним футбольним клубом 
– це сукупність методів, принципів, засобів і форм керу-
вання з метою підвищення ефективності його роботи, а 
менеджер – керівник, що прийняв на себе відповідальність 
за якісне виконання доручених йому процесів і з цією ме-
тою керуючого підлеглими йому працівниками. Сучасні 
вчені І. Войтович, Є. Імас, Н. Лалак, Ю. Леонова, Ю. Мічуда, 
Н. Середа у своїх наукових роботах вивчали особливості 
менеджменту фізкультурно-спортивних організацій різної 
форми власності, однак проблема управління професій-
ними спортивними клубами залишається не достатньо ви-
вченою, що і обумовило вибір теми дослідження. 

Мета дослідження – визначити особливості менедж-
менту і маркетингу сучасного футбольного клубу «Шахтар» 
(Донецьк).

Матеріал і методи дослідження: наукова література, 
нормативні документи, офіційні джерела Інтернет, викорис-
тано теоретичні методи досліджень, системний аналіз, по-
рівняльний аналіз, соціологічне опитування (анкетування).

Результати дослідження та їх обговорення. Керів-
ництво клубу ФК «Шахтар» вважає, що місія клубу полягає у 
встановленні нових кордонів і стандартів досконалості у фут-
болі. Політика клубу полягає у тому, щоб бути послом укра-
їнського футболу в світі і міжнародного футболу – в Україні, 
таким чином розвиваючи футбольну культуру в нашій країні. 
Мета клубу – бути одним з кращих футбольних клубів Європи. 

Дослідження показало, що модель ринкової поведінки 
ФК «Шахтар» ґрунтується на компонентах лідерства (спор-
тивного та ринкового), як у більшості провідних європей-
ських клубів (італійські «Ювентус», «Інтер» та «Мілан», іспан-
ські «Барселона» та «Реал», англійські «Манчестер Юнай-
тед», «Арсенала», «Челсі» та «Ліверпуль», німецькі «Баварія» 
та «Борусія» (Дортмунд), французькі «Ліон», «Марсель» та 
ПСЖ, португальський «Порту» та ін.) [3]. Моделі їхньої рин-
кової поведінки містять позиції що віддзеркалюють декіль-
ка ринкових стратегій клубів (розширення сегментів ринків 
спортивно-видовищних, додаткових та супутніх послуг, 
суттєве посилення позицій у медіа-просторі з метою збіль-
шення частки доходів від продажу телевізійних прав, посі-
дання лідируючої позиції на світовому ринку праці гравців, 
отримання додаткових привілеїв від УЄФА).

Важливим для клубу є змістовне формування стратегії 
маркетингу, яке вимагає послідовного вирішення трьох питань:   

1) встановлення спектру маркетингових проблем, з 

якими доводиться стикатися клубу, діючи в руслі вибраної 
моделі ринкової поведінки; 

2) визначення конкретних способів вирішення даних 
проблем; 

3) ухвалення рішення про способи (критерії) відбору варі-
антів, найбільш прийнятних для клубу та його клієнтів [1]. 

Слід зазначити, що у ФК «Шахтар» створено Департа-
мент маркетингу, який діє на підставі програми маркетингу, 
яка виступає важливим компонентом управління маркетин-
гом клубу [2].

Одним із вирішальних компонентів процесу управління 
маркетингом клубу є: практична реалізація маркетингових 
заходів і контроль їх результатів. Результативність марке-
тингових заходів оцінюється за фактом досягнення комп-
лексу ефектів.

Основними показниками ефективності виступають: 1) 
успішна реалізація місії і досягнення цілей футбольного клу-
бу; 2) позитивна динаміка фінансування клубу, зростання 
частки доходів від неосновної діяльності; 3) вдосконалення 
спортивної інфраструктури, введення нових приміщень, спо-
руд, устаткування, інвентарю, оптимізація завантаженості 
спортивних споруд; 4) позитивна динаміка доходів і психоло-
гічного комфорту персоналу клубу, зростання задоволеності 
умовами і характером роботи; 5) збільшення чисельності, 
стабілізація складу глядачів, стабільна відвідуваність ними 
матчів за участю клубу; 6) позитивне відношення до клубу 
глядачів та прихильників на вербальному і реальному рівнях.

Проведений аналіз маркетингової діяльності клубу ФК 
«Шахтар» дав можливість виявити загрози: рівень інфляції 
в країні; поява нових конкурентів; зміна рівня доходів насе-
лення; підвищення смертності населення; зміна уподобань 
населення. До основних можливостей конкурентоспро-
можності клубу віднесено: розширення асортименту по-
слуг; законодавчі зміни; підвищення якості послуг; зростан-
ня популярності спорту.

Висновки. Доходи футбольного клубу залежать від 
ефективного менеджменту та маркетингу, побудови злаго-
дженої системи управління клубом, його конкурентоспро-
можності на сучасному ринку фізкультурно-спортивних по-
слуг, просування власного бренду, продажу товарів та послуг 
під цим брендом.

Перспективи подальших досліджень полягають у 
моделюванні ефективного менеджменту професійного фут-
больного клубу. 
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ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГІЧНІ АСПЕКТИ 
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Анотація. Розглянуто зв’язок дії з мисленням та формування культури мислення як необхідної умови підви-
щення соціалізованості спортсменів-здобувачів вищої освіти, у тому числі подолання високого відсотка соціальної 
бажаності.

Ключові слова: соціальна бажаність, культура мислення, спортсмени-здобувачі вищої освіти.

Вступ. Дослідники у царині фізичної культури і 
спорту, частково у сфері психологічної підготовленості, 
велике значення відводять підготовленості когнітивної 
сфери, де керуючим елементом буде мислення. Адже 
«Мислячи – ми діємо, діючи – мислимо» [4, с.24]. Саме 
цей зв’язок дії з мисленням є основа руху, породжуючи 
поняття «психомоторика» як основне для професійної 
діяльності спортсмена. Адже, як зазначають такі науков-
ці, як Клименко: «Психологічний сенс психомоторної 
дії та їх системи у діяльності спортсмена стає глибшим 
щодо саморегуляції рухів і м’язового почуття в органі-
зації доцільної дії» [2, с.702]. Саме психомоторика як 
здатність породжувати дію є механізмом розвитку як 
здатності правильно, відповідно з вимогами, діяти, так і 
постає механізмом розвитком самого спортсмена, під-
німаючи рівень спортсмена, та дозволяє йому набувати 
більш складних психологічних конструктів.

У тренуванні спортсмен діє за вказівкою тренера, але 
результат тренування є результатом складної мисленевої 
роботи де визначальним є рівень свідомості спортсмена, 
який покаже протікання процесу засвоєння рухової дії.

І це більше стосується рівня свідомості спортсмена. 
У когнітивній сфері це відноситься до такого поняття як 
культура мислення, яка показує здатність почувати гар-
монію у відтворенні власних рухів [1; 4,с.410], як почут-
тя, що дає можливість суб’єктивної оцінки, спираючись 
на яку і можливо співвіднести те, що відбувається у зма-
ганні у плані відтворення рухового малюнку як гармоній-
ного і правильного, а не порушуючого гармонію, хаотич-
ного, некрасивого, яке і буде неправильним і приведе до 
поганих оцінок у змаганні. 

Мета дослідження – розглянути необхідність роз-
витку культури мислення як складової успішності діяль-
ності здобувачів вищої освіти.

Результати дослідження та їх обговорення. Куль-
туру мислення у житті можна побачити як вміння спира-

тись на власну думку унаслідок розвитку цієї думки. Це 
буде включати такі положення, як уміння слухати себе, 
уміння розуміти себе та уміти приймати рішення.  І це 
звертає нас до соціальної сфери розвитку особистості, 
де вміння спиратись на себе детермінується вмінням 
перебувати у соціумі. З попереднього дослідження у 
рамках виконання теми «Психолого-педагогічні аспек-
ти соціалізації студентів у вищих навчальних закладах 
фізкультурного профілю» під керівництвом професора 
Савченко В.Г., нами було визначено недостатню сфор-
мованість якостей, що показали б гарну соціалізованість 
у спорстменів-здобувачів вищої освіти у сфері фізичної 
культури і спорту. 

Наприклад, при дослідженні  соціальної  бажаності у 
студентів другого і третього курсів ПДАФКіС за методи-
кою Кроуна-Марлоу, де соціальною бажаністю є явище 
схильності бачити себе у максимально вигідному світлі, 
проведене дослідження  на прикладі здобувачів вищої 
освіти другого і третього курсів свідчить про сформова-
ність соціальної бажаності приблизно на 50 відсотків. На 
другому курсі отримано середній бал 10,35 із 20 можли-
вих балів, у студентів третього курсу середній бал 10,2 
із 20 можливих балів. Досить високий відсоток – 50 % 
вказує на недостатній рівень опорності на власний рі-
вень розвитку, гальмує прояви ініциативності, свободи 
мислення, що у цілому заважає застосуванню новітніх 
методів і технологій у всіх діяльностях досліджених – як 
у навчальній, так і в спортивній.

Висновки. Сформованість соціальної бажаності на 
50 відсотків у студентів другого і третього курсів ПДАФ-
КіС знижує ефективність  діяльностей, що виконуються. 
Дослідження цих показників  на більш старших курсах 
показало, що відсоток показника майже не змінюється. 
Особистості з такими показниками не достає можли-
востей бути самоопорною у змагальному процесі, що 
буде ймовірно знижувати його ефективність.  
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Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. Майбутні можливості розвитку ми бачимо у 
розвитку ментальної сфери спортсменів, а саме підви-

щенні їх культури мислення, що і дасть можливість ви-
рівняти баланс у самокеруванні поведінки під час зма-
гань на рівні психомоторики.
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ПСИХОЛОГІЧНА ОБІЗНАНІСТЬ БАТЬКІВ ЮНИХ 
СПОРТСМЕНІВ ГРУПИ ХУДОЖНЬОЇ ГІІМНАСТИКИ 

ЩОДО ПСИХІЧНОГО РОЗВИТКУ ДІТЕЙ

Катерина Березіна

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. Виявлено рівень обізнаності батьків юних спортсменів групи художньої гімнастики щодо психічного 
розвитку дітей, а також внутрішнє ставлення до їх успіхів / невдач у спортивній діяльності. 

Ключові слова: психічний розвиток, довільна психічна діяльність, групи художньої гімнастики, психологічна 
обізнаність батьків спортсменів.  

Вступ. Підготовка юних спортсменів у багатьох ви-
дах спорту починається з раннього віку, коли дитина ще не 
може усвідомлювати справжніх мотивів своєї діяльності. 
Отже рішення за спортивний розвиток дітей зазвичай при-
ймають батьки. Це рішення може обґрунтовуватись осо-
бистими захопленнями, наприклад, якщо хтось із родини 
сам займався якимось видом спортивної діяльності. Але 
буває так, що дорослі йдуть за модними тенденціями. 

В групи художньої гімнастики зазвичай приймають 
дітей 4 – 5 років, а буває, що і в 3 – 4 роки. Це період мо-
лодшого дошкільного віку, коли провідним видом діяль-
ності є сюжетно-рольова гра [1]. Після успішного про-
ходження в групи художньої гімнастики в житті дитини 
починається багато різних обмежень, до яких не завжди 
готові навіть дорослі люди. Майбутній спортсмен пови-
нен свідомо виконувати вимоги тренера, дотримуватись 
правильного  харчування, терпіти неприємні больові від-
чуття, має щільний графік тренувань і відсутність вільно-
го часу на гру з однолітками. 

Хоча заняття спортом мають багато переваг, але ви-
магають дисциплінованості та відповідальності [3]. 

Сформованість таких якостей, як дисциплінованість 
та відповідальність зумовлена, в свою чергу, сформо-
ваністю процесів довільної психічної діяльності. Згідно 
нейропсихологічного підходу за ці процеси відповідає 
третій функціональний блок мозку, який починає розви-
ватися наприкінці старшого дошкільного віку, а триває 
це формування значно довше, ніж становлення всіх ін-
ших психічних процесів [2].

При цьому, якщо дитині не вдається виправдовува-
ти надії батьків на великі перемоги в спорті, в сім’ї може 
скластися напружена обстановка – на юного спортсме-
на нерідко накладаються санкції, пред’являються не-
адекватні претензії та вимоги, що в свою чергу, не ви-
ключає таких негативних реакцій, як порушення взаємо-
розуміння в сім’ї, підвищену тривожність та втомленість, 
появу страхів у дитини, формування у неї низької само-
оцінки, низької працездатності. 

Психологічна обізнаність батьків юних спортсменів 
групи художньої гімнастики (і не тільки) є одним із ме-
тодологічних інструментів при підготовці дитини до світу 
великого спорту, адже кожен тренер завжди враховує 
сімейний контекст і розуміє, що близьке оточення дити-
ни – це психосоціальний фактор, а він може бути як за-
хисним і ресурсним, так і травмуючим [4]. 

Мета дослідження – виявити, наскільки батьки 
юних спортсменів групи художної гімнастики обізнані 
щодо психічних та психологічних можливостей їх дітей в 
даному віці. 

Матеріал і методи дослідження: авторська анке-
та «Відношення батьків до спортивних результатів дити-
ни у художній гімнастиці». 

Результати дослідження та їх обговорення. В 
анкетуванні взяли участь 45 батьків, які виховують юних 
спортсменів віком від 9 до 12 років груп художньої гім-
настики. Головний розділ авторської анкети складаєть-
ся з 12 питань, але ми вважаємо доцільним представити 
тільки ті результати, які відносяться до заявленої теми. 
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Отже, на питання «Чи знаєте ви, який вид провідної 
діяльності характеризує дошкільний та молодший шкіль-
ний вік» 85 % батьків відповіли негативно. На відкрите 
питання «Чому ви обрали саме художню гімнастику для 
своєї дитини» найбільш розповсюдженою відповіддю 
була: «Просто це красиво», 10% респондентів вважають 
цей вид спортивної гімнастики найбільш дисциплінова-
ним, 2% батьків самі займались художньою гімнастикою 
в дитинстві. Серед опитуваних тільки 30% задоволені 
тим, як розвивається їх дитина в спорті, а серед 70% не-
задоволених результатами – 25 респондентів вважають, 
що справа у поганій роботі тренера, а 6 батьків відпо-
віли, що їх дитина ліниться. Питання «Чи вважаєте ви, 
що дитина дошкільного або молодшого шкільного віку 

може самостійно контролювати та прогнозувати свою 
діяльність» викликало бурхливе обговорення – деякі 
респонденти писали, що коли були маленькі, то їх ніхто 
не змушував займатися додатковою діяльністю, а вони 
самі себе змушували, але загалом батьки відповіли, що 
ніколи не замислювались над цим. 

Висновки. За результатами анкетування ми вияви-
ли, що більшість батьків не знають про психічні та психо-
логічні можливості їх дітей, але ці знання мають значення 
як для організації спортивного режиму, так і для психо-
логічного клімату в сім’ї, психічного благополуччя самих 
юних спортсменів. Отже, вважаємо за доцільне продо-
вжувати дослідження для подальшої розробки програми 
психологічної едукації батьків юних спортсменів. 
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ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ ДО ЗАСТОСУВАННЯ 

ЗДОРОВ’ЯЗБЕРЕЖУВАЛЬНИХ ТЕХНОЛОГІЙ

Наталія Беседа, к.пед.н., доцент

Національний університет «Полтавська політехніка імені Юрія Кондратюка», Полтава, Україна

Анотація. Обґрунтовано доцільність підготовки майбутніх учителів фізичної культури до застосування 
здоров’язбережувальних технологій в процесі професійної діяльності.

Ключові слова: здоров’я, здоров’язбережувальні 
технології, професійна підготовка, майбутні вчителі фі-
зичної культури. 

Вступ. Незаперечною залишається істина, що вчи-
тель постає носієм духовних цінностей національної 
культури, складовою якої є і культура здоров’я. Це дає 
підстави вважати проблему збереження та зміцнення 
здоров’я молодого покоління професійно значущою 
для вчителя фізичної культури. У зв’язку з цим виникає 
об’єктивна потреба в забезпеченні якісної теоретич-
ної і практичної підготовки майбутніх учителів фізичної 
культури до застосування здоров’язбережувальних 
технологій.

Результати наукових досліджень О. Ажиппо, І. Бод-
нар, Є. Приступи, О. Вацеби, Є. Захаріної, Р. Карпюка, 
Ю. Лянного, О. Тимошенка, А. Цьося, О. Томенка та ін. 
засвідчують, що серед пріоритетних напрямів розви-
тку галузі фізичної культури і спорту провідне місце за-
ймають теоретичні та методичні засади розвитку систе-
ми професійної підготовки майбутніх учителів фізичної 
культури, а також підвищення кваліфікації та перепідго-
товки педагогічних кадрів [2].

Зважаючи на викладене, метою нашого дослі-

дження є обґрунтування доцільності підготовки май-
бутніх учителів фізичної культури до застосування 
здоров’язбережувальних технологій.

Мета дослідження конкретизована у таких  
завданнях:

1. Проаналізувати особливості здоров’язбережува
льного процесу в ЗЗСО.

2. Визначити комплекс організаційно-педагогічних 
умов підготовки майбутніх учителів фізичної культури до 
здоров’язбережувальної діяльності.

Матеріал і методи дослідження. Під час дослідження 
застосовано такі методи дослідження: теоретичного аналі-
зу (для з’ясування концептуальних ідей, теоретичних по-
ложень щодо підготовки майбутніх учителів фізичної куль-
тури, сутнісних особливостей здоров’язбережувального 
освітнього процесу ЗЗСО); контент-аналізу (для аналізу 
освітніх програм); інтерпретаційні (для пояснення й уза-
гальнення педагогічних процесів і явищ).

Результати дослідження та їх обговорення. Ви-
ходячи із сутності й завдань здоров’язбережувальних 
технологій, вважаємо, що їх практичне застосування по-
требує врахування таких змістових і структурних пере-
творень освітнього процесу ЗЗСО:
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— формування паритету  здоров’я учнів;
— здійснення освітнього процесу на основі співпра-

ці та співтворчості вчителя й учнів;
— раціональне поєднання розумової та рухової ак-

тивності дітей у відповідності до гігієнічних вимог;
— надання змісту навчання превентивного спряму-

вання;
— реалізація принципів диференціації та індивідуа-

лізації навчання;
— запровадження модульної системи навчання;
— проектування освітніх технологій на основі сис-

темного застосування ефективних методів і засобів 
здоров’язбереження школярів;

— моніторинг здоров’я учнів [1].  
З огляду на це, зауважимо, що серед організаційно-

педагогічних умов підготовки майбутніх учителів фізич-
ної культури до здоров’язбережувальної діяльності осо-
бливої актуальності набувають такі: 

– удосконалення змісту, форм і методів підготовки 
майбутніх фахівців; 

– зміцнення в них професійно-ціннісного став-
лення до застосування здоров’язбережувальних тех-
нологій; 

– активізація в майбутніх учителів фізичної культури 
прагнення до саморозвитку та професійного зростання 
[1; 2].

Підсумовуючи викладене, маємо підстави для ви-
сновку, що підготовка майбутніх учителів фізичної 
культури до здоров’язбережувальної діяльності потре-
бує реалізації відповідних організаційно-педагогічних 
умов. Переконані, що застосування вчителем фізичної 
культури здоров’язбережувальних технологій сприя-
тиме оптимізації освітнього процесу в школі та забез-
печить підвищення рівня здоров’я учнів і їх навчальних 
досягнень. 

Перспективу подальших досліджень вбачаємо у 
визначенні готовності майбутніх учителів фізичної куль-
тури до застосування здоров’язбережувальних техно-
логій в умовах Нової української школи.
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ПСИХОФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА 
ЯК СКЛАДОВА СИСТЕМИ ПРОФЕСІЙНОГО 

НАВЧАННЯ МАЙБУТНІХ ПОЛІЦЕЙСЬКИХ
 Юрій Великий

Придніпровська державна академія фізичної культури і спорту, Дніпро, Україна 

Анотація. Проведено аналіз літературних джерел, присвячених питанням удосконаленню психофізичної підго-
товки курсантів закладів вищої освіти із специфічними умовами навчання, які здійснюють підготовку поліцейських 
(далі – ЗВО). В окресленій сфері не приділено достатньої уваги розвитку професійно значущих психофізичних і 
психологічних складових поліцейських. 

Ключові слова: професійна готовність, засоби фізичного виховання, психофізична підготовка, міждисциплі-
нарні зв’язки, інноваційні технології навчання.

Вступ. Законом України «Про Національну поліцію» 
(2015) визначено систему професійного навчання [1]. 
Реформування Національної поліції передбачає удоско-
налення підготовки фахівців, забезпечення відповіднос-
ті змісту освітніх програм та форм організації навчально-
го процесу Європейським стандартам із забезпечення 
якості вищої освіти (ESG) та професійної освіти (згідно 
Європейським рекомендаціям (EQAVET). Однак, сучасні 
освітні програми ЗВО не в повній мірі враховують специ-
фіку майбутньої професійної діяльності поліцейського, і 
не завжди встигають за зміною діючих Законів та норма-
тивно-правових актів [2, 3]. 

Мета дослідження – здійснити аналіз літературних 

джерел з питань удосконалення психофізичної підготов-
ки курсантів ЗВО.

Матеріал і методи дослідження: аналіз дослі-
джень та літератури з питань професійно-прикладної 
фізичної і психофізичної підготовки курсантів ЗВО.

Результати дослідження та їх обговорення. Ор-
ганізація підготовки курсантів ЗВО повинна забезпе-
чити їх готовність діяти в умовах гласності, жорстокого 
контролю з боку виконавчих органів, судів, прокуратури, 
адвокатури, громадськості, спеціальних агентств. Важ-
ливе місце в системі підготовки майбутніх поліцейських 
відводиться професійно-прикладній фізичній і психоло-
гічній підготовкам, які сприяють підвищенню фізичних 
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кондицій здобувачів вищої освіти, забезпеченню їх пси-
хологічної стійкості, надійності та готовності до виконан-
ня службових обов’язків. 

В наукових роботах останніх років провідні вчені кра-
їни звертають увагу на доцільність використання термі-
ну «психофізична підготовленість», яка розглядається як 
підсистема загальної системи професійної придатності 
особи, що характеризує її з позиції рівня розвитку про-
фесійно значущих психофізичних і психологічних скла-
дових [4, 5].  Особливого значення формування психофі-
зичної готовності майбутніх фахівців набуває в ЗВО, які 
здійснюють підготовку поліцейських. Від рівня розвитку 
у майбутніх поліцейських професійно значущих рис осо-
бистості, психічних процесів (увага, пам’ять, мислення, 
уява), психомоторних властивостей (вестибулярна стій-
кість, швидкість у діях) багато в чому залежить ефектив-
ність виконання ними професійних функцій [4, 5].   

Одним з найбільш дієвих шляхів формування психо-
фізичної готовності майбутніх поліцейських до виконан-
ня службових обов’язків є раціональне використання 
засобів фізичного виховання, що забезпечує розвиток 
конкретних рухових якостей, здатність контролювати 
свій стан, вміння варіювати рухами та приймати право-
мірні рішення у найкоротший термін. Позитивний вплив 
засобів фізичного виховання на підвищення рівня пси-
хофізіологічних якостей військовослужбовців підтвер-
джено в роботах О.М. Ольхового, М.В. Корчагіна, М.В. 
Кузнецова, М.О. Єни, В.М. Афоніна (2017), О.О. Старчук, 
А. Проценко, І. Бєлікова (2020). Психофізичними впра-
вами тут називають такі вправи, які тренують одночасно 
як психіку, так і функціональні можливості організму вій-
ськовослужбовця [6, 7, 8]. 

В той же час, в роботах Н.В. Москаленко, В.В. Пічуріна, 
(2018), О.А. Моргунова, О.А. Ярещенко, (2020),  Т.Ю. Кру-

цевич, В.В. Колєснікова, М.Г. Каліжного, Е.А. Єрьоменко 
(2021) зазначається, що вплив засобів фізичного вихован-
ня на досягнення необхідного рівня психофізичної готов-
ності до майбутньої професії, враховується недостатньо. 

В порівнянні з цивільними закладами вищої освіти, в 
ЗВО для організації психофізичної підготовки здобува-
чів вищої освіти створено більш сприятливі умови. За-
безпечення психофізичної готовності майбутніх фахівців 
забезпечується комплексом освітніх компонентів, таких, 
як: спеціальна фізична, тактико-спеціальна, вогнева під-
готовка та застосовуванням наступних форм занять: 
зарядка, аудиторні, факультативні заняття, комплексні 
штабні навчання, самостійна, індивідуальна підготовка, 
спортивна-масова і секційна робота. Підвищення якос-
ті психофізичної підготовки майбутніх поліцейських, 
забезпечення їх професійної готовності та надійності 
можливе за рахунок використання міждисциплінарних 
зв’язків, впровадження інноваційних технологій навчан-
ня, моделювання оперативно-службових ситуацій, вра-
хування індивідуальних особливостей фізичного та пси-
хоемоційного стану здобувачів.  

Висновок. Переосмислення існуючої системи під-
готовки поліції дозволить забезпечити потреби держа-
ви у кадрах високого рівня професіоналізму, культури, 
здатних компетентно і відповідально виконувати свої 
функції. Реалізація зазначених вимог повинно носити 
комплексний характер, враховувати новітні наукові до-
сягнення, з використанням інноваційних технологій фі-
зичного виховання. Досягнення позитивного ефекту в 
процесі підготовки кваліфікованих поліцейських кадрів 
можливе тільки в тому випадку, якщо організація під-
готовки буде спрямована на формування професійних 
компетентностей і розглядатися с позиції психофізичної 
готовності до майбутньої професії.
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Анотація. Представлено результати використання методу глинотерапії в психологічному супроводі спортсме-
нок з  артистичного плавання. 

Ключові слова: психологічний супровід, артистичне плавання, глинотерапія.  

Вступ. З метою подолання різних об’єктивних і 
суб’єктивних труднощів у спорті великих досягнень, ви-
никає необхідність вирішення завдань психологічного су-
проводу та підготовки спортсменів щодо профілактики їх 
професійного вигорання.  Психологічний супровід в спор-
ті, що до профілактики  професійного вигорання повинен 
базуватися, насамперед, на принципі поступового зняття 
стану тривожності та агресивності, підвищення нервово-
психічної стійкості, формуванні мотивації [1,3,5]. 

Застосування психологічних методів профілакти-
ки професійного вигорання зі спортсменками з артис-
тичного / синхронного плавання, в першу чергу методи 
арт-терапії, незамінне у випадках важких емоційних по-
рушень спортсменок як при підготовці до змагань, так 
обов’язково і після, а також при низькому рівні розвитку 
мотивації до діяльності [1, 2, 4]. 

Мета дослідження – дослідити особливості впли-
вом методу глинотерапії на емоційно-вольової сферу 
особистості синхроністок в профілактиці професійного 
вигорання.

Матеріал і методи дослідження. Методи дослід
ження: бесіда, методика «САН», методика «Дослідження 
тривожності» П. П. Спілбергера і Ю. Л. Ханніна  методика 
«Таблиці Шульте», проєктивні методики [6]. 

Результати дослідження та їх обговорення.  За 
результатами нашого дослідження, поява симптомів 
хронічної втоми, емоційного вигорання у обстежених 
спортсменок, супроводжується зниженням рівня пра-
цездатності (зниження загального рівня психічної пра-
цездатності, зниження функцій уваги), зниженням само-
оцінки («не видно перспектив», «жаль про витрачений 
час» та ін.), виникненням відчуття самотності (особливо 
після участі у великих змаганнях), відчуття «замкнутого 
кола», емоційним виснаженням («нічого не радує», «не 
розумію навіщо все це», соматизацією (іпохондричною 

симптоматикою), підвищенням рівня агресивності тощо. 
Аналіз функціонального стану спортсменок, а саме спів-
відношення окремих його показників, показав, що в піс-
ля змагальному періоді, у обстежених сінхронниць має 
місце суб’єктивно не усвідомлене зниження психічної 
працездатності. Поява психофізичних, соціально-психо-
логічних, поведінкових симптомів емоційного професій-
ного в більшості випадків були за межами уваги тренерів 
та самих спортсменок, через недооцінювання  серйоз-
ності даної симптоматики.  Після змагань високого со-
ціального значення, симптоми вигорання у обстежених 
синхроністок, мали більш виражений характер.

Запропонована нами програма, з використанням ме-
тоду глинотерапії, призначена для підвищення психоло-
гічної резистентності спортсменок, через  корекцію свого 
емоційного стану, показала позитивну динаміку за на-
ступними показниками: усвідомлення свої цінності, цін-
ності своєї особистості, цінності своїх вмінь. Після інтер-
ференції в полі глини, обстежені спортсменки відзначали 
себе більш свіжими, більш б витривалими, але за цими 
показниками різниця не достовірна, та  більш розслабле-
ними, відпочивши ніж до сеансу (різниця достовірна). 

Висновки. Діагностика актуально стану, після про-
ведення сеансу глино терапії,  показала, що  середні 
значення показників «самопочуття», а саме гарного са-
мопочуття, відчуття себе сильним, відчуття повноти сил 
(5,71±0,95), у обстежених синхронниць  знаходяться на 
достатньо задовільному рівні. Після інтерференції в полі 
глини, обстежені спортсменки відзначають себе більш 
свіжими, більш б витривалими, але за цими показника-
ми різниця не достовірна, та  більш розслабленими, від-
почивши ніж до сеансу (різниця достовірна). 

Перспективи подальших досліджень. Перспекти-
ва нашої роботи в розробці програми використання мето-
дів глино терапії в  психологічній роботі зі спортсменами.
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ФОРМУВАННЯ МОТИВАЦІЇ 
ДО ТРЕНУВАННЯ У ДІТЕЙ В ЧИРЛІДИНГУ 

ЗА ДОПОМОГОЮ МЕТОДИКИ «ШЛЯХ»

Єлизавета Герасименко 

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. Представлено результати щодо мотивації до тренування у дітей в чирлідингу за допомогою викорис-
тання методики «шлях». Показано, що застосування цієї методики під час тренувального процесу дає позитивну 
динаміку. Дана методика дозволила не тільки підвищити рівень задоволення від відвідування занять з чирлідингу, 
але й підсилила інтерес дітей та забезпечила активну участь в тренувальному процесі, що стало підґрунтям для 
формування усвідомленої мотивації у дітей дошкільного та молодшого шкільного віку до занять з чирлідингу.

Ключові слова: мотивація, чирлідинг, тренер, спортсмен, діти,  психологія.

Вступ. В чирлідингу, як і у іншому спорті питання 
мотивації та психологічної підготовленості спортсмена 
в цілому має важливе значення. Питання мотивації до-
сліджували наступні фахівці: Бурцев Володимир Ана-
толійович., Бурцева Олена Василівна, Євграфов Іван 
Євгенійович 2015; Тихомирова Олена Володимирівна, 
2016; Ірина Сергієнко, 2019; Базилевич Н. А., Тонконог 
А. С., 2020; Наталія Воронова, 2007 та інші. Однак не-
зважаючи на велику кількість вітчизняної та зарубіжної 
літератури за цим питанням, ця проблема в спорті за-
лишається актуальною, особливо формування мотива-
ції у юних спортсменів. Актуальність  теми формування 
мотивації юних спортсменів до тренувального процесу 
для вирішення інших зв’язаних з нею питань має велике 
значення [1, 2, 4, 6, 7].

Мотив спонукає до певної активності, до задово-
лення потреби певним способом. Мотив дозволяє зро-
зуміти, чому саме ставляться ті чи інші цілі, розвиваєть-
ся незгасиме прагнення до його досягнення. Сучасна 
спортивна діяльність характеризується великою різно-
манітністю мотивів. Діючим спортсменам доводиться 
існувати в умовах жорстокої конкуренції, що і стимулює 
їх розвиватися та підвищувати свою спортивну майстер-
ність [4, 6].

Так, розвиток особистості людини (спортсмена), її 
свідомості та самосвідомості здійснюється у зміні мо-
тивації поведінки та діяльності. Слабка розробленість 
окремих аспектів цієї проблеми значно стримує вирі-
шення інших аспектів психології особистості, зокрема 
та управління поведінкою людей. Як вважає В. С. Мер-
лина, «…керувати діями людей ми можемо лише тоді, 
коли вміємо викликати у них певні спонукання. Керувати 
діями людини, на відміну від дій машин, можна лише за 
допомогою управління мотивацією». Тому якщо тренер 
знає як мотивувати спортсменів до занять спортом, то 
в майбутньому така дитина зможу досягнути успіху, а 
тренер зможе правильно побудувати тренувальний про-
цес, який буде спонукати дітей займатися і розвиватися 
в спорті, зокрема в чирлідингу. І чим вищий рівень мо-

тивації буде мати дитина, тим більше чинників будуть 
спонукати її до діяльності, тим більше результатів вона 
досягне в спорті [5].

Кожен тренер хоче, щоб його спортсмени тренува-
лися з інтересом і ходили на тренування з великим ба-
жанням навчитися новому. У цьому зацікавлені і батьки 
спортсменів. Але часом і тренеру, і батькам доводиться 
боротися з не бажанням займатися, вчитися. У цих ви-
падках необхідно з’ясувати, чому саме спортсмен не 
бажає йти тренуватися, які сторони мотивації в ньому 
несформовані [2, 5].

Ця проблема на сьогодні є актуальною, тренер знає, 
що спортсмена не можна заставити тренуватися, якщо 
він байдуже відноситься до тренувань, не усвідомлює 
потреби до них. Тому тренер має ставити завдання з 
формування мотивації до тренування [5].

Мета дослідження – дослідити динаміку розвитку 
мотивації в тренувальному процесі у дітей на занятті 
чирлідингом.

Матеріал та методи дослідження. Методична ро-
бота була здійснена упродовж 2021 року із вихованцями 
віком від 4-х до 10 років спортивного клубу «Step up». 
Для формування мотивації до занять чирлідингом вико-
ристовували авторську методику к. психол.н. Олени Гант 
«Шлях», адаптовану для спортсменів юного віку [3]. 

Результати одержані за допомогою порівняльного 
аналізу – для з’ясування рівня мотивації до занять чир-
лідингом.

Результати дослідження та їх обговорення. Для 
підвищення мотивації дітей дошкільного та молодшого 
шкільного віку до занять чирлідингом ми застосували 
методику «Шлях». Дана методика передбачала створен-
ня кожним спортсменом власного шляху, який він про-
йде в ході тренувань. Спортсмен зобразив свій шлях на 
листі паперу. Наприкінці кожного тренування спортсмен 
замальовував частину шляху, який він вже подолав на 
шляху до вершини, одна частина шляху - одне трену-
вання. Після чого тренер в індивідуальному порядку від-
мічав те, що зробив спортсмен під час тренування, чого 



151

VII. ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГІЧНІ АСПЕКТИ ОСВІТИ, СФЕРИ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ І СПОРТУ ТА ДІЯЛЬНІСТЬ В ОСОБЛИВИХ УМОВАХ

навчився, що став виконувати краще, за що він отриму-
вав зірочки чи серця ще ц від тренера, на своєму шляху. 
Використання сенсо- моторного методу відображення 
своїх досягнень на аркуші, дозволяло юним спортсме-
нам усвідомлювати свої напрацювання, а також форму-
вало бажання «створити» новий етап свого шляху (за-
малювати частину шляху після наступного тренування). 
Таким чином, ми формували умови для створення вну-
трішньої мотивації до тренувань у юних спортсменів.

Од же, використання методики «Шлях», в тренуваль-
ному процесі дозволило усвідомлювати юним спортс-
менам свої досягнення, самостійно відмічати їх, що при-
вело до   підвищення  мотивацію до занять чирлідингом, 
збільшило інтерес, звело до мінімуму пропускання тре-
нувань. А також юний спортсмен зміг побачити, як бага-

то він робить за тренування та який шлях проходить на 
шляху до успіху. 

Висновки. В результаті застосування авторської 
методики к. психол.н. Олени Гант  «Шлях», була відмі-
чена позитивна динаміка мотивації до занять чирлідин-
гом.  Використана методика сприяла формуванню мо-
тивації дітей від 4-х до 10 років до занять з чирлідингу, 
відношення до занять та до фізичних вправ стало більш 
свідомим. Також в результаті застосування збільши-
лась рухова активність, покращилась фізична підготов-
леність, а також виробився стійкий інтерес до занять з 
чирлідингу.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. Дослідження даної теми після проведення 
методики більш тривалий час.
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ОСОБЛИВОСТІ РОЗВИТКУ УВАГИ 
У СПОРТСМЕНІВ-САМБІСТІВ 9-11 РОКІВ 

Данил Гомела, 
Олена Павлик, к.психол.н., доцент

Харківська державна академія культури, Харків, Україна

Анотація. У даній роботі представлені дослідження уваги спортсменів-самбістів вікової групи 9-11 років, що 
займаються боротьбою від одного до чотирьох років. Засобом дослідження виступає рекреаційна проба Ландоль-
та, що дає змогу виявити показники уваги та оцінити її рівень розвитку.

Ключові слова: увага, спортсмени, самбо, кільца Ландольта.

Вступ. Одним із найпопулярніших видів спортивних 
єдиноборств є самбо. Назва походить зі словосполучен-
ня «самооборона без зброї». Тобто підготовка спортсме-
на направлена на протидію противнику без застосуван-
ня зброї. Тому, заняття самбо вимагають від спортсмена 
формування та розвитку сміливості, стійкості, витрива-
лості, сприяють виробленню самодисципліни і розвитку 
якостей, необхідних для досягнення найкращих спор-
тивних результатів. Одним з таких є увага. 

Важливим критерієм навченості спортсмена є вмін-
ня концентрувати увагу на різних процесах, як під час 
навчанню руховим діям на тренуванні, так і під час ве-
дення сутички. 

Для діагностики продуктивності та стійкості уваги 
спортсменів-самбістів ми застосували рекреаційну про-
бу Ландольта [3]. Цю методику можна використовувати 

для діагностики уваги дітей різного віку від молодшого 
до старшого шкільного, так і для дорослих. 

Тренери можуть на будь якому етапі багаторічної 
підготовки в самбо, оцінити здатність своїх спортсме-
нів до навчання й оцінити розвиток властивостей уваги 
на даному етапі. В ході тренувального процесу тренер 
може впливати на процес розвитку уваги спортсмена, 
таким чином прискорюючи розвиток спортсмена.

Мета дослідження – дослідити показники розвитку 
уваги спортсменів- самбістів.

Завдання дослідження: провести методику «Кіль-
ця Ландольта». Проаналізувати результати проведення 
проби Ландольта. 

Матеріал і методи дослідження. Аналіз науково-
методичних джерел, літератури в мережі інтернет, тес-
тування коректурною пробою Ландольта .
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Результати дослідження та їх обговорення. У 
дослідженні особливостей розвитку уваги прийняли 
участь діти віком від 9-11 років, які займаються самбо 
від одного до чотирьох років. Серед них 6 хлопців та 
одна дівчинка. 

Згідно з показником швидкості обробки інформації 
(S), група показала середнє значення 0,84, що свідчить 
про те, ще тестовані самбісти, мають достатню швид-
кість обробки інформації для подальшого розвитку в 
тренувальному процесі [2], але для кращого виступу на 
змаганнях варто працювати над розвитком уваги.. По-
казник продуктивності (Pt), тобто кількість інформації, 
виконаної (переробленої) за одиницю часу група має 
середній результат 163,62, цей показник свідчить про 
готовність групи засвоювати нові рухові навички. Кое-
фіцієнт витривалості (Kp), тобто здатність людини до 
тривалої підтримки виявленого рівня продуктивності 
(Рт) без ознак втоми, що знижує швидкість діяльності 
склав 17,92, і це низький рівень розвитку, але відпо-
відно до наведеного виду спорту цей недолік загалом 
може бути компенсований варіативністю техніки [1]. 
До того ж він є сигналом до тренера урізноманітнити 
тренувальні заняття, з метою кращого засвоєння ін-
формації. Показник влучності (At), група має середній 

рівень точності 0,85, тобто група в змозі точно повто-
рити техніку яка їм викладається [3]. Відповідно з кое-
фіцієнтом влучності (Ta), група має допустимий рівень 
змін 7,46, що в цілому підтверджує результат показника 
влучності. Таким чином ми можемо розглядати цю групу 
самбістів, як цілком готові до навчання й засвоєння тех-
ніки й тактики боротьби самбо. Також рівнем коливань 
продуктивності (Рmax-Рmin) у групі досліджуваних має 
середній результат 83,0, Тобто експериментальна гру-
па самбістів в середньому здатна до утримання рівня 
продуктивності [1, 2].

Висновки. Отже, підбиваючи підсумок результатів 
коректурної проби Ландольта можна дійти висновку, що 
група самбістів в цілому може розглядатись, як перспек-
тивна для тренувального процесу та змагальної діяль-
ності. Таким чином проба Ландольта [3] дає нам змогу 
оцінити рівень уваги та його похідні. Дати оцінку психіч-
ної працездатності вихованців й корегувати тренуваль-
ний процес з огляду на результати тестування, що несе в 
собі перспективи швидшого розвитку спортсменів.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. В подальших наукових дослідженнях перед-
бачається дослідження показників кореляції відповідно 
кількості років заняття спортом та рівнем розвитку уваги.
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Анотація. Висвітлено актуальні питання взаємовідносин та взаємодії батьків та тренерів при вихованні юних 
футболістів.

Ключові слова: взаємовідносини, тренер, виховання.

Вступ. Проблема підвищення ефективності органі-
зації психологічної підготовки за рахунок використан-
ня можливостей формування особистості спортсменів 
виступає однією з найважливіших Формування дієвого 
конструктивного спілкування тренера з батьками, яке 
б доповнювало, але не підміняло тренерську роботу, 
суттєво покращить соціально-психологічний клімат та 
забезпечить позитивний вплив батьків на ефективність 
підготовки юних футболістів на етапі попередньої базо-
вої підготовки.

В міжнародному спорті, на жаль, є приклади не-
гативного впливу батьків на спортсменів, незалежно 
від віку, спортивного розряду чи звання спортсмена. 

Насамперед, треба згадати, що у існувала практика іг-
норування ролі батьків у процесі підготовки молодих 
спортсменів. За радянських часів вважалося, що батьки 
мають бути завжди вдячні тренеру, спортивній школі та 
країні, в якій створені умови для безкоштовних занять 
їхньої дитини. Контакти тренера з батьками керівництво 
спортивних шкіл не заохочувало [4].  Однак, в наш час 
ми часто стаємо свідками гіперучасті та всезнання бать-
ків спортсменів справи, яким займаються їхніми дітьми 
[2]. Тренери часто чують поради та претензії щодо своєї 
роботи. Особливої актуальності набуває ця проблема, 
коли мова заходить про взаємовідносини та взаємодію 
батьків та тренерів при вихованні юних спортсменів. 
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Мотиви, інтереси та  відповідно, особливості впливу 
батьків на дітей, які займаються футболом,  тренери по-
винні вивчати та враховувати ці зміни при побудові сво-
їх взаємин із батьками юних спортсменів та формувати 
позитивний вплив батьків на ефективність психологічної 
підготовки футболістів. Взаємини в спортивній групі ді-
ляться на відносини або взаємини між спортсменами 
(горизонтальний рівень) - «спортсмен-спортсмен», і від-
носини спортсменів та батьків з тренером (вертикаль-
ний рівень) - «батьки-спортсмен-тренер». Наразі осо-
блива увага приділяється розумінню та визначенню ролі 
батьків у заняття дитини спортом, і як можуть впливати 
на ефективність тренерської роботи [1]. Для того, щоб 
ефективно вирішувати проблеми будь-яких взаємовід-
носин, важливо мати якнайточнішу і повнішу інформацію 
про інтереси кожної зі сторін системи «тренер – спортс-
мен – батьки». І тут для тренера важливо, в першу чер-
гу, бачити свою особисту позицію по відношенню до 
спортсмена та його батьків, і якомога правдивіше

Мета та завдання дослідження. Провести теоре-
тичний аналіз та визначити особливості  взаємовідносин 
та взаємодії батьків та тренерів при вихованні футболіс-
тів на етапі попередньої базової підготовки.

Матеріал і методи дослідження. Теоретичний 
аналіз та узагальнення науково-методичної літератури.

Результати дослідження та їх обговорення. Ди-
наміка особливостей мотивації батьків в процесі спор-
тивної підготовки футболістів на етапі попередньої ба-
зової підготовки знаходить своє відображення на моти-
вації спортсменів. При аналізі процесу підготовки юних 

футболістів, з’являється досить чітке розуміння існую-
чого становища, щодо відносин тренерів та батьків. 

Мотивованість батьків, спрямована на успішну 
спортивну кар’єру дитини з одного боку, та нестачу 
спеціальних знань з іншого боку, що створює об’єктивні 
передумови для виникнення протиріч та внутрішньої на-
пруженості. 

В. Левченко та А. Макрів виділяють наступні проти-
річчя, які в майбутньому стають причинами конфліктних 
ситуацій, а саме: боротьба за попадання до складу між 
спортсменами, високі амбіції деяких суб’єктів, освітньо-
го процесу, зокрема батьків,, низький рівень професіо-
налізму деяких тренерів, неправильна організація робо-
ти тренерів та адміністрації, боротьба за вигідніші умови 
та несправедливий розподіл привілеїв. Основними на-
слідками конфліктів можна віднести негативні резуль-
тати команди та погіршення соціально-психологічного 
клімату в колективі.

Висновки. Створення дієвої, конструктивної вза-
ємодії та взаєморозуміння в колективі: тренери – батьки 
– діти, буде сприяти розвитку соціально-психологічного 
клімату, досягненню поставлених цілей на етап підго-
товки, а саме розвитку фізичних якостей, функціональ-
них можливостей, а також позитивному впливу на пси-
хологічну підготовку юних спортсменів.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку полягають у розробці програми психологічної 
підготовки, метою якої буде зняття бар’єрів у комунікації 
тренерів, батьків та юних спортсменів, що суттєво по-
кращить результативність загального рівня підготовки.
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ТЕОРЕТИЧНІ АСПЕКТИ КУЛЬТУРИ 
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Анотація. В роботі розглядається сутність понять «професійне здоров’я викладача» і «культура професійного 
здоров’я», визначаються пріоритетні завдання щодо формування професійного здоров’я викладачів ЗВО.

Ключові слова: професійне здоров’я, культура професійного здоров’я, викладач, заклад вищої освіти

Вступ. Освітяни як професійна група характеризу-
ється дуже низькими показниками фізичного і психіч-
ного здоров’я: лише 7,6% українських педагогів почу-
вають себе відносно здоровими. Це пояснюється тим, 
що професійна діяльність працівників освіти відносить-
ся до стресогенних через особливості інтелектуальної 
праці, відсутність фізичних компонентів в роботі, великі 

емоційні та комунікативні навантаження, інтенсифіка-
цію роботи у ЗВО, зміни вимог до професійної діяль-
ності, низький статус професії тощо. Часто викладачі 
не мають достатньої компетентності щодо засобів збе-
реження та відновлення здоров’я, а в освітніх закладах 
відсутні умови для зняття психоемоційного стомлення 
працівників.
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Мета та завдання дослідження. Мета досліджен-
ня полягає у висвітленні сутності культури професійного 
здоров’я викладача і встановленні пріоритетних завдань 
щодо її формування.

Результати дослідження та їх обговорення. Під 
професійним здоров’ям педагога розуміють здатність 
організму зберігати й активізувати компенсаторні, за-
хисні, регуляторні механізми, що забезпечують пра-
цездатність, ефективність і розвиток особистості осві-
тянина в умовах протікання педагогічної діяльності [4]. 
Головним показником професійного здоров’я педагога 
є професійна працездатність як максимально можлива 
ефективність діяльності фахівця, зумовлена функціо-
нальним станом його організму [5]. Іншими показника-
ми професійного здоров’я виступають задоволеність 
фахівця собою, життям, обраним фахом, своєю профе-
сійною діяльністю, статусом у суспільстві тощо [1].

Культура професійного здоров’я педагога тлу-
мачиться як цілісне динамічне особистісне утворен-
ня, що містить володіння фахівцем сукупністю спо-
собів формування, збереження та зміцнення власно-
го здоров’я, що дозволяє викладачу організовувати 
здоров’язберігаючий освітньо-виховний процес. Культу-
ра здоров’я педагога містить: цінності та ідеали здоров’я, 
обумовлені здоров’язберігаючими національними 
традиціями; світоглядні аспекти здоров’язберігання і 
здоров’ятворчості (знання, переконання, особиста по-
зиція); форми і моделі здоров’ястворюючої індивідуаль-
ної діяльності; способи і прийоми залучення здобувачів 
освіти до здоров’яформуючої діяльності [3, с. 22].

Пріоритетними завданнями щодо розвитку профе-
сійного здоров’я педагога є: 1) виховання і підтримка 
мотивації на педагогічну діяльність, співпрацю із здо-

бувачами освіти; 2) забезпечення підвищення рівня 
педагогічної компетентності, зокрема комунікативної і 
конфліктологічної; 3) психологічне забезпечення підви-
щення культури емоційного життя педагога, психологіч-
ної готовності до адекватного емоційного реагування в 
нестандартній ситуації; 4) підвищення професійної са-
мосвідомості педагога, усвідомлення себе як особис-
тості, розвиток здібності проектувати власне майбутнє 
[2]. Наголошуємо на необхідності дослідження психо-
логічних чинників, які дозволяють зберегти і підтрима-
ти професійне здоров’я викладача, а також підвищити 
суб’єктивне благополуччя в процесі виконання профе-
сійної діяльності, а також способів підвищення задо-
воленості роботою, залучення в професійну діяльність 
і всіх аспектів, які знижують ймовірність емоційного ви-
горяння і негативні фактори стресу в професії. 

Висновки. Отже, культура професійного здоров’я 
викладача зумовлює ефективність його професійної ді-
яльності й залежить від організаційних, індивідуальних, 
психологічних чинників. Педагогу необхідно бути обі-
знаним і вміти стежити за своїм здоров’ям, здійснюва-
ти профілактику і корекцію свого фізичного стану, вес-
ти самоспостереження, самоаналіз, самоконтроль, що 
дозволяє тривалий час зберігати працездатність, вміти 
здійснювати ефективну комунікативну діяльність і отри-
мувати задоволення від своєї праці. 

Перспективи подальших досліджень. У подаль-
шому планується проведення емпіричних досліджень 
щодо стану професійного здоров’я викладачів ЗВО, 
дослідження впливу пандемії COVID-19 та пов’язаних 
з нею змін умов праці на професійне здоров’я освітян, 
підбір інструментарію для здійснення регулярного моні-
торингу розвитку культури здоров’я викладачів ЗВО.
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VII. ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГІЧНІ АСПЕКТИ ОСВІТИ, СФЕРИ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ І СПОРТУ ТА ДІЯЛЬНІСТЬ В ОСОБЛИВИХ УМОВАХ

Вступ. Теоретичні узагальнення і аналіз численних 
підходів до розуміння практичного застосування пси-
хологічної науки в різних сферах і видах діяльності, до-
зволив проаналізувати основні положення та елементи, 
необхідні для розробки та обґрунтування єдиної концеп-
ції психологічного забезпечення спортивної діяльності. 

Мета та завдання дослідження. Визначити сучас-
ні напрямки роботи системи психологічного супроводу 
як складової практики підготовки спортсменів.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Поступово в полі інтересів спортивних психологів та 
науковців з’явилися питання, пов’язані з соціально-
психологічними особливостями особистості та спор-
тивної команди (психологічний клімат, згуртованість, 
сумісність в спортивній команді; формування міжосо-
бистісних відносин, конфліктність, лідерство у спор-
тивному середовищі тощо). Спектр досліджень перед-
бачав оцінку актуальних психічних станів спортсмена 
і їх регуляцію, а також розробку засобів досягнення 
максимальної або оптимальної психічної працездат-
ності. Психологічний супровід спортивної кар’єри 
можна визначити, як систему загальних та конкрет-
них технологій психологічної допомоги спортсмену, 
та іншим учасникам спортивної діяльності. Саме пе-
рехід від психологічного забезпечення спорту вищих 
досягнень до психологічного супроводу спортивної 
кар’єри в цілому вважає Н.Б. Стамбулова однією з го-
ловних тенденцій розвитку сучасної психології спор-
ту. Розширення уявлень про психологічну підготовку 
в спорті визначило і новий підхід в розробці цієї про-
блематики – «психологічне забезпечення» спортив-
ної діяльності, як найбільш загальне і цілісне бачен-
ня практичної роботи психолога у спорті. Фахівцями 
аналізуються можливості втілення в практику роботи 
зі спортсменами і спортивними командами психоло-
гічного забезпечення спортивної діяльності (Г.Д. Гор-
бунов, В.М. Мельников, 1985; В.В. Медвєдєв, 1989; 
Г.Б. Горська, 1995). Методологічні аспекти системно-
го підходу в психологічному забезпеченні підготовки 
висококваліфікованих спортсменів характеризує А.В. 
Гріголова. Вони розглядаються як система організа-
ційних, дослідницьких, науково-методичних заходів і 
психолого-педагогічних засобів впливу, спрямованих 
на спеціальний розвиток, удосконалення та оптимі-
зацію системи психологічного регулювання функцій 
організму і поведінки спортсмена з урахуванням за-
вдань тренування і змагання. Популярністю користу-
ється розгляд психологічного забезпечення спортив-
ної діяльності з використанням комплексного підходу 
у вигляді системи взаємопов’язаних заходів, що відо-
бражають весь комплекс завдань психологічної під-
готовки, психологічного супроводу тренувального та 
змагального процесу, зняття постзмагальних симп-
томів. При цьому виділяються такі складові змісту 
психологічного забезпечення: психологічне навчання 
і просвітництво фахівців і тренерів, що беруть участь 
у навчально-тренувальному процесі; психологічна 
підготовка спортсменів, формування мотивації спор-
тивної діяльності;  психодіагностика станів і якостей 
спортсменів;  психотренінг і психорегуляція станів;  
обґрунтування організації оптимального режиму ді-
яльності, інтенсивності тренувань [1, 2, 3, 4]. 

До основних складових психологічного забезпечен-
ня підготовки спортсменів слід віднести:  планування під-
готовки спортсменів з урахуванням психологічних чин-
ників; програми психологічної підготовки, спрямовані на 

формування необхідних спортсменам умінь і психотех-
нічних навичок;  розвиток професійно важливих власти-
востей психіки спортсмена;  корекційні та реабілітаційні 
програми, пов’язані з наданням допомоги спортсменам 
і тренерам у вирішенні психологічних проблем, що вини-
кли; програми забезпечення виступів у відповідальних 
змаганнях; моніторинг рівня психологічної підготовле-
ності та готовності спортсменів до змагань.

Основним завданням психологічного забезпечен-
ня та супроводу є створення для цього ефективних 
програм психологічного втручання протягом усіх ета-
пів багаторічної підготовки спортсменів. При цьому, 
як підкреслює Г. Б. Горська, спортивні психологи по-
винні проводити відповідну роботу не лише з високок-
валіфікованими спортсменами, а й з тими, хто тільки 
починає своє життя в спорті, оскільки основи висо-
ких спортивних досягнень формуються на початковій 
стадії підготовки, і усуненням будь-яких психологіч-
них проблем потрібно займатися саме тоді, коли вони 
з’являються [1, 2].

Завдання психологічного забезпечення початкової 
підготовки спортсменів: формування мотивації до за-
нять обраним видом спорту; розвиток психомоторики 
як основи загальної рухової культури; розвиток інтелек-
туальних здібностей і навчальних дій, ознайомлення тих, 
хто займається із змагальною сутністю спорту; відбір 
перспективних юних спортсменів для подальшого спор-
тивного вдосконалення [1, 2, 4].

Завдання психологічного забезпечення базової (по-
передньої й спеціалізованої) підготовки спортсменів: 
формування психологічних механізмів регуляції діяль-
ності (мотивації, планування своїх дій, підсумкового са-
моконтролю, дій і емоційних станів, раціональних при-
чин пояснення успіхів і невдач); формування професійно 
важливих якостей психіки; розвиток психологічних пе-
редумов змагальної надійності; профілактика дисгар-
монії особистісного розвитку [1, 2, 3].

Завдання психологічного забезпечення для макси-
мальної реалізації індивідуальних можливостей спортс-
менів: облік психологічних факторів на етапі планування 
підготовки; профілактика психічної напруги; розробка й 
упровадження програм психічної реабілітації спортсме-
нів і тренерів; розробка й упровадження програм психо-
логічного забезпечення виступів у відповідальних зма-
ганнях; удосконалення комунікативної компетентності 
спортсменів [1, 2, 4].

Висновки. Наслідком уявлення про психологічну 
підготовку в спорті, постійного збагачення і розвитку 
досвіду практичної роботи психологів стало те, що: по-
перше, намітилася тенденція зміни орієнтирів в робо-
ті психологів та її вихід на новий рівень розуміння ролі 
та завдань психологічної підготовки; по-друге, новим 
узагальненням стало поняття про психологічне забез-
печення, а надалі – психологічний супровід підготовки 
спортсменів. 

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. Структура, зміст, форми психологічного за-
безпечення підготовки спортсменів не є остаточними 
і потребують осмислення, доповнення та вдоскона-
лення, що спонукає фахівців не тільки сформулювати 
основні принципи організації системи психологічно-
го забезпечення, але й до пошуку шляхів подальшого 
розв’язання цієї проблеми. Постало актуальне питання 
про створення психологічної служби як системи науко-
во-психологічного забезпечення практики підготовки 
спортсменів.
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Вступ. За результатами проведеного досліджен-
ня з’ясовано, що вплив сенсорного (тактильного, 
слухового та/або зорового) контакту з тваринами дає 
можливість корегування стану здоров’я студентів. На-
вчання потрібно розглядати як діяльність, яка наразі 
проходить в особливих умовах, коли крім очікуваних в 
навчальному процесі стресорів, особливо відчувається 
вплив військової ситуації в Україні, економічної неста-
більності та пандемії [1, 2]. При суттєвих змінах в умо-
вах надання освітніх послуг слід шукати універсальні 
методи нормалізації, укріплення соціо-психологічного 
здоров’я студентів.

Мета дослідження – теоретична розробка та екс-
периментальна перевірка корегуючого методу впливу 
на стан здоров’я студентів з використанням сенсорного 
контакту з тваринами.

Матеріал та методи дослідження. У дослі-
дженні взяли участь 20 студентів Харківського на-
ціонального університету імені В. Н. Каразіна та 20 
студентів Харківського національного університету 
радіоелектроніки. Досліджувані проходили анкету-
вання, інтерв’юінг та підлягали психолого-педаго-
гічному спостереженню перед та після сенсорного 
контакту з тваринами. Вiзуальний контакт з Кавією 
свійською (Cavia porcellus), лабораторними пацю-
ками (Rattus norvegicus f. domesticus) плямистим гу-
рамі (Trichopodus trichopterus), тактильна взаємодія 
з равликами (Achatina fulica), та аудіальний вплив 
запису співу птахів протягом 10 хвилин для кожно-
го способу розглядалися як засіб укріплення соцiо-
психологiчного здоров’я студентів.

Достовірність отриманих результатів було перевіре-
но з використанням У-критерія Манна-Уітні, що засто-
совується для оцінки розбіжностей між двома малими 
вибірками за рівнем кількісно-вимірюваної ознаки [3].

Результати дослідження та їх обговорення. 
Використання звукових та візуальних прийомів без-
посередньо в житті студентської молоді здатні змі-
нювати емоційний фон окремої особистості та цілих 
груп населення. Заспокійливий або активуючий емо-
ційну сферу вплив сенсорного контакту відкриває 
можливості керування власним здоров’ям як метод 
саморегуляції без використання значних фінансових 
витрат[4]. 

Вперше використано корекційний метод збережен-
ня здоров’я студентів через сенсорний контакт з твари-
нами безпосередньо під час навчання.

Зафіксовано одноманітну реакцію у всіх учасни-
ків експерименту, що трактувалося як емоційне роз-
вантаження. Студенти стали більш спокійними та зі-
браними, більшість із них не демонструвала типової 
поведінки, притаманної для нервово-психічного на-
пруження [5].

Одержана позитивна відповідь учасників експе-
рименту щодо можливості використання споглядан-
ня за живими тваринами, тактильний або звуковий 
контакт з ними, або використання відео, фото та 
звукових файлів, що містять інформацію про тварин-
ний світ для нормалізації самопочуття саме під час 
навчання.

Перспективи подальших досліджень. Міжвидову 
взаємодію, її коригуючий вплив на здоров’я студентів 
необхідно продовжувати вивчати через нагальну потре-
бу формування методів психолого-педагогічного покра-
щення освітнього простору. 

Отримані результати доводять доступність запропо-
нованого метода утримання погіршення стану здоров’я 
студентів в процесі навчання. Метод можливо викорис-
товувати при проведені тренінгів, виховної роботи зі 
студентами та абітурієнтами.
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ПСИХОЛОГІЧНИЙ КАПІТАЛ ТА ЙОГО РОЛЬ 
В СУЧАСНІЙ СИСТЕМІ ОСВІТИ

Світлана Котенко

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. Проаналізовано концепцію психологічного капіталу, наведено аналіз досліджень психологічного 
капіталу у здобувачів освіти, обґрунтовано актуальність досліджень психологічного капіталу у здобувачів освіти в 
Україні.

Ключові слова: психологічний капітал, особистісні ресурси, стресостійкість, самоефективність, оптимізм, 
психологічна адаптація. 

Вступ. Значний внесок в особливості життя сучас-
ної людини мають високий рівень конкуренції та темп 
життя. Такі умови диктують необхідність вивчення та 
розвитку особливостей, що здатні підвищити як продук-
тивність, креативність, успішність в роботі, так і її задо-
воленість від роботи та життя, стресостійкість, автоном-
ність, цілеспрямованість – з іншого. 

Також відмітимо, що, не дивлячись на те, що навчан-
ня у вищих навчальних закладах залишається важливим 
етапом життя молодої людини, існують свідчення щодо 
зниження цінності освіти серед сучасних студентів. У той 
самий час протягом навчання здобувачі вищої освіти 
переживають становлення власних життєвих стратегій, 
самопізнання та розвитку навичок, що будуть важливі як 
для них особисто – в їх майбутній кар’єрі, побудові осо-
бистого життя, так і, опосередковано, для суспільства – 
становлення громадянського суспільства в Україні, роз-
виток науки, тощо через ініціативну діяльність активної 
молоді. Зазначеним вище потребам відповідає концеп-
ція психологічного капіталу, запропонована F. Luthans.

Мета та завдання дослідження. Метою дослі-
дження є аналіз однієї з сучасних теорій особистісних 
ресурсів – концепції психологічного капіталу – з точки 
зору потреб здобувачів вищої освіти та особливостей 
освітнього середовища. Завдання: здійснити аналіз су-
часного стану розгляду проблеми в науковій спільноті; 
поширити знання про концепцію психологічного капіта-
лу серед науковців в сфері психології освіти.

Методи дослідження: аналіз, синтез, порівняння, 
абстрагування.

Результати дослідження та їх обговорення. Пси-
хологічний капітал є показником інтегрального ресурсу 
особистості та визначається як «позитивний психічний 
стан розвитку людини, що характеризується: (1) впев-

неністю в собі, готовністю  докласти необхідних зусиль 
для досягнення успіху в складних ситуаціях (самоефек-
тивністю), (2) позитивним атрибутивним стилем щодо 
успішності поточної та майбутньої діяльності (оптиміз-
мом), (3) баченням перспектив, цілеспрямованістю в 
досягненні мети (надією), (4) здатністю оговтуватися 
від негараздів, долати труднощі, вирішувати проблеми, 
волею до виходу із зони комфорту та рівноваги (рези-
льєнтністю)»[3]. 

Одним з критеріїв компонентів психологічного капі-
талу є подібність до стану, тобто здатність змінюватись 
та розвиватись протягом невеликих проміжків часу. Та-
кож в ході емпіричних досліджень доведено, що психо-
логічний капітал робить вклад в продуктивність роботи 
та навчання [3].

Емпірично встановлено, що предикторами психо-
логічного капіталу є: аутентична лідерська поведінка, 
сприймана підтримка від організації, кількість нега-
тивних подій, пов’язаних із середовищем та діяльніс-
тю тощо. Є підстави вважати, що ці ж самі фактори 
будуть предикторами психологічного капіталу здобу-
вачів освіти, проте це питання потребує подальших 
досліджень[4].

Існує небагато досліджень психологічного капі-
талу у студентів. Показано, що психологічний капітал 
виступає буфером стресу у здобувачів освіти, сприяє 
підвищенню задоволеності життям; через підвищен-
ня рівня внутрішньої мотивації та розширення можли-
востей для навчання збільшує залученість в навчання. 
Також існують підтвердження того, що психологічний 
капітал є посередником у зв’язку між позитивними 
емоціями, пов’язаними із навчанням, та успішністю 
в опануванні математичних та лінгвістичних дисци-
плін[1, 2, 5, 6].
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Висновки. Отже, психологічний капітал – це по-
казник інтегрального ресурсу особистості. Існують 
емпіричні дослідження ролі психологічного капіталу 
як предиктора залученості у навчання, задоволеності 
життям, успішності здобувачів освіти, проте існує вкрай 
небагато досліджень психологічного капіталу в Україні, 

зокрема – досліджень психологічного капіталу у здобу-
вачів освіти.

Перспективи подальших досліджень у цьому на-
прямку: дослідження особливостей психологічного капі-
талу здобувачів освіти України, а також створення і вста-
новлення ефекту розвивальних програм цього напрямку.

Список використаної літератури:

1. Carmona-Halty M., Salanova M., Llorens S., Schaufeli W. How Psychological Capital Mediates Between Study-Related Positive 
Emotions and Academic Performance. Journal of Happiness Studies. №20. 2019. РР. 1-13. DOI: 10.1007/s10902-018-9963-5.

2. Ji Won You. The relationship among college students’ psychological capital, learning empowerment, and engagement. Learning 
and Individual Differences. №49. 2016. РР. 17-24. DOI: 10.1016/j.lindif.2016.05.001.

3. Luthans F., Youssef C., Avolio B. Psychological capital: developing the human competitive edge. NY: Oxford University Press, 
2007. 250 p.

4. Newman A., Ucbasaran D., Zhu Fei, Hirst G. Psychological capital: A review and synthesis. Journal of organizational behavior. 
2014. №35. pp. 120-138.

5. Riolli L. Psychological Capital as a Buffer to Student Stress. Psychology. №3. 2012. PP. 1202-1207. DOI: 10.4236/
psych.2012.312A178.

6. Siu O., Jiang X. Psychological Capital Among University Students: Relationships with Study Engagement and Intrinsic 
Motivation. Journal of Happiness Studies. №15. 2013. РР. 979-994. DOI: 10.1007/s10902-013-9459-2.

ФОРМУВАННЯ «ОБРАЗУ ЖІНКИ» У ЖІНОК 
В СФЕРІ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ ТА СПОРТУ

Ярослава Малик к.психол.н., 
Ганна Міняєва

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. Представлено результати дослідження «образу жінки» у жінок, професійна діяльність яких пов’язана 
зі сферою фізичної культури та спорту. 

Ключові слова: фізична культура, спорт, жінки, образ жінки.  

Вступ. «Образу жінки»  у жінок, професійна діяль-
ність яких пов’язана зі сферою фізичної культури та 
спорту, стає абстрактним від стандартних параметрів, 
прийнятих у суспільстві. Ми спостерігаємо   «культ тіла» 
при сприйнятті та формуванні образу жінки в фітнесі і 
спорті, але в сучасних наукових дослідженнях, присвя-
чених феномену тілесності, показано, що у молодих лю-
дей має місце низький рівень рефлексії та нерозвине-
ності «тілесного Я». [2,5] Усвідомлюючи вплив «образу 
жінки» на самосвідомість загалом і на такі показники, як 
якість життя, слід визнати необхідність подальшого ви-
вчення цього феномену [1,3, 4].

Мета дослідження - вивчити особливості сприй-
няття «образу жінки» у жінок, професійна діяльність яких 
пов’язана зі сферою фізичної культури та спорту.

Матеріал і методи дослідження. Методики «Фе-
мінінність-маскулінність» С. Бем, Методики «Вивчен-
ня мотивів занять спортом» В.І. Тропнікова, Методики 
багатофакторного дослідження особистості (особли-
вості характеру, схильності, інтереси) (за Р. Кеттелом), 
«Опитувальник самовідносини (ОСВ)» В.В. Століна та 
С.Р. Пантілєєва, «Шкала задоволеності  зовнішністю 
(ШУСТ)» О.А. Скугаревського, «Опитувач образу влас-
ного тіла (ООСТ)» О.А. Скугаревського  [5].

Результати дослідження та їх обговорення. За 
результатами нашого дослідження, «образ жінки» у жі-
нок, професійна діяльність яких, пов’язана зі сферою 

фізичної культури та спорту, сформовано наступним 
образом; домінантність, впевненість у собі, схильність 
відстоювати свої погляди, самостійність, прагнення до 
лідерства, дух суперництва для більшості  жінок, про-
фесійна діяльність яких, пов’язана зі сферою фізичної 
культури та спорту із групи «маскулінних» спортивних 
спеціалізацій.  Також для  жінок, професійна діяльність 
яких, пов’язана зі сферою фізичної культури та спорту 
притаманна андрогінність особистості, тобто взаємо-
доповнюваність маскулінних і фемінінних рис. Чітко ви-
ражена психологічна фемінінність мала місце лише у 
17,50 % у жінок, професійна діяльність яких, пов’язана зі 
сферою фізичної культури та спорту.  Серед жінок, про-
фесійна діяльність яких, пов’язана зі сферою фізичної 
культури та спорту, схильних до ризику значно менше, 
ніж тих хто не схильні до ризику. Носіїв чітко вираженої 
психологічної маскулінності в обстежуваній групі жінок, 
професійна діяльність яких, пов’язана зі сферою фізич-
ної культури та спорту не виявлено. За результатами на-
шого дослідження, 90% опитаних жінок у тій чи іншого 
ступеня незадоволені тим, як вони виглядають, ступінь 
їх незадоволеності зовнішністю знаходиться  в межах 
від адекватного ставлення до помірної незадоволеності 
до зовнішності. В той же час,  у жінок, професійна діяль-
ність яких пов’язана зі сферою спорту та фізичної куль-
тури,  має місце досить високий рівень задоволеності 
своїм тілом та окремими його характеристиками.  
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Висновки. Результати нашого дослідження свід-
чать про високу значущість  «образу жінки», а саме зо-
внішності у жінок в сфері фізичної культури та спорту. 
Необхідно ведення психологічно-просвітницької діяль-
ності, спрямованої на подолання стійких традиційних 
гендерних стереотипів щодо образу тіла, які можуть 

перешкоджати ефективній самореалізації жінок в сфері 
фізичної культури та спорту. 

Перспектива подальших досліджень поля-
гає в розробці програми психологічного супрово-
ду жінок, з низьким рівнем задоволеності образом 
тіла.
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ФЕНОМЕН ТРИВОЖНОСТІ 
У ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

СПОРТИВНОГО СПРЯМУВАННЯ

Анжеліка Малишева

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. Розвідка присвячена теоретичному вивченню феномену тривожності у здобувачів вищої освіти спор-
тивного напряму підготовки. 

Ключові слова: тривожність, спортивна підготовка, резілентність, здобувачі вищої освіти.

Вступ. У полі сучасного психологічного знання про-
блема тривожності є однією з найбільш актуальних. 
Ускладнюючі завдання, висунуті в ході суспільного роз-
витку і пов’язані з ними емоційні та фізичні переванта-
ження, що зокрема пов’язані зі спортивною підготовкою 
в рамках обраної освітньої програми, наслідки інформа-
ційного вибуху, загострення соціальних проблем (таких 
як COVID19), призводять до підвищення впливу стре-
сового чинника на життя здобувачів вищої освіти. Тому 
вивчення впливу на розвиток особистості феномену 
тривожності набуває актуального значення у контексті 
нових мінливих умов спричинених пандемією.

Тривожність – є суб’єктивним проявом неблагополуч-
чя особистості, її дезадаптації. Тривожність як переживан-
ня емоційного дискомфорту, передчуття наближеної не-
безпеки є вираженням незадоволення значимих потреб 
особистості. Тривожність негативно впливає не лише на 
емоційне самопочуття, а й у подальшому порушує функ-
ціональні можливості психіки, гальмуючи її розвиток як 
особистості. Так звані «хронічні тривоги» здебільшого пе-
ретворюються на патопсихологічні розлади, а значна кіль-
кість тривожних осіб мають проблеми зі здоров’ям.

Актуальність даної розробки обумовлюється потре-
бою у створенні спеціальної корекційно – розвиткової 
програми для роботи зі здобувачами вищої освіти та не-
достатністю практичної розробленості цієї проблеми в 
рамках закладів вищої освіти.

Мета та завдання дослідження: дослідити тео-
ретичні засади феномену тривожності, укласти програ-

му зниження тривожності для здобувачів вищої освіти/
спортсменів «Самопізнання». Метою якої є створення 
умов для зниження тривожності до рівня «норми» відпо-
відного віку. Завдання програми: розвиток у здобувачів 
вищої освіти (спортсменів) умінь і навичок психофізичної 
саморегуляції (зняття м’язового та емоційного напру-
ження) і психологічної резілентності, навичок володіння 
собою в критичних ситуаціях; формування комунікатив-
них компетенцій: умінь і навичок конструктивно будувати 
спілкування, уникати емоційних конфліктів; підвищення 
самооцінки спортсменів/здобувачів вищої освіти.

Матеріал та методи дослідження – діагностичні 
методики, що використовуються в програмі: 1) схиль-
ність до невмотивованої тривожності; 2) Мельбурнський 
опитувальник прийняття рішень; 3) тенденції в прийнят-
ті рішень, DMTI; 4) стан фрустрації; 5) рівень соціальної 
фрустрації (Бойко / Вассерман); 6) методика Дембо – 
Рубінштейн «Самооцінка особистості» (модифікована 
А.М. Прихожан).

Результати дослідження та їх обговорення: на-
разі знаходяться на стадії збору та опрацювання отри-
маних діагностичних даних. 

Висновки. Почуття нестабільності та незахищенос-
ті, переживання емоційного дискомфорту в жорстких 
умовах сучасного суспільства, розбіжність між рівнем 
самооцінки та домаганнями – ці та інші фактори впли-
вають на формування тривожності як сталої особистіс-
ної риси. Найбільш гострої динамічної характеристики 
проблема тривожності набуває у підлітковому віці. Це 
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пов’язано із багатьма психологічними особливостя-
ми віку, завдяки яким тривожність може закріпитися у 
структурі особистості як стійка характеристика. Праг-
нення здобувачів освіти до самоактуалізації, критичне 
осмислення оточуючого, становлення образу Я і «вну-
трішньої позиції» особистості створюють умови для роз-
витку тривожності. Здобувач освіти постійно потрапляє 
у ситуації дискомфорту, що призводить до домінування 
фрустрації в емоційній сфері, тобто реакція на ситуацію 

негативними переживаннями, що провокують підви-
щення рівня тривожності.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку: публікація опрацьованих діагностичних да-
них, реалізувати укладену корекційно-розвиткову про-
граму провести повторне діагностичне дослідження 
для розуміння ефективності проведеної програми «Са-
мопізнання» для здобувачів вищої освіти спортивного 
спрямування.
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Анотація. Теоретичне дослідження дистресу у площинах різних наукових знань. Опис маркерів прояву дистре-
су на фізіологічному рівні. Висвітлюється вплив дистресу на роботу головного мозку та на освітній процес.

Ключові слова: стрес, дистрес, еустрес, саморегуляція. 

Вступ. На сьогодні проблема здоров’я населення – 
одна з глобальних проблем, вирішення яких зумовлює 
майбутній розвиток людства. Олена Олександрівна Хус-
това доктор медичних наук, доцент Українського НДІ со-
ціальної і судової психіатрії та наркології МОЗ України, у 
своїй статті «Стрес як проблема сьогодення» стверджує, 
що «усе життя людини проходить у безперервному 
зв’язку із зовнішнім середовищем, тому здоров’я люди-
ни не можна розглядати як щось незалежне, автоном-
не. Воно є результатом дії природних, антропогенних та 
соціальних факторів і віддзеркалює динамічну рівновагу 
між організмом і середовищем його існування» [1]. 

В Україні проблема здоров’я стоїть особливо го-
стро і підсилюється такими негативними явищами як 
військові дій, екологічна та епідеміологічна ситуації, де-
мографічна проблеми. В звичайному житті дуже вільно 
люди вживають терміни «стрес», «емоційна проблема». 
Але для психологів і лікарів ці терміни є синонімами так 
званих функціональних розладів, що вказують на те, що 
функція головного мозку порушена за відсутності його 
деструктивного ураження. 

Мета та завдання дослідження. Нище вважаємо 
за потрібне дослідити концепт стресу та його види для 
більш повного розуміння у різних площинах гуманітар-
ного знання. Наприклад, на сайті Американського ме-
дичного центру ми читаємо: «Види стресу. Всього виді-
ляють два види стресів: 1) евстресс: позитивний стрес, 
при якому активізуються пізнавальні процеси та проце-
си самопізнання, осмислення дійсності, активізується 
пам’ять»; 2) дистрес: негативний стрес» [2]. 

Ця теза підтверджується проведеним експеримен-
том, який був організований ендокринологом Гансом 

Сельє у 30-ті роки, він «змучив не один десяток щурів, 
вивчаючи природу стресу, за що був номінований на Но-
белівську премію. Вчений зрозумів, що не всякий стрес 
веде до хвороб. Він вивів поняття хорошого стресу – еу-
стресу і поганого – дистресу. Сельє описує еустрес, як 
виклик, який організм долає і розвивається. А дистрес, 
як загрозу для організму, що виснажує. Варто заува-
жити, що дистрес пов’язаний з надмірним або занадто 
тривалим стресовим навантаженням» [3].

В своїй роботі вважаю необхідним детально розгля-
нути другий вид стресу та окреслити концептуальну де-
фініцію. У тлумачному словнику автором якого є колек-
тив Інституту Мовнознавства ім. О.О. Потебні знаходимо 
наступне визначення: «Дистрес – патологічний вид син-
дрому стресу, який негативно впливає на організм та 
психічну діяльність, порушення поведінки аж до повної її 
дезорганізації. Надмірне подразнення, надмірна стиму-
ляція, що шкодить здоров’ю» [4].

Матеріал та методи дослідження. У творчому до-
робку Ганса Сельє знаходимо таку дефініцію: «Слово 
«стрес» походить від старофранцузької та средньовіч-
ної англійської і спочатку промовлялось як «дистрес». 
Перший склад поступово зник через «змащування», або 
«ковтання», подібно до того, як діти перетворюють сло-
во «bесаusе» в «саusе». Тепер ці слова мають різне зна-
чення, незважаючи на спільність походження, так само 
як у літературній мові ми відрізняємо «bесаusе» (бо) від 
«саusе» (причина). Діяльність, пов’язана зі стресом, може 
бути приємною чи неприємною. Дистрес завжди непри-
ємний» [5]. В тому ж видані автор звертає увагу на труд-
нощі у визначенні поняття стресу. «Слово «стрес» так само 
як «успіх», «невдача» та «щастя», має різне значення для 
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різних людей. Тому дати його визначення досить складно, 
хоча воно й увійшло до нашої повсякденної мови. Чи не є 
«стрес» просто синонімом «дистреса»? Що це, «distress» 
(англ.) – горе, нещастя, нездужання, виснаження, потре-
ба; «stress» (англ.) – тиск, натиск, напруга, зусилля, втома, 
біль, страх, необхідність зосередитися, приниження пу-
блічного осуду, втрата крові чи навіть несподіваний вели-
чезний успіх, що веде до ламання всього життєвого укла-
ду? Відповідь на це питання – і так, і ні. Ось чому так важко 
окреслити дефініцію стресу. Будь-яка з перерахованих 
умов може викликати стрес, але жодну з них не можна ви-
ділити і сказати – «ось це і є стрес», тому що цей термін 
однаковою мірою відноситься і до всіх інших » [5].

Для розуміння визначення дистресу у психологічній 
площині звернимося до роботи С. Дембицького «Ви-
вчення психологічного дистресу в соціологічних дослі-
дженнях: історія та методологія»: «психологічний дис-
трес є більш вузьким поняттям, порівнюючи з психічним 
здоров’ям, а також однією з його важливих характерис-
тик. Крім того, поняття стресу та психологічного дис-
тресу є менш проблематичними і суперечливими хоча б 
тому, що описують щоденні фізіологічні та психологічні 
механізми гомеостазу (аллостазу) [2, с. 21–22], знайомі 
кожному з нас. Крім того, концептуальна несуперечли-
вість у вивченні психологічного дистресу є характерною і 
для соціології»[6].

Як розпізнати, що необхідно звертатися до фахівця 
який допоможе здолати дистрес. «Симптомами дистресу 
є часті хвороби, ослаблення імунної системи організму; 
розлад статевої функції; головний біль, шлункові болі, ви-
разкові хвороби; погіршення сну; втрата апетиту або на-
впаки зайва обжерливість; зміна переваг в їжі: якщо рані-
ше, наприклад, багато гострого або солодкого не хотіло-
ся – то в стані стресу навпаки хочеться і багато. А також 
– підвищена збудливість: частіше хочеться дратуватися, 
злитися, сердитися, безпричинно сміятися» [7]. Наголо-
симо, що найчастіше «дистрес викликається тривали-
ми і(або) сильними негативними впливами на організм. 
Якщо ви довго були без води, повітря, їжі і тепла, якщо 
стали жити в місцевості, де незвичні для організму умови 
життя (наприклад, високо в горах), або на вас навалилися 
важкі хвороби, травми, тривалий біль – організм, нама-
гаючись захищатися, може невдало відреагувати дистре-
сом». Несподівана смерть близької людини, зрада, сер-
йозні проблеми на роботі – також нерідка причина стресу 
[7]. І далі також відмічається «частою причиною дистресу 
є не погане життя навколо, а негативне ставлення до по-
дій, переживання страху, гніву, люті. Сама по собі тривала 
негативна емоція – це вже стресовий фактор. А коли вона 
накладається ще й на стресовий фактор ззовні – вихо-
дить подвійний негативний стрес» [7].

Лікар клініки «Оберіг» С. Маляров так описує ці ста-
ни: «загальним для цих станів (не важливо, в яких орга-
нах та системах відчуває дискомфорт пацієнт) є психо-
логічний дистрес – засмучення людини, що виступає і 
причиною, і наслідком, що не висловлюється в первин-
ній практиці»[8](переклад автора).

Олена Коваль викладає свою точку зору про вплив 
дистресу на роботу головного мозку в момент процесу 
навчання. «Надмірний дистрес негативно впливає на 
розумові процеси. Згадайте себе в моменти, коли зда-
ється, що на вас щось падає. Ви моментально відхиляє-
теся, а лише потім розумієте, що це була фальшива три-
вога. Реакція завжди швидка, адже мозку здається, що 
є загроза. Чи мислите ви в цей момент логічно? Звісно 
ні, на це немає часу. За надмірного стресу «вмикається» 
мигдалеподібне тіло – частина мозку, яка визначає наші 
дії під час страху та небезпеки. У цей момент послаблює 
дію ділянка мозку, яка потрібна для навчання» [9].

К. Давиденко визначає ще один різновид дистресу: 
«Гострий респіраторний дистрес-синдром (ГРДС) виникає 
в результаті гострого запалення, яке підвищує проникність 
альвеолярно-капілярної мембрани, внаслідок чого ней-
трофіли та інші медіатори запалення проникають в альвео-
лярний простір та призводять до набряку легень» [10].

Результати дослідження та їх обговорення. Ви-
рішенням проблем дистресу займаються різні фахівці. 
Вони розробляють класифікації, стратегії та способи 
як позбавитися дистресу. «Перлин і Шулер пропонують 
аналогічну запропонованії Моосом і Шеффером класи-
фікацію, виділяючи в ній наступні стратегії: стратегія змі-
ни способу бачення проблеми, стратегія зміни пробле-
ми, і стратегія управління емоційним дистресом»[11]. 
Ці дві класифікації практично повторюють класифікацію 
Лазаруса і Фолкмана. «При цьому Моос і Шеффер і, від-
повідно, Перлин і Шулер виділяють у стратегії фокусу-
вання на проблемі» дії двох типів: когнітивні («фокусу-
вання на оцінці» і «зміна способу бачення проблеми», 
відповідно) і поведінкові («фокусування на проблемі» і 
«стратегія зміни проблеми», відповідно)» [11].

Психолог з Казахстану Володимир Косинцев, роз-
мірковуючи над роботами Сельє пише: «Стрес, виклика-
ний необхідністю уживатися один з одним, головна при-
чина дистресу. Мимовольні біохімічні реакції на стрес 
керуються тими ж законами, які регулюють довільну 
міжособистісну поведінку. Хто не зможе вивчити себе, 
буде страждати від дистресу, викликаного відсутнісю 
справи чи надмірною напругою» [12] (переклад автора).

Висновки. Підсумовуючи усе вищесказане варто 
зазначити, що у ситуації сьогодення найкращими пре-
вентивними заходами регуляції дистресу є профілактика 
психічного стресу. Основні принципи профілактики: під-
вищення стійкості до стресу (підготувати людей до різних 
ситуацій, навчити керувати своїми емоціями); позбав-
лення від психічної напруги (навчити оптимальній реакції 
на негативні емоції); психокорекція (при гострих коротко-
часних стресах дієві ритмічні рухи, релаксація; самонаві-
ювання; використання зовнішніх розслаблюючих факто-
рів – музика, запахи, природні фактори); фармакологічна 
корекція (застосування заспокійливих препаратів).

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку: провести групову діагностику з метою ви-
вчення рівня стресу та дистресу для підбору превентив-
них заходів регуляції для циклу тренінгових занять.
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Вступ. Практичний досвід показує, що поряд з 
отриманими студентами знаннями, вміннями і нави-
чками, у формуванні майбутнього педагога, саме рівень 
підготовки до професійної діяльності є важливою скла-
довою [3, 4, 6]. Усунення недоліків під час професійної 
підготовки студентів, використовуючи традиційні форми 
і методи навчання, вбачаємо у впровадженні дуальної 
форми навчання в освітній процес закладів вищої осві-
ти, яка дозволить подолати розрив між теорією і практи-
кою. Саме у такому контексті вбачаємо професійну під-
готовку майбутніх фахівців, де б теоретична частина їх 
підготовки проходила в освітньому закладі, а практична 
– на робочому місці. 

Мета та завдання дослідження полягають в аналізі 
теоретичного змісту процесу впровадження дуальної 
форми навчання у закладах вищої освіти в Україні

Матеріал і методи дослідження. Теоретичний 
аналіз та узагальнення даних науково-методичної та 
спеціальної літератури

Результати дослідження та їх обговорення. На-
селення України є надзвичайно освіченим і в загально-
му рейтингу ми на четвертому місці в світі за кількістю 
громадян, які мають вищу освіту. Однак, за якістю під-
готовки персоналу в компаніях та організаціях ми 94-ті, 
а 80% громадян взагалі не використовують свої дипло-
ми за призначенням. Роботодавці скаржаться, що навіть 
магістри виявляються не готовими до роботи, а тому 
студентську молодь доводиться перенавчати. Конку-
рентоспроможність України у світі і високий рівень життя 
громадян в першу чергу залежить від якісної професій-
ної підготовки фахівців. Одним із чільних міжнародних 

лідерів з професійної підготовки висококваліфікованих 
працівників на сьогоднішній день є Євросоюз, який в 
свою чергу завдячує новій системі професійної освіти і 
навчання – дуальній. Впровадження дуальної форми на-
вчання в освітній процес є ключовим фактором для за-
безпечення молоді прямим доступом до ринку праці [4, 
5]. Крім того, розглядають її як стійку модель системи 
освіти, яка враховує потреби ринку праці та викорис-
товує їх для всебічного розвитку компетенції на основі 
професійного стандарту. Це вигідно для підприємств, 
коли беручи на роботу випускників закладів вищої осві-
ти, вони матимуть широку кваліфікацію та будуть «про-
фесійно-кваліфікованими». Тому, підприємства, устано-
ви чи організації в момент прийняття на роботу не мати-
муть необхідності у «навчанні на роботі» [1]. Така форма 
роботи практикується в країнах Європейського Союзу. 

Концепція з підготовки фахівців у закладах освіти за 
дуальною формою – це результати багаторічного проек-
ту в якому були задіяні університети, міжнародні органі-
зації та міністерство освіти і науки України і значимість 
впровадження такої системи є надзвичайно актуальною. 
Спеціалісти повинні отримувати високий рівень знань, 
а такі знання звичайно можуть надати заклади вищої 
освіти. В Україні вже запрацювала дуальна освіта, але 
це поодинокі випадки, а нам потрібна система. Держав-
ним закладам вищої освіти потрібна підтримка бізнесу з 
допомогою яких, відбудеться швидка реалізація змін в 
системі освіти. Впровадження дуальної форми навчання 
у ЗВО є вигідним, тому що виші постійному пошуку фі-
нансів, які їм вкрай необхідні для оновлення застарілої 
матеріально-технічної бази. 
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Основними умовами у виборі форм організації освіт-
ньої діяльності студентської молоді є: зміст дисципліни, 
тема й мета заняття, вибір основних методів та засобів 
навчання, побудова заняття, форми організації студен-
тів на занятті, якість знань студентів, рівень педагогічної 
майстерності педагога [2].

У процесі навчання студенти повинні вивчати соці-
ально-психологічний клімат у колективі; працювати із 
активом групи; застосовувати на практиці нові освітні 
технології; завбачувати рівень досягнення мети іннова-
цій; в умовах спільної діяльності колективу в залежності 
від виробничих завдань за відповідними методиками за-
стосовувати адекватні методи комунікації; розв’язувати 
практичні завдання, використовувати теоретичний ма-
теріал та досвід під час вирішення завдань у майбутній 
професійній сфері діяльності. Через кардинальні зміни 
соціальних і економічних перетворень, які відбуваються 

у країні спостерігається величезний розрив між попитом 
і пропозицією. Прогнозування запиту у підготовці спеці-
алістів у закладах вищої освіти показує, що тенденція 
невідповідності темпів підготовки наукових і інженерних 
кадрів темпам наукового і технічного прогресу займає 
важливе місце і по сьогоднішній день.

Висновки. Проаналізувавши дуальну форму освіти 
в Україні, хочемо зробити припущення, що для того, щоб 
економіка нашої держави могла на рівних конкурувати з 
європейськими країнами, необхідно готувати профе-
сійно-підготовлених висококваліфікованих фахівців, які 
матимуть відповідний професійний рівень. Для цього у 
першу чергу необхідно змінити методологію, трансфор-
мувати навчальні програми на більш сучасний рівень, її 
реалізація на практиці стикається з серйозними пере-
шкодами, тому великі зусилля щодо роз’яснення пови-
нні бути зроблені на державному рівні.
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Вступ. Спортивна діяльність ставить перед спортс-
менами, тренерами все складніші та складніші завдання. 
Кожної миті вимоги до спортсменів, їх тренерів збільшу-
ються. Рекорди минулих років сьогодні вже виглядають як 
щось легке та доступне майже кожному спортсмену. При 
підготовці спортсменів використовуються всі надсучасні 
методи, технології, методики, техніки  і т.п., але застосу-
вання всього передового досвіду буде малоефективне, 
якщо не приділяти увагу психологічній підготовці спортс-
менів. Орієнтація на особливості психічних процесів, влас-
тивостей та якостей спортсменів дає колосальні можли-
вості удосконалення всіх етапів та циклів його підготовки. 

Однією з таких психічних особливостей є сором’яз
ливість. Куніцина В.М. вказує, що «сором’язливість 
– це властивість особистості, що виявляється в стані 
нервово-психічного напруження і відрізняється різно-
манітними порушеннями психомоторики, мовленнєвої 
діяльності, емоційних, вольових, розумових процесів. 
Людина постійно відчуває труднощі у спілкуванні» [1]. Як 

бачимо, доволі складна та багатовекторна у своїх про-
явах властивість особистості. 

Вплив сором’язливості на всі сфери діяльності лю-
дини незаперечний. Особливо її вплив відчувається в 
ситуаціях, що вимагають швидкого прийняття рішення, 
високої відповідальності, публічності, подолання труд-
нощів. І це все про спортивну діяльність. Тому, дослі-
дження впливу сором’язливості на мотивацію до успіху 
спортсменів є актуальним.

Мета дослідження – проаналізувати особливості 
мотивації до успіху та уникнення невдач у здобувачів ви-
щої освіти з різним рівнем сором’язливості. 

Матеріал та методи дослідження. У дослідженні 
прийняли участь 35 здобувачів вищої освіти Харківської 
державної академії фізичної культури, спортсмени з різ-
них видів спорту у віці від 18 до 20 років.

Для виявлення сором’язливості ми застосували ме-
тодику Обозова М.М. «Діагностика сором’язливості» 
[2 с. 150-151]. Для визначення «Мотивації до успіху» та 
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«Мотивації до уникнення невдач» ми застосували мето-
дики Т. Елерса [3 с. 630-632].

Результати дослідження та їх обговорення. 
Отримані результати свідчать, що для спортсменів з 
низьким рівнем сором’язливості вірогідно більш при-
таманною є мотивація до успіху (21,2±3,56) ніж до 
уникнення невдач (14,7±3,58) р≤0,05. Спортсмени з 
середнім рівнем прояву сором’язливості мають майже 
однакові показники мотивації до успіху (19,87±3,3) та 
уникнення невдач (17,86±4,46). Мотивація до уникнення 
невдач вірогідно більш притаманна спортсменам з ви-
соким рівнем сором’язливості (21,25±3,49) ніж мотива-
ція до успіху (10,75±1,47) р≤0,05.

Висновки. Як бачимо з рисунку 1 низький рівень 
сором’язливості, тобто майже її відсутність, дозволяє 
спорсменам прагнути перемог, вірити в себе в свої мож-
ливості, не боятися ризикувати та перемогати. Високий 
рівень сором’язливості навпаки впливає на те, що ці 
спортсмени не вірять у свої сили, у свою перемогу, по 
можливості вони намагаються взагалі відмовитися від 
участі у будь яких змагань, особливо важливих та відпо-
відальних.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. Провести діагностику впливу сорм’язливості 
спорсменів на мотивацію афіліації.
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Рис. 1 Показники мотивації до успіху та уникнення невдач у 

спортсменів з різним рівнем сором’язливості (Хср., бали) 
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Анотація. Здатність людини долати наслідки несприятливих факторів є, безсумнівно, однією з найважливіших 
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Вступ. Поняття «coping» походить від англійського 
«to cope», яке означає «справлятися, подолати» згідно 
з Оксфордським англійським словником. Поняття «ко-
пінг» визначається як психологічне подолання чи «со-
владання», «опанування» [2; 3; 4]. «Термін «копінг» за-
стосовується на зіткненні трьох галузей психології: пси-
хології особистості, соціальної психології та психології 
здоров’я» [1].

Мета та завдання дослідження – дослідити ко-
пінг-стратегії майбутніх тренерів у стресовій ситуації.

Матеріал і методи дослідження. Дослідження 
копінг-стратегій у стресовій ситуації майбутніх тре-
нерів за допомогою «Мельбурнського опитувальника 
прийняття рішень», проводилося в рамках кваліфіка-
ційної роботи.

Результати дослідження та їх обговорення. По-
казник пильності майбутніх тренерів в ЕГ та КГ складає 
15,3±2,27 та 15,5±3,02 відповідно, що відповідає висо-
кому рівню пильності.  У досліджуючих може виражати-
ся у підвищеному рівні адреналіну та норадреналіну, що 
відповідає високому рівню стресу та свідчить про значне 
навантаження. 

Показник уникнення в ЕГ та КГ знаходиться на се-
редньому та підвищеному рівнях (10,4±2,32 та 11,2±2,91 
відповідно). Це означає, що майбутні тренери  намага-
ються уникати рішучих дій, які вимагають великої напру-

женості і відповідальності за наслідки. Вони не прагнуть 
віддалитися від конфліктної ситуації, але можуть відкла-
даюти рішення виниклої проблеми.

Показник прокрастинації в ЕГ та КГ (8,3±2,43 та 
8,5±2,36 балів відповідно) і це відповідає  середньому 
рівню. Чим нижче рівень прокрастинації, тим більше очі-
кування від справи і тим цінніші його результати особис-
то для людини. 

Показник надпильності в ЕГ та КГ (8,4±2,3 та 
7,9±1,77 балів відповідно) і це відповідає  середньому 
рівню. Досліджувані періодично проводять пошук мож-
ливих загроз, що може призвести до втрати зв’язків із 
сім’єю та друзями.

Висновки. Порівнюючи отримані дані за «Мель-
бурнський опитувальник прийняття рішень», бачимо, що 
досліджувані майбутні тренери дуже пильні  і схильні до 
уникнення. Відмінності між середніми показниками ко-
пінгу у стресовій ситуації при прийнятті рішень  майбут-
ніх тренерів в експериментальній та контрольній групах 
вірогідних відмінностей не мають.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. Дослідження даної теми після участі май-
бутніх тренерів експериментальної групи у програмі 
«Мій прогрес» на базі кафедри педагогіки та психології 
та відділу психологічного супроводу освітнього проце-
су ХДАФК.
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«совладання», «опанування» [2; 3; 4]. «Термін «копінг» застосовується на 
зіткненні трьох галузей психології: психології особистості, соціальної 
психології та психології здоров'я» [1]. 

Мета та завдання дослідження - дослідити копінг-стратегії майбутніх 
тренерів у стресовій ситуації. 

Матеріал і методи дослідження. Дослідження копінг-стратегій у 
стресовій ситуації майбутніх тренерів за допомогою «Мельбурнського 
опитувальника прийняття рішень», проводилося в рамках кваліфікаційної 
роботи. 

Результати дослідження та їх обговорення. Показник пильності 
майбутніх тренерів в ЕГ та КГ складає 15,3±2,27 та 15,5±3,02 відповідно, що 
відповідає високому рівню пильності.  У досліджуючих може виражатися у 
підвищеному рівні адреналіну та норадреналіну, що відповідає високому 
рівню стресу та свідчить про значне навантаження.  

 
Рис. 1 Середні показники  копінгу у стресовій ситуації 

при прийнятті рішень майбутніх тренерів в експериментальній 
та контрольній групах (Хср., бали)
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Анотація. З метою здійснення оцінки психологічної готовності спортсмена на різних етапах спортивної підго-
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Вступ. Особистий досвід спортсменів та трене-
рів беззаперечно свідчить про значущість психологіч-
ної готовності для високих результатів у спорті. Авжеж, 
процеси психологічної підготовки спортсменів роками 
систематизуються та вдосконалюються, але результат 
якості психологічної підготовки спортсмена можна про-
аналізувати або за сприйняттям з боку тренера, або за 
результатом виступу на змаганнях. 

На підставі проведених раніше досліджень [1, 2] було 
обрано два психологічні тести для детального порівняль-
ного аналізу з метою подальшого використання в основі 
запланованого методу. Це тест на життєстійкість, який 
є адаптацією опитувальника Hardiness Survey, розро-
бленого американським психологом Сальваторе Мадді, 
дослідження якого були адаптовані під російськомовну 
аудиторію після 2000 років, та тест за методикою “САН”. 

У порівнянні з іншими тестами, тест на життєстій-
кість підкреслює важливість вираженості усіх трьох 
компонентів (самопочуття, активність, настрій) для збе-
реження здоров’я і оптимального рівня працездатності 
і активності у стресогенних умовах. При розробці мето-
дики автор виходив з того, що складові функціонального 
психоемоційного стану можуть бути охарактеризовані 
полярними оцінками. Проте, дані щодо шкали методики 
“САН” мають надмірно узагальнений характер. 

Мета та завдання дослідження. Метою досліджен-
ня є здійснення оцінки психологічної адаптації спортсме-
на до фізичних навантажень впродовж тренувальних мі-
кроциклів за допомогою тесту на життєстійкість. 

Матеріал і методи дослідження. Результати до-
слідження та їх обговорення. Для проведення дослі-
дження відбиралась експериментальна група (Егр) серед 
студентів 1-го курсу, яка у вільний час (за попереднім ба-
жанням учасників експерименту) займалася додаткови-
ми фізичними вправами відповідно до обраної програми. 
Психофізичні характеристики планувалось перевіряти 
перед початком тренувального мікроциклу та після нього. 
Порівняльні дані інших учасників експерименту (контроль-
на група – Кгр) використовувались за результатом прохо-
дження навчання за визначеною навчальною програмою. 

Практично у всіх осіб, що проходили дослідження, 
висока життєстійкість, що характеризує людину активну 

і впевнену у своїх силах, яка нечасто переживає стрес 
і здатна справлятися з ним, продовжуючи ефективно 
працювати і не втрачати душевної рівноваги. Це гово-
рить про доволі високі психологічні вимоги до абітурієн-
тів під час психологічного відбору. 

Але у нашому дослідженні ми не просто фіксували 
відображення психоемоційного стану, а й відслідковува-
ли динаміку зміни показників життєстійкості. Тобто дані 
оброблялися за результатами анкетування на початку 
мікроциклу та після нього. 

На підставі зазначеного вище методу з членами 
збірної команди з рукопашного бою проведена оцінка 
фізичного та психоемоційного стану у період одного з 
втягувальних мікроциклів. 

Психофізичні характеристики перевіряли перед по-
чатком тренувального мікроциклу та після нього на 10 
членах збірної команди. 

Виявилось, що за загальними показниками чотири 
спортсмени з десяти потребують окремого корегування 
психологічної складової для підвищення рівня ефектив-
ності тренувального процесу та майбутньої змагальної 
діяльності. Тому впродовж подальшого тренувального 
процесу із зазначеними спортсменами проводились до-
даткові індивідуальні бесіди психологічного спрямування. 

Даний метод пройшов успішну апробацію при під-
готовці збірної команди до відомчого чемпіонату з руко-
пашного бою, який відбувся у жовтні 2021 року, на якому 
зазначена збірна команда посіла І командне місце. Да-
ний результат є суттєвим ще й тому, що члени збірної 
команди віком, що відповідає старшим юніорам, змага-
лися з дорослими тренованими професійними бійцями. 

Висновки. Застосований тест життєстійкості до-
зволяє ефективно проводити оцінку показників психо-
емоційного стану на різних етапах підготовки спортс-
менів, на підставі чого може корегуватися подальший 
тренувальний процес. 

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. Використання запропонованої методики 
застосування тесту життєстійкості для визначення пси-
хоемоційного стану спортсменів на різних етапах підго-
товки у подальших дослідженнях планується дослідити у 
контексті залежності з динамікою фізичних показників. 
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Анотація.  Представлено результати вивчення особливостей розвитку уваги у дітей дошкільного віку 5-6 років, 
та описані їх особистісні особливості в рамках розвитку уваги. Показані результати  психодіагностичного дослі-
дження рівня уваги у дітей дошкільного віку.
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Вступ. Одна з найважливіших передумов всіх видів 
свідомої діяльності, в першу чергу пізнавальної, є ува-
га. Вона становить найважливішу психологічну умову її 
успішності. Для спеціальної психології проблема уваги 
має важливе значення. Процес навчання не може успіш-
но протікати без достатнього рівня уваги, та всебічного 
розвитку дитини.

Під поняттям уваги розуміється здатність дитини зо-
середжуватися на певних об’єктах і явищах. Увага є піз-
навальним процесом і є обов’язковим компонентом в 
структурі будь-якого психічного процесу. Увага буває ми-
мовільною (ненавмисною) і довільною (навмисною) [1].

Мимовільна увага — вид уваги, який виникає неза-
лежно від свідомого наміру людини і полягає в невиму-
шеному зосередженні на певному реальному або іде-
альному об’єкті [2].

Довільна увага — є однією з найважливіших характе-
ристик пізнавальної діяльності дитини. Поряд з мислен-
ням, пам’яттю, сприйняттям, уявою довільна увага є од-
ним із найважливіших придбань особистості на даному 
етапі онтогенезу [3].

Для дитини період дошкільного віку є етапом інтен-
сивного психічного розвитку. Саме в цьому віці відбува-
ються  різкі, активні зміни у всіх сферах, починаючи від 
вдосконалення психо-фізіологічних функцій і закінчуючи 
виникненням складних особистісних новоутворень. Важ-
ливу роль у розвитку сприйняття в старшому дошкіль-
ному віці відіграє перехід від використання предметних 
образів до сенсорних еталонів – загальноприйнятим уяв-
ленням про основні види кожної властивості [4].

Процес  сенсорного виховання у дошкільному  віці  
полягає в ознайомленні дитини із сенсорними еталона-
ми і навчанні методів обстеження предметів.

До старших дошкільників відносять дітей у віці 5-6 ро-
ків, які відвідують старшу і підготовчу групи дитячого сад-
ка. Цей вік відіграє особливу роль в особистісному розви-
тку дитини: в даний період життя починають формувати-
ся нові психологічні механізми діяльності та поведінки. У 
старшому дошкільному віці закладаються основи майбут-
ньої особистості: формується стійка структура мотивів, 
зароджуються нові соціальні потреби (потреба в повазі та 
визнанні з боку дорослого і однолітків, інтерес до колек-
тивних форм діяльності); виникає новий (опосередкова-

ний) тип мотивації — це є основою довільної поведінки; 
дитина засвоює певну систему соціальних цінностей; мо-
ральних норм і правил поведінки в суспільстві [5].

Навички набуті в дошкільному віці плавно перетіка-
ють в шкільні і є запорукою для примноження і транс-
формації пізнавальних процесів в майбутньому. Висока 
сприйнятливість даного віку формує вагомий ресурс 
для багатогранного і всебічного розвитку дитини [6].

Мета дослідження – розробка програми розви-
тку уваги у дітей дошкільного віку (вивчити особливості 
розвитку уваги у дітей дошкільного віку з використанням 
методів сенсорної інтеграції).

 Матеріал та методи дослідження. Теоретична, 
практична та методична робота була здійснена упро-
довж 2020-2021 років із вихованцями підготовчої до 
школи групи дитячого центру «Наш Всесвіт» (кількість 
дітей – 41 , хлопчики та дівчатка). Методики: «Еталони» 
та «Сортування за формою та кольором». 

Результати одержані за допомогою порівняльного 
аналізу – для з’ясування рівня сенсорних реакцій дітей. 
Узагальнення – для визначення  суб’єктивного фактору 
щодо його використання.

Результати дослідження та їх обговорення. За ре-
зультатами  дослідження продуктивність функцій уваги 
впливає на навчальний процес та його якість, що ми спосте-
рігали протягом корекційних занять з обстеженими дітьми.

За результатами методики «Еталони» у 20 (48,78 %) 
обстежених дітей було діагностовано високий рівень 
сенсорного розвитку, середній рівень був виявлений 
у 16 (39,02 %) випробованих дітей, низький лише у 5 
(12,2  %) обстежених дітей. За результатами методики 
«Сортування за формою та кольором» середній розви-
тку функцій уваги рівень було виявлено у 13 (31,71 %) ді-
тей, низький у 10 (24,39 %) обстежених дітей, а високий 
рівень сенсорних реакцій показало 18 (43,9 %) дітей.  

Діти, які мають низьний рівень розвитку функцій 
уваги, потребують індивідуальної програми навчання, а 
також психорекційних заходів з боку корекційного педа-
гога та психолога. 

Висновки. Дослідження дітей старшої підготовчої 
до школи групи методом сенсорної діагностики — є 
ефективним способом дослідження функцій  уваги та 
сенсорних реакцій.
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Вступ. Вчорашні школярі, ще не позбавившись тієї 
великої психологічної напруги, яку вони випробовували під 
час випуску зі школи й при складанні зовнішнього незалеж-
ного оцінювання, потрапляють до абсолютно інших умов: 
особливості організації навчально-виховного процесу, нові 
форми діяльності, спілкування, дозвілля, зміна режиму 
мешкання і харчування, функції самообслуговування тощо. 

Треба врахувати, що адаптацію до навчально-вихов-
ного процесу слід розглядати не як пристосування, а як 
спрацьовування в нових умовах, з новою метою і задача-
ми. На думку багатьох науковців, на прискорення адапта-
ції першокурсників до умов навчання впливає спілкуван-
ня, спільна їх діяльність зі студентами старших курсів.

У сучасній педагогіці можна ознайомитись з педа-
гогічними теоріями, основоположним принципом яких 
є об’єднання в групі дітей, підлітків, молоді різного віку: 

вальдорфська педагогіка, теорія і практика Марії Мон-
тессорі, досвід С. Русової, Г. Песталоцці, Ф. Фребеля, О. 
Декроліта та ін. У різновіковому колективі вони бачили 
той механізм, який дає можливість молодшим пред-
ставникам швидко адаптуватися в групі й безболісно і 
непомітно ставати рівноправними його членами.

Проблемі різновікових груп надавав особливе значення 
В. О. Сухомлинський, який писав, що виховний ефект різно-
вікового колективу полягає в тому, що під впливом яскраво-
го позитивного прикладу дитина, підліток, юнак усвідомлює 
якою людиною він хоче стати, у нього з’являється прагнен-
ня досягти ідеалу, зразка щонайшвидше. 

Мета та завдання дослідження. Метою нашого до-
слідження є теоретичне обґрунтування та експерименталь-
на перевірка впливу різновікових груп на адаптацію студен-
тів-першокурсників до умов навчання в закладі вищої освіти.
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Для досягнення мети дослідження нами були визначені наступні 
завдання: з’ясувати механізм адаптації студентів-першокурсників до умов 
навчання в різновікових групах; визначити вплив студентів старших курсів 
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Матеріал і методи дослідження. У дослідженні взяли участь 50 
студентів І-го курсу, які входять у групи з дисципліни «Підвищення 
спортивної майстерності» з різних видів спорту, де підвищують свою 
спортивну майстерність на практичних і теоретичних заняттях разом зі 
студентами старших курсів.  

Застосовувалися такі методи дослідження: теоретичний аналіз і 
узагальнення даних науково-методичної літератури, опитування, педагогічне 
спостереження, математична статистика. 

Результати дослідження та їх обговорення. На початку та в кінці 
навчального року було проведено опитування студентів І-го курсу 
дослідницької групи (табл. 1). 

Таблиця 1 
 Опитування 

№ Питання 

початок 
навчального року 

кінець  
навчального року 
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ві
дп

ов
іс

ти
 

1. Чи вважаєте Ви свою групу цілісним 
колективом? 5 2 43 37 5 8 

2. Чи є у Вас в групі друзі зі студентів 
старших курсів? 2 41 7 40 8 2 

3. Чи відчуваєте Ви допомогу своїх старших 
товаришів у навчанні? 8 11 31 30 7 13 

4. Чи відчуваєте Ви допомогу своїх старших 
товаришів на тренуваннях і під час змагань? 15 13 22 33 5 12 

5. Чи відчуваєте Ви допомогу своїх старших 
товаришів у позанавчальний час? 2 27 21 26 13 11 

Таблиця 1
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Для досягнення мети дослідження нами були визначені 
наступні завдання: з’ясувати механізм адаптації студентів-
першокурсників до умов навчання в різновікових групах; ви-
значити вплив студентів старших курсів на адаптацію студен-
тів-першокурсників до умов навчання в різновікових групах.

Матеріал і методи дослідження. У дослідженні 
взяли участь 50 студентів І-го курсу, які входять у групи 
з дисципліни «Підвищення спортивної майстерності» з 
різних видів спорту, де підвищують свою спортивну май-
стерність на практичних і теоретичних заняттях разом зі 
студентами старших курсів. 

Застосовувалися такі методи дослідження: теоре-
тичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної 
літератури, опитування, педагогічне спостереження, 
математична статистика.

Результати дослідження та їх обговорення. На по-
чатку та в кінці навчального року було проведено опиту-
вання студентів І-го курсу дослідницької групи (табл. 1).

Висновки:
1. Різновікові групи дійсно сприяють прискоренню 

адаптації студентів молодших курсів до навчання, а та-
кож виховують їх на своїх традиціях, щеплять любов до 
майбутньої професії. 

2. Студенти молодших курсів відчувають захище-
ність від несподіваних подій, тому що їм є з ким поради-
тися, є від кого одержати підтримку. 

3. У різновікових групах йде становлення студентів 
старших курсів, як вихователів. Впливаючи на молод-
ших товаришів, вони опановують методами, засобами, 
принципами, методиками виховання, які їм знадоблять-
ся при роботі в майбутньому.

Перспективи подальших досліджень у цьо-
му напрямку вбачаємо у вивченні питання щодо 
адаптації студентів-першокурсників до навчання в 
різновікових колективах різної творчої спрямова-
ності.
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ХАРАКТЕРИСТИКА ПОЛЕЗАЛЕЖНОСТІ/
ПОЛЕНЕЗАЛЕЖНОСТІ МАЙБУТНІХ АСИСТЕНТІВ 

ФІЗИЧНОГО ТЕРАПЕВТА, ЕРГОТЕРАПЕВТА

Вадим Старченко, 
Олена Павлик, к.психол.н., доцент

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна 

Анотація. В тезах дається характеристика такого когнітивного стилю як «полезалежність/поленезалежність» у 
здобувачів вищої освіти 2-го курсу, спеціальності  «Фізична терапія та ерготерапія» Харківської державної академії 
фізичної культури. 

Ключові слова: когнітивні стилі, когнітивна психологія, полезалежність, поленезалежність.

Вступ. Сучасна людина знаходиться під постійним 
впливом інформації, що на неї навалюється кожної миті. 
І ця інформація сприймається кожною людиною по різ-
ному. Одні звертають на неї увагу, засмучуються або 
радіють. Інші на неї зовсім не реагують.  Чому це відбу-
вається? На це є багато пояснень і одним з них є при-
таманний когнітивний стиль, а саме полезалежність/по-
ленезалежність. 

Мета дослідження – є виявлення когнітивного сти-
лю полезалежність/поленезалежність у здобувачів ви-
щої освіти 2-го курсу спеціальності «Фізична терапія та 
ерготерапія» Харківської державної академії фізичної 
культури, «майбутніх асистентів фізичного терапевта, 
ерготерапевта» [2].

 Матеріал та методи дослідження. Аналізуючи 
поняття «когнітивні стилі» Холодна М.О. наголошує, що 

«це індивідуально-своєрідні способи переробки інфор-
мації у вигляді індивідуальних відмінностей у сприйнятті, 
аналізі, структуруванні, категоризації, оцінювання того, 
що відбувається» [4 С.38]. 

Witkin H.A., Goodenough D.R. вказують, що «когнітив-
ні стилі у психології є тією ланкою, котра поєднує мис-
лення та особистість і відображає ступінь диференціації 
афективного від індивідуального, поєднує в собі інди-
відуальні відмінності мотиваційно – потребного та пер-
цептивного порядку» [6].

Когнітивний стиль «полезалежність/поленезалеж-
ність» вперше був описаний Witkin H.A. у зв’язку з ви-
вченням ефекту «фігура-фон» в тестах просторової орі-
єнтації. «Тенденція контролювати вплив зорового поля 
спираючись на внутрішній досвід і легко виокремлювати 
частину зі складної фігури, отримала назву поленеза-
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лежність, а тенденція покладатися на зовнішнє видиме 
поле і відчувати труднощі при виділенні частин цілого – 
полезалежності» [6].

У психологічному словнику «поленезалежність – це 
поняття, що означає переважну орієнтацію суб’єкта на 
внутрішні еталони упорядкування зовнішніх вражень в 
умовах, коли йому нав’язуються неадекватні форми ві-
дображення зовнішнього світу» [3 С.281]. 

Полезалежність – це протилежне поняття до по-
ленезалежності, тобто коли суб’єкт орієнтується на ін-
формацію, яка йде ззовні, йому важко сформувати свою 
власну думку ігноруючи зовнішній вплив. 

Для дослідження когнітивного стилю «полезалеж-
ність/поленезалежність» ми застосували методику «Фі-
гури Готтшальдта» [5]. В рамках цієї методики пропо-
нується в тридцяти замаскованих фігурах знайти одну з 
п’яти еталонних фігур та вказати її. Фіксується загаль-
ний час виконання завдання та кількість правильних 
відповідей. Чим більше правильно виконаних завдань і 
менше час роботи з тестом тим більше виражена поле-
незалежність.

Вибірка складалась з 15 здобувачів вищої освіти 
2-го курсу спеціальності «Фізична терапія та ерготера-
пія» віком від 18 до 23 роки.

Результати дослідження та їх обговорення. Се-
ред 15 досліджуваних осіб виявилося 13,33% поленеза-
лежних та 86,67% полезалежних здобувачів. Як вказуєть-
ся у методиці Готтшальда «представники полезалежного 
стилю більше довіряють наочним зоровим враженням і 
насилу долають видиме поле при необхідності деталіза-
ції і структуризації ситуації. Представники поленезалеж-
ного стилю, навпаки, покладаються на внутрішній досвід 
і легко відволікаються від впливу поля, швидко і точно ви-
діляючи деталь з цілісної просторової ситуації»[5].

Тобто, більшість майбутніх асистентів фізичного те-
рапевта, ерготерапевта є полезалежними. Вони більш 
покладаються на думку оточуючих, для них важко виокре-
мити головну суть при нашаруванні іншої інформації. По-
ленезалежні здобувачі більш орієнтовані на себе, на своє 
сприйняття і більш незалежні від зовнішнього впливу. 

Висновки. Отже, дослідження когнітивних стилів 
здобувачів вищої освіти є ефективним способом дізна-
тися про їх індивідуальні когнітивні стилі  та зрозуміти 
вплив зовнішнього середовища на когнітивні процеси 
від сприйняття до мислення. 

Перспективи подальших досліджень в цьому 
напрямку. Провести діагностику інших когнітивних сти-
лів здобувачів вищої освіти різних спеціальностей.
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МЕТОДИЧНІ ОСОБЛИВОСТІ ВИКОРИСТАННЯ 
РОБОЧИХ ЗОШИТІВ У ВИЩІЙ ШКОЛІ 
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Дар’я Строілова

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. У роботі здійснено аналіз літературних джерел стосовно зазначеної наукової проблематики. 
Ключові слова: інноваційні технології, самостійна робота, робочі зошити.

Вступ. У зв’язку з тим, що коронавірус SARS-CoV-19 
все ще тримає у полоні планету, усі ми пристосовува-
лись, це призвело до змін у нашому повсякденному 
житті. В Україні були запроваджені обмеження у різних 
сферах життя та роботі. Це торкнулося і роботи закладів 
освіти. За рекомендаціями МОН заняття у закладах осві-
ти проводяться за допомогою дистанційних технологій, 
що призвело до необхідності пристосуватися до нових 
умов викладання. Необхідності у нових підходах та спо-
собів навчання при дистанційному навчанні.

Мета та завдання дослідження. Виявити нових 
методичних особливостей використання робочих зоши-
тів із друкованою основою 

Матеріал і методи дослідження: теоретичний 
аналіз і узагальнення науково-методичної літератури.

Результати дослідження та їх обговорення. Ро-
бочий зошит як частина навчально-методичного комп-
лексу увійшов у практику викладання різноманітних на-
вчальних дисциплін із 20-х років ХХ століття [2]. 

Для комплексного вирішення проблеми реалізації 
компетентнісного підходу з урахуванням доступності не 
завжди достатньо використовувати традиційний комплекс 
навчально-методичних матеріалів [3]. Останнім часом у 
педагогічній практиці широко застосовуються робочі зо-
шити. На жаль, у навчальній діяльності викладачів фізіології 
робочі зошити як засіб навчання ще не набули належного 
поширення, а досвід викладання з використанням робочо-
го зошита не отримав належної оцінки з боку фахівців. 

У процесі викладання в Україні робочі зошити по-
чали широко використовуватись дещо пізніше, а у ви-
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кладанні біологічних дисциплін, таких як фізіологічної 
направленості поки використовуються у поодиноких ви-
падках для навчання [1]. У межах реалізації компетент-
нісного підходу у системі освіти особливо актуально на 
етапі застосування інноваційних технологій у процесі 
навчання. При взаємодії викладача та студента у про-
цесі освоєння навчальної дисципліни необхідне не лише 
інформаційне насичення процесу навчання, а й здій-
снення особистісно орієнтованого підходу до студентів. 
Використання проблемного навчання сприяє пошуку 
самостійного вирішення поставлених завдань у студен-
тів, стимулює пошукову активність студента, враховує 
індивідуальні особливості студента під час освоєння на-
вчального матеріалу. Одним із дидактичних засобів на-

вчання, які отримали останнім часом загальне визнання 
у викладачів та студентів у рамках проблемного підходу, 
є робочий зошит [4-5]. Робочі зошити нещодавно стали 
використовуватися викладачами у середніх спеціальних 
навчальних закладах.

Висновки. Створення сучасних робочих зошитів - 
справа часу, витрати якого залежать від обсягу дисци-
пліни числа кваліфікованих розробників, однак у будь-
якому випадку необхідно враховувати деякі природні 
стадії розвитку робочих зошитів як психолого-педаго-
гічного об’єкта.

Подальші дослідження будуть присвячені виявлен-
ню впливу робочого зошита  на успішність студентів при 
вивченні дисципліни. 
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СУБЄКТИВНИЙ ФАКТОР 
У ЗАСТОСУВАННІ ЗАКОНУ ЙЕРКСА-ДОДСОНА 

НА ПРАКТИЧНИХ ЗАНЯТТЯХ З ПЕДАГОГІКИ

Сергій Ткачов1, д.пед.н., професор, 
Наталія Ткачова2, д.пед.н., професор, 
Артем Ткачов2, д.пед.н., доцент

Харківська державна академія фізичної культури1, 
Харківський національний педагогічний університет2, 
Харків, Україна

Анотація. У публікації розкрито розуміння суб’єктивного фактору щодо використання закону Йеркса-Додсона 
за допомогою методів аналізу та узагальнення подано результати відповідного експерименту.

Ключові слова: суб’єктивний фактор, закон Йеркса-Додсона, мотивація.

Вступ. Актуальність проблеми якості підготовки здо-
бувачів вищої освіти зумовлює пошук її вирішення, зокре-
ма, й у межах психологічного знання. У цьому сенсі потен-
ціал має використання закону Йеркса-Додсона [3;5].

Мета та завдання дослідження – розкрити ро-
зуміння суб’єктивного фактору у використанні закону 
Йеркса-Додсона, тобто з’ясувати його потенціал щодо 
підвищення рівня навчальної мотивації та схарактеризу-
вати суб’єктивність використання вказаного психологіч-
ного феномену. 

Матеріал і методи дослідження. Науково-мето-
дична робота була здійснена упродовж 2020-2021 ро-
ків зі здобувачами вищої освіти 1-го року навчання на 
рівні бакалавра за спеціальністю 014 Середня освіта 
(кількість студентів – 16 осіб). Результати одержані за 
допомогою аналізу – для з’ясування потенціалу зако-
ну Йеркса-Додсона та узагальнення – для визначення  
суб’єктивного фактору щодо його використання.

Результати дослідження та їх обговорення. Ав-
торський досвід щодо застосування закону Йеркса-
Додсона був опублікований раніше [1; 2].

Проте, у подальшому постала необхідність уточнити 
вже одержані результати.

Відомо, що у 1908 році Р. Йеркс та Дж. Додсон ви-
значили характер динаміки мотивації та її рівня залежно 
від складності завдання – зміна рівня мотивації відбува-
ється за перевернутою U-образною кривою, а залеж-
ність її рівня від складності завдання має зворотно-про-
порційний характер [4]. В освітній діяльності доцільно, 
використовуючи закон Йеркса-Додсона, приймати до 
уваги відповідний суб’єктивний фактор в двох аспектах.

Перший (як було з’ясовано раніше) полягає в тому, 
що при поясненні завдань викладач може не акценту-
вати увагу студентів щодо рівня його складності, а під-
креслює важливість, доцільність та доступність його 
вирішення. Отже, таким чином можна «перетворювати» 
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складні завдання на нескладні (застосування другої час-
тини закону Йеркса-Додсона). 

Другий (як з’ясовано в межах даного додаткового 
дослідження) пов’язаний з тим, що викладач пропонує 
студентам не просто вирішувати завдання, а «поринути» 
в нього як «учасникам подій», бути не «ззовні», а «все-
редині». У такий спосіб можна забезпечити «співпричет-
ність» до ситуації у процесі пошуку рішення, що у свою 
чергу дозволяє досягати оптимуму мотивації та її стій-
кості (перша частина закону Йеркса-Додсона).

Як свідчить досвід проведення практичних занять з 
педагогіки, урахування вищевикладеного суб’єктивного 
фактору є доцільним при розв’язанні навчальних за-
вдань – проблемних психолого-педагогічних ситуацій, 
пов’язаних з майбутньою професійною діяльністю. 

З’ясовано, що 84% студентів відзначили важливість 
використання психологічних знань в освітній діяльності, 
57% позитивно сприйняли урахування суб’єктивного фак-
тору, а 63% досягли розуміння щодо використання закону 
Йеркса-Додсона для впливу на навчальну мотивацію.

Висновки. Таким чином, аналіз результатів додат-
кової експериментальної роботи підтвердив наявність 
відповідного суб’єктивного фактору щодо викорис-
тання закону Йеркса-Додсона в освітній діяльності та 
можливість його урахування на практичних заняттях з 
педагогіки.

Перспективи подальших досліджень пов’язані з 
проведенням низки науково-методичних досліджень на 
курсах підвищення кваліфікації для викладачів щодо за-
стосування закону Йеркса-Додсона на практиці.
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Анотація.  У роботі представлено систему специфічних рис спортивної гри,  які зумовлюють комплекс відпо-
відних компетентностей тренера. Серед них ключову роль відіграють ті, які забезпечують теоретичні знання та на-
вички тренера, його здатності для ефективного управління спортивною командою, від рівня володіння якими буде 
залежати рівень підготовки команди та можливості досягнення нею бажаних спортивних  результатів.

Ключові слова: спортивна гра, тренер, ігорові види спорту.

Вступ. Пріоритетною метою підготовки здобувачів 
вищої освіти, у тому числі для сфери фізичної культури 
і спорту, є забезпечення відповідності компонентів та 
змісту освітньо-професійної програми потребам та ви-
могам до фахових компетентностей. Ураховуючи, що 
професійна діяльність тренерів, коло їх функцій та за-
вдань під час організації навчально-тренувального про-
цесу, його здійснення та управління ним значною мірою 
залежать від специфіки видів спорту, необхідним є уза-
гальнення особливостей спортивної гри та визначення 
відповідних фахових компетентностей для належного 
виконання професійних обов’язків майбутніх тренерів. 

Спортивна гра має свої особливості, які впливають 
на специфіку навчально-тренувального процесу, ключо-

ва роль в якому відводиться тренеру, рівень професійної 
підготовки якого впливає на результат ігрової діяльності 
спортивної команди і зумовлює важливість, місце і його 
роль в управлінні нею для досягнення високих спортив-
них результатів. 

Мета дослідження - визначити систему специфіч-
них рис спортивної гри, які зумовлюють комплекс відпо-
відних компетентностей тренера.

Матеріал і методи дослідження: теоретичний 
аналіз і узагальнення науково-методичної літератури.

Результати дослідження та їх обговорення. Уза-
гальнюючи результати проведеного теоретичного ана-
лізу сутності поняття «спортивна гра» [1, 3], інших тео-
ретичних засад організації  навчально-тренувального 
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процесу [2] визначено систему специфічних рис спор-
тивної гри (рис. 1), які зумовлюють комплекс відповід-
них компетентностей тренера. Серед них ключову роль 
відіграють ті, які забезпечують теоретичні знання та на-
вички тренера, його здатності для ефективного управ-
ління спортивною командою, від рівня володіння якими 
буде залежати рівень підготовки команди та можливості 
досягнення нею бажаних спортивних  результатів.

Ураховуючи специфіку спортивної гри, ключовими 
особливостями визначено наступні:

- колективність, яка забезпечується знаннями та на-
вичками тренера щодо групових взаємодій під час на-
вчально-тренувального процесу, змагань, окремої гри,  
що зумовлює формування вмінь та знань спортсменів  
щодо взаємодії у спортивній команді;

- стратегія та тактика гри, для розробки та реалізації 

якої важливо навчити майбутніх тренерів використову-
вати надбані теоретичні знання на практиці;

- стиль гри команди, для формування якого необ-
хідні спеціальні знання та здібності щодо поєднання ін-
дивідуальних особливостей гравців та їх універсального 
прояву у грі.

Висновки. Отже, відповідно до зазначених осо-
бливостей спортивної гри необхідно оптимізувати 
зміст та структуру компонентів освітньо-професій-
ної програми спеціальності «017 Фізична культура і 
спорт» для забезпечення формування професійних 
(Hard skills з англ. «Жорсткі» навички – те, що можна 
вивчити і що можна протестувати) та м’яких (soft-skills 
– універсальні, ступінь прояву яких залежить від типу 
особистості, особливостей характеру, темпераменту) 
компетентностей. 
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Рис. 1. Система специфічних рис спортивних ігор  
 
Висновки. Отже, відповідно до зазначених особливостей спортивної 
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АЛГОРИТМ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ДІАГНОСТИКИ 
БАСКЕТБОЛІСТІВ 12-14 РОКІВ

Мінюй Чжоу

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. Представлено алгоритм психодіагностичного обстеження юних спортсменів для індивідуалізації 
психологічної підготовки баскетболістів 12-14 років.

Ключові слова: баскетбол, дитячий спорт, психологічний супровод.  

Вступ. Психологічний супровід спортивних команд, 
безпосередньо вирішує індивідуальні особливості кож-
ного її гравця. Особливої уваги потребують індивідуаль-
ні характеристики гравців пубертатного вікового  пері-
оду. Тому психологічний супровід спортивної команди, 
з гравцями перехідного віку потребує індивідуалізації 
процесу психологічної підготовки протягом річного ма-
кроциклу [1,3, 4]. 

Індивідуалізація психологічної підготовки баскетбо-
лістів 12-14 років потребує як, діагностичної, так і пси-
хокорекціїної роботи. І якщо діагностику особистісних 
характеристик, соціально-психологічного клімату ко-
манди можливо провести в груповому формату, то не-
йропсихологічна діагностика когнітивних функцій потре-
бує від спортивного психолога індивідуальних зустрічей 
з кожним окремим спортсменом. Що безпосередньо 
важливо враховувати, при розробці річного плану пси-
хологічного супроводу спортивної команди [1,3,5].  	
Індивідуального відходу, а також індивідуальних зустрі-
чей потребує і психокорекційна робота з кожним грав-
цем команди [1,3]. 

Мета дослідження – розробити алгоритм індивіду-
альної психологічної діагностики команди баскетболіс-
тів 12-14 років. 

Методи дослідження: психодіагностичні методи. 
Результати дослідження та їх обговорення. На 

етапі діагностики психологічних характеристик юних 
спортсменів  завжди варто розробити алгоритм діа-
гностичного дослідження. При діагностиці психологіч-
них характеристик  баскетболістів 12-14 років, на нашу 
думку, важливо приділяти увагу, як діагностиці стану 
психологічного клімату в команді, так і діагностиці інди-
відуальних психологічних характеристик: особистісних 
якостей, психічних функцій, психічних станів. Для діа-
гностики особистісних характеристик   баскетболістів 
12-14 років доречно використовувати наступні методи-
ки: «Методика багатофакторного дослідження особис-
тості Р.Кетттела», методика «Дослідження психологічної 
структури темпераменту за допомогою опитувальниук 
Б.Н.Смірнова», методика «Діагностика агресивності 
підлітків», методика «Вивчення самооцінки особистос-
ті підлітка», методика «Оцінка рівня домагань» [5]. До-

слідження  особистісних характеристик підлітків можна 
проводити в груповому форматі. Важливо при прове-
дення дослідження наголосити юним спортсменам, що 
всі результати дослідження, мають конфіденціальних 
характер. Важливою особливістю проведення психоло-
гічного дослідження є відсутність тренерів, або батьків 
спортсменів поруч, тому не варто віддавати тексти ме-
тодик на руки юним гравцям, а треба організувати про-
стір та час для екологічного проведення  дослідження.  
Для оцінки емоційних станів  доречно використовувати 
наступні методики: методика «Виявлення рівня тривож-
ності підлітків», методика «Методика тривожних станів 
у дітей», методику «САН» [5]. Діагностику особистісних 
якостей варто проводити на початку спортивного се-
зону, тоді як діагностика емоційних станів проводиться 
протягом річного макроциклу, як перед так і після зма-
гань. Діагностика психічних процесів потребує первин-
ної та вторинної діагностики. На  першому етапі можна 
провести первинну діагностику функцій уваги, пам’яті та 
мислення.  Для діагностики когнітивних функцій варто 
застосовувати батарею нейропсихологічних тестів О.Р. 
Лурія, що дає можливість психологу якісно та кількісно 
оцінити когнітивний статус кожного гравця команди. 
Таке дослідження проводиться з кожним окремим грав-
цем індивідуально, та потребує часу від психолога так і 
від гравця, що також важливо врахувати при розробці 
програми психологічного супроводу в спортивній ко-
манді. І якщо в групі юних спортсменів, будуть гравці, які 
потребують додаткових психологічних досліджень ког-
нітивних функцій, то вторинна діагностика проводиться 
лише з ними. Для оцінки психологічного клімату коман-
ди можна використовувати методику «Соціометрія» [5].

Висновки. За результатами нашого дослідження, 
присвяченго індивідуалізації психологічного супроводу 
гравців спортивної команди 12-14 років, ми дійшли ви-
сновку, що при розробці програм психологічного супро-
воду юних спортсменів варто закладами час не тільки на 
психокорекційні заходи, але і на проведення діагностич-
них зустрічей. 

Перспективи нашої роботи в дослідженні мето-
дів проєктривної діагностики в роботі з юними спортс-
менами.
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ОРГАНІЗАЦІЯ ДИСТАНЦІЙНОГО НАВЧАННЯ 
МАЙБУТНІХ ФАХІВЦІВ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ І 

СПОРТУ ПРИ ВИВЧЕННІ ДИСЦИПЛІНИ 
«БІОХІМІЯ ТА БІОХІМІЯ М’ЯЗОВОЇ ДІЯЛЬНОСТІ»

Ірина Шапошнікова, к.пед.н., доцент, 
Світлана Корсун, к.б.н., доцент

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. Дослідження присвячено питанню удосконалення сучасного підходу організації освітнього процесу 
шляхом впровадження дистанційного навчання майбутніх фахівців з фізичної культури і спорту при вивченні ними 
навчальної дисципліни «Біохімія та біохімія м’язової діяльності».

Ключові слова: дистанційне навчання, майбутні фахівці з фізичної культури та спорту, біохімія, біохімія м’язової 
діяльності.

Вступ. Початок XXI століття характеризується ін-
форматизацією суспільства, впровадженням сучасних 
засобів обробки та передачі інформації. Інновації в сис-
темі освіти вимагають від педагога підбирати сучасні 
ефективні форми та методи для підвищення освітнього 
процесу [1, 2]. Однією із нових форм навчального про-
цесу є дистанційне навчання, що пов’язане з викорис-
танням інформаційно-комунікаційних технологій [3].

Мета дослідження – представлення авторсько-
го досвіду щодо застосування дистанційного навчання 
у процесі викладання дисципліни – «Біохімія та біохімія 
м’язової діяльності». 

Матеріал і методи дослідження. Дослідження 
було здійснено в період з 2019 по 2021 р.р. в процесі 
викладання студентам спеціальності – Фізична куль-
тура і спорт дисципліни – «Біохімія та біохімія м’язової 
діяльності». В роботі використано теоретичний аналіз 
науково-методичних літературних джерел, метод аналі-
зу наявного власного досвіду використання дистанцій-
ного навчання та узагальнення результатів його засто-
сування на заняттях з дисципліни – «Біохімія та біохімія 
м’язової діяльності».

Результати дослідження та їх обговорення. В 
Харківській державній академії фізичної культури ство-
рено платформу Moodle, на якій здійснюється дистан-
ційне навчання студентів on-line та off- line. Особливої 
значущості це набуває в зв’язку з пандемією, що викли-
кана Коронавірусом Covid-19. Використання дистанцій-
ного навчання стає більш поширеним та різноманітним, 
сутність якого полягає в організації індивідуалізовано-
го процесу навчання з використанням комп’ютерних 
і телекомунiкацiйних технологiй, що забезпечують 
iнтерактивну взаємодiю викладачiв та студентiв на 
рiзних етапах навчання, а також самостiйну роботу з 
матерiалами iнформацiйної мережi [3]. 

Викладання дисципліни – «Біохімія та біохімія 
м’язової діяльності» здійснюється на засадах особис-
тісно-орієнтованого підходу, при якому студент мак-
симально розкриває свій особистісний потенціал та 
створюються умови для глибокого й повного засвоєння 

студентами навчального матеріалу, стимулюванню їх 
творчості, розвитку їх здібностей до аналізу інформації 
та аргументованому, логічно вибудованому доказу своїх 
ідей і поглядів [4].

Специфіка закладу вищої освіти полягає в тому, що 
значну частину студентів складають спортсмени, які 
із необхідністю постійних тренувань та участю у різних 
змаганнях навчаються за індивідуальними графіками. 
Дистанційне навчання таких студентів здійснюється із 
забезпеченням диференціації процесу навчання з ура-
хуванням їх навчальних здобутків, рівня творчих можли-
востей, інтересів та навчальної активності.

Слід підкреслити, що організація дистанційного на-
вчання відбувається на основі таких важливих принципів, як:

•	 актуальність – можливість упровадження новіт-
ніх технологій навчання;

•	 зручність – можливість навчання у певному місці 
та відсутність обмежень у часі для засвоєння матеріалу;

•	 безперервність навчання – можливість навчати-
ся за індивідуальним графіком роботи;

•	 гнучкість – можливість розміщення навчального 
матеріалу з урахуванням принципів індивідуалізації та 
диференціації навчання; можливість перевірки рівня за-
своєння студентами навичок та вмінь on-line та off- line а 
також окремий тип організації навчання;

•	 інтерактивність – можливість активного спіл-
кування між студентами групи і викладачем, що значно 
посилює мотивацію студентів до навчання, поліпшує за-
своєння матеріалу;

•	 змістова та організаційна самостійність – на 
платформі Moodle розміщено всі необхідні матеріали 
щодо навчального контенту, а саме: навчальні посібни-
ки, навчальна та робоча програми, силабус, конспекти 
лекцій, методичні рекомендації до практичних та само-
стійних робіт, тестові завдання різного рівня складнос-
ті для проведення модульного контролю та вимоги для 
підсумкового контролю. 

Висновки. Вивчення наслідків використання дис-
танційного навчання при опануванні студентами дисци-
пліни «Біохімія та біохімія м’язової діяльності» засвідчи-
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ло ефективність та перспективність цієї форми підготов-
ки компетентних фахівців з фізичної культури та спорту, 
що добре володіють інформаційними та телекомуніка-
ційними технологіями.

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку полягають в удосконаленні та апробації дис-
танційного курсу для вивчення студентами дисципліни – 
«Біохімія та біохімія м’язової діяльності».
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ПІДХОДИ ДО ВИВЧЕННЯ 
ПСИХІЧНОЇ НАДІЙНОСТІ В СПОРТІ

Вікторія Штих, к.б.н., доцент

Харківська державна академія фізичної культури, Харків, Україна

Анотація. Проведено аналіз літературних джерел, присвячених питанням вивчення психічної надійності в спор-
ті. Встановлено, що сучасна спортивна наука не має єдиного визначення поняття надійності в спорті.

Ключові слова: психічна надійність, емоційна стійкість, спортивна саморегуляція, перешкодостійкість, компо-
ненти психічної надійності.

Вступ. Проблема психічної надійності є вельми 
важливою та цікавою для спортивних психологів, і це не 
випадково. Твердження про те, що психічна готовність 
спортсмена до змагань є одним з важливіших факторів 
для досягнення перемоги вже не викликає ніяких сумні-
вів. Спортивними аналітиками було доведено, що май-
же 30% поразок у змаганнях спортсменів пов’язані із 
психічними проблемами.

Мета та завдання дослідження.– здійснити ана-
ліз літературних джерел з питань психічної надійності в 
спорті.

Матеріал і методи дослідження: аналіз літерату-
ри з питань психічної надійності в спорті, узагальнення, 
порівняння та систематизація теоретичних даних.

Результати дослідження та їх обговорення.  
В психології спорту існує декілька груп визначень надій-
ності в спорті.

Перша група стосується визначення надійності 
змагальної діяльності спортсменів незалежно від виду 
спорту (А.Ф. Вендрих, В.Б.Коренберг, Л.П. Матвєєв, 
В.М. Д’ячков та ін.). Наприклад, А.Ф. Вендрих виділяє на-
ступні фактори, які зумовлюють надійність в спорті: біо-
механічні, медико-біологічні, психологічні та педагогічні.

Друга група об’єднує визначення надійності спортс-
менів певних видів спорту і  пов’язують її саме з надійніс-
тю їх діяльності (В.І.Сілін, Г.А. Павлов, Ю.К. Дем’яненко).

Наступна група пов’язана з визначенням технічної 
майстерності спортсменів (В.М. Д’ячков, В.В. Давидов, 
Н.А. Худадов).

Четверта, найбільш багаточисельна група, поєднує 
визначення психологічної надійності (Т.Т. Джамгаров, 
Ф.Ман, В.Е.Мільман).

Психічну надійність спортсмена можна визначити як 
вірогідність стабільного збереження ним високого рівня 
ефективної психічної діяльності та позитивного психіч-
ного стану в екстремальних умовах тренувань та зма-
гань протягом запланованого циклу підготовки.

Психічна надійність спортсмена забезпечується ці-
лим комплексом психічних складових (В.Е. Мільман). 
Серед них можна виділити загальні властивості, це: 
властивості темпераменту; інтелектуальні властивос-
ті; емоційно-вольові якості; комунікативні властивості; 
особливості міжособистісних взаємодій. Також виді-
ляють  спеціальні властивості особистості спортсмена, 
які включають наступні складові – змагальна емоційна 
стійкість, основними параметрами якої можна вважати  
адекватність емоційної оцінки ситуації та відповідність 
емоційних реакцій в умовах змагання; спортивна са-
морегуляція, що виявляється в здатності спортсменів 
довільно регулювати зрушення в емоційній, руховій та 
внутрішній функціональних сферах, в характері само-
контролю змагальної поведінки; змагальна мотивація, 
у якій відображується стан внутрішніх рушійних сил, які 
сприяють повній віддачі спортсмена на змаганнях; ста-
більність-перешкодостійкість, що характеризують стій-
кість функціонального стану та рухових компонентів у 
звичайних, не екстремальних ситуаціях, а також ступінь 
впливу на спортсмена різних перешкод, як у внутрішній 
сфері, так і у зовнішніх умовах; чутливість до різних типів 
стрес-факторів.

Сучасні дослідники (Каландія А.Т) виділяють на-
ступні компоненти надійності: нейродінамічний, що 
забезпечує ступінь схильності суб’єкта до забезпе-
чення нормативних критеріїв надійності (особливість 
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протікання нервових процесів, адаптивність нерво-
вої системи, працездатність), та психодінамічний 
компонент, який містить в собі психічні стани спортс-
мена, що впливають на ефективність його спортив-
ної діяльності.

Висновки. Таким чином, не існує єдиного підходу 
до визначення надійності в спорті та її компонентів. 
Але не має сумнівів, що змагальна надійність забезпе-
чується за рахунок психічної надійності спортсменів, 
що визначає необхідність її подальшого вивчення.
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Анотація. У сучасній соціокультурній реальності досягнуто істотні успіхи не лише в широкому розвитку спорту 
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Мета дослідження: розглянути спортивну команду 
як  ідеальну модель людського спілкування, засновану 
на взаємній довірі, взаємоповазі та взаємодопомозі. 

Результати дослідження та їх обговорення. Що 
являє собою спортивна команда за своїми сутнісни-
ми властивостями? Які виховні інструменти сучасного 
спорту і фізичної культури необхідні для її ефективної 
побудови? До особливостей спортивної команди відно-
сяться взаємодія її членів, взаємоконтроль, спільне ви-
роблення рішень, спрямованість на досягнення успіху і 
перемоги у спортивних змаганнях [2, c. 210-212]. Спор-
тивна команда як реальна мала група характеризується 
спільною для всіх її членів метою. Дійсно, велика мета у 
спорті може бути досягнута, як правило, за допомогою 
гармонійної співпраці членів команди. Важливою озна-
кою малої групи є також почуття співпричетності до неї. 
Вищою формою зрілості малої групи є розбудова на її 
основі колективу, об’єднаного довкола якоїсь суспільної 
значущої мети чи місії. Для спортсменів, що утворюють 
команду-колектив, характерними є: віра усіх, а не час-
тини команди, у досягнення успіху; співпереживання за 
успіх або невдачу іншого члена колективу, тобто емо-
ційне залучення кожного спортсмена до команди як ці-
лого (ототожнення себе з колективом); колективістичне 
самовизначення, або вибіркове ставлення спортсменів, 
що входять до команди, до будь-яких зовнішніх впливів, 
сприйняття цих впливів через призму ціннісної орієнтації 
команди; задоволеність своєю командою [1, c. 177-178]. 

Для спортивного колективу у цілому  характерними 
є ідейна цілеспрямованість, єдність зовнішньої та вну-
трішньої організації, дружба, співпраця і взаємозв’язок, 
взаємна вимогливість, прагнення до безперервного рос-
ту практичних навичок і теоретичних знань, до зростання 
спортивних результатів. Слід виокремити таку особли-
вість спортивних колективів, як добровільність вступу 
до секції та припинення занять обраним видом спорту: 
до спортивних секцій приходять за власним бажанням, 
керуючись індивідуальними інтересами, схильностями 
і здатностями до спортивних занять, що створює спри-
ятливі передумови для успішної спортивно-педагогічної 

роботи зі згуртування колективу, адже виховна цінність 
будь-якої діяльності залежить від захопленості учас-
ників [4, c. 202]. Вагоме значення для характеристики 
спортивної команди має мотивація інтересів і поведін-
ки її учасників (у команди має існувати спільний значу-
щий мотив сумісної діяльності, що перевершує за своєю 
силою особисті інтереси і цілі, чіткий розподіл ролі та 
функцій кожного з них (кожен член спортивної коман-
ди має чітко визначену роль, яку він ясно усвідомлює), 
наявність комунікації та спільної мови, сумісність, одно-
рідність та рівність, лідерство, спеціалізація і зворотній 
зв’язок, певні норми й традиції [2, c. 178-182]. 

У спорті виховання в команді будується на прин-
ципах співпраці, взаємовиручки, самопожертвуван-
ня, солідарності. Консолідація спортивного колективу 
здійснюється шляхом сприйняття особою культурних 
загальноприйнятих цінностей під контролем соціальних 
інститутів [3, c. 71].

Для успішної реалізації комунікації і вдалого вихов-
ного процесу в спортивній команді велике значення ма-
ють відповідні соціально-психологічні умови, які склада-
ються в процесі спортивної взаємодії. Командний дух, 
сприятливий соціально-психологічний клімат, творча 
атмосфера, взаєморозуміння, довіра, згода і взаємо-
допомога досягаються за умови ототожнення членами 
команди особистісних і групових цілей та інтересів і на-
явності почуття взаємної відповідальності за дії кожно-
го: лише тоді виникає так званий синергетичний ефект, 
коли фізичні й інтелектуальні зусилля одного множаться 
на зусилля інших, і згуртована команда може вирішува-
ти завдання, непосильні для звичайної групи. Завдяки 
груповій взаємодії створюється сильне емоційне поле, 
в яке потрапляють юні спортсмени, набуваючи досвіду 
емоційного переживання; увага юного спортсмена кон-
центрується на соціальному і етичному значенні того, 
що відбувається, висвічуючи соціально-культурну цін-
ність у всій її загальнолюдській значущості; реальна вза-
ємодія індивіда в ході групової діяльності з конкретним 
об’єктом світу підкріплюється високою задовільністю 
внаслідок того, що для спортсмена важливе спілкуван-
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ня, дружні зв’язки, відчуття «своєї групи», де він здатний 
відчути своє «Я» серед інших; у діяльності групи легко 
формуються уміння взаємодіяти з людьми і впливати 
на навколишню реальну дійсність. Індивідуальна діяль-
ність спортсмена, як правило, такою силою впливу не 
володіє, дуже часто зіткнення зі світом у повсякденності 
відбувається побічно, не зачіпаючи глибинних структур 
особистості, тоді як групова взаємодія залишає слід в 
історії становлення особистості або групи. У форма-
ті спортивної команди у студентів формуються навики 

міжособистісного спілкування і колективної взаємодії, 
зокрема, засоби спільної фізкультурно-спортивної ді-
яльності є найбільш ефективними, вони сприяють опти-
мізації міжіндивідуальних зв’язків, зміцненню взаємо-
розуміння і співпраці на час перебування у спортивному 
колективі. Спілкування в цій сфері виступає як необхід-
ний і істотний чинник, що опосередковує не лише рухову 
активність, але і функцію обміну інформацією і емоція-
ми, управління взаємопов’язаною діяльністю і мораль-
но-психологічним кліматом у колективі.
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Анотація. В умовах інформаційного суспільства величезного значення набувають знаково-символічні систе-
ми. Візуальний символ займає провідне місце серед засобів, що моделюють свідомість людини в інформаційному 
суспільстві. Зміст і смисл символу підданий змінам, які безпосередньо пов’язані із соціальними трансформаціями. 
Тому результати подібного дослідження дозволять визначити положення фізичної культури як знаково-символичної 
системи.
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Вступ. При переході до інформаційного суспіль-
ства, інфраструктуру якого складають інформаційні і те-
лекомунікаційні мережі, відбуваються якісні зміни у всіх 
сферах життя суспільства, в тому числі в його системі 
цінностей. Завдяки розвитку сучасних комунікативних 
технологій змінюється статус та соціальні функції зна-
кових систем. Вони перестають бути репрезентацією 
зовнішньої реальності, але не стають її замінниками. 
Людина опиняється в новій реальності, яка складається 
із знаків, символів, образів, і починає усвідомлювати її 
сконструйовану, символічну природу. Ідеальні цінності 
починають домінувати над матеріальними. Образ пе-
ретворюється на самостійну цінність: з одного боку як 
образ, який відображає реальність, з іншої – як симу-
лякр або мнимість, тобто образ, за яким не стоїть ніяка 
реальність [1].

Мета і завдання дослідження - обґрунтування зна-
чення фізичної культури і спорту як знаково-символічної 
системи у масовій свідомості сучасного суспільства. 

Матеріал і методи дослідження. Методологіч-
ною основою проведеного дослідження стала концеп-
ція інформаційного суспільства А.Тоффлера та теорія 
символічного обміну Ж. Бодрійяра. Основною гіпоте-
зою нашого дослідження є невідхильний зріст значен-
ня фізичної культури як знаково-символічної системи у 
масовій свідомості сучасного суспільства. Структурно-
функціональний метод використано у процесі аналізу 

спорту як втілення інтегральної єдності онтологічної та 
антропологічної підсистем, у процесі визначення спор-
тивної діяльності у системі соціокультурної дійсності та 
осмислення суб’єктивних підстав реалізації ціннісного 
потенціалу спортивної активності.

Результати дослідження та їх обговорення. Різ-
номанітні соціальні дослідження стосовно проблем сим-
волічного обміну, зростання значення та вивчання меха-
нізмів впливу нової знаково-символічної реальності, по-
лягають у площині як суто теоретичних, так і прикладних 
наук. Соціальна філософія, культурологія, соціологія і 
психологія з різних боків намагаються вивчати різні ас-
пекти нової реальності. Але дуже мало уваги в цих до-
слідженнях приділяється вивчанню місця і значення фі-
зичної культури, яка набуває все більш значення саме як 
знаково-символічна система. Образ людини, що займа-
ється спортом, спортивний інвентар, спортивні споруди 
та інші дії й предмети, що мають відношення до фізичної 
культури – все це поступово стало мати набагато склад-
ніший смисл у суспільній свідомості. Заняття фізичною 
культурою та спортом наділяються новими змістами, 
на перший план виходить престиж та опосередковані 
цілі, що досягаються при цих заняттях. Фізична культура 
може бути визначена як сфера гармонізації природного 
і соціально-відтвореного в людині, як область ціннісно-
орієнтованого вирішення протиріч, що постійно створю-
ються  між ними. Тілесно-духовна єдність, що здійсню-
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ється істинною фізичною культурою і лежить в її основі, 
свідчить про її високий потенціал відтворення особис-
тості як цілісності, реального синтезу її споконвічно про-
тилежних якостей. Саме в контексті фізичної культури 
може бути максимально розкритий потенціал людини 
як  істоти не тільки сформованої, але і явленої парадигмі 
культури; яка не тільки сприймає, але і втілює цінності 
культури в цій явленості цілісного, тобто культурного 
суб’єкта [2]. Тілесна культура не є тільки областю без-
посередньої «роботи з тілом», як традиційно прийнято 
вважати, хоча саме тілесно-рухові якості людини є тут 
предметом інтересу; як сфера культури, це перш за все 
робота з «духом» людини, її внутрішнім, а не зовнішнім 
світом: без сформованого ціннісного відношення до тіла 
неможлива ніяка істинно культурна діяльність, практика, 
спрямована на тіло, яка здійснюється у зв’язку з тілом і 
на підставі тіла. Фізична культура – це, перш за все, сфе-
ра ствердження людського смислу тілесності у просторі 
соціуму і вже потім – формування та вживання адекват-
них йому засобів. І, звичайно, бурхливий зріст значення 

і істотні зміни ролі фізичної культури серед інших соці-
альних феноменів, що конструюють сучасну суспільну 
свідомість, потребують більш докладніших і глибоких 
соціальних досліджень.

Висновки. У зв’язку з цим важливим стає дослі-
дження сучасної інформаційної продукції, метою якого 
є виявлення нових ролей і смислів, якими наділяється 
фізична культура як знаково-символічна система у сус-
пільстві в період трансформації. Використання символів 
та образів фізичної культури для передачі невербальної 
інформації, яка маніпулює свідомістю, а ще більш несві-
домим сучасної людини – потенційного  споживача тих 
цінностей, які нав’язуються виробником, в інформацій-
ному контенті набуває бурхливого зросту. 

Перспективи подальших досліджень ця тенден-
ція уявляється дуже показовою і, безперечно, потребує 
аналізу. Отримані результати дозволять по-новому по-
дивиться на значення фізичної культури і спорту в систе-
мі загальнолюдської культури та її місто в системі індиві-
дуальних цінностей сучасної людини.
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Abstract. The objective of the study is to determine the components of the formation of speech competence of future 
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Introduction. The requirements of professional 
education to the pedagogical professionalism of specialists 
in the field of physical education and sports are constantly 
adjusted in view of the current demand of the labor market 
of our country and abroad.

Recently, the study of the dynamics and interactions 
characteristic of groups of teachers who function as 
subgroups of certain areas has become relevant.

The transition to a market economy, integration into 
the international educational space, democratization and 
humanization of public life in the country have become 
more relevant. The state is facing socio-economic 
transformations that have given rise to new tasks related 
to the improvement of the higher education, physical 
education and sports system as well. These tasks will be 
solved under the conditions of forming value orientations 
of the population aimed at promoting health, organizing 
healthy lifestyles, increasing the level of physical education 
of young people, which today are of deep concern and 
become a significant challenge for society at the present 
stage of its development.

First of all, changes in the economy require the use of 
new methods and approaches in the educational field of 
specialist training.

The future specialist should not be an object, but a 
conscious subject of training. Professional knowledge 
should be of particular importance to a student who not only 
receives them, but is also aware of the importance of this 
knowledge for himself and his activities and is able to apply 
this knowledge effectively.

Theoretical analysis of pedagogical experience of 
professional training of future specialists of physical culture 
and sports in foreign countries will allow it to be taken into 
account in the process of modernization of the system 
of vocational education for training specialists of the 
appropriate field in modern Ukraine.

The improvement of speech competence among students 
of various fields is of particular importance. Improving the 
skills of speech activity can be achieved only through the 
interaction of encyclopedic, linguistic, interactive aspects.

Materials and Methods. The introduction of a 
competence approach to the system of professional training 
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of specialists necessitates the study of the content and 
structure of different competences. Most students dream of 
senior management positions of varying managerial level. 
Thus, they need to acquire new knowledge of economics 
and management, learn how to use them in practice and 
constantly improve them. This issue does not lose relevance 
over time, as the tasks of professional training of specialists 
in different specialties and the conditions of their realization 
change dynamically and naturally.

Methods of formation of professional competence 
of future specialists of sports activity should be based on: 
observance of requirements for training of future specialists; 
determination of the content of their professional training 
in universities; scientific approaches to the organization of 
educational activities at the university; selection of practice-
oriented tasks, situations that mimic economic, managerial 
problems of the content of professional activity of future 
specialists in the field of physical culture and sports; use 
of interactive teaching methods; the interconnection of 
individual and group, classroom and independent work 
of students based on the principle of cross-curricular 
coordination; use of multimedia technologies and more.

The essential characteristics of competence form the 
basis of a new approach to vocational education. One of the 
purpose of vocational education is not only to teach a person 
to do something, to acquire professional qualifications, 
but also to give him the opportunity to cope with various 
business and life situations and work in a group.

The results of the scientific search made it possible to 
identify the following components of the study of Speech 
competence. Speech competence means knowing how to 
form and formulate thoughts using language, as well as the 
ability to use language in speech. This type of competence 
is also called sociolinguistic.

Groups of first and fourth year students of the Kharkiv 
State Academy of Physical Education, specializing in 
Management in Sports Activity and Secondary Education 

(Physical Education), were selected for analysis, due to 
their experience of teaching, self-studying and the amount 
of knowledge and skills.

The survey is aimed at the diagnosis of the level of 
speech competence for professional and pedagogical self-
development.

The Results and Analysis of Research. It is this 
research questionnaire that helps to start the study of 
students’ speech and professional competence. The average 
values in organizational and communicative components, 
as well as the ability to Personality-Oriented Learning 
are the same in the first year students in the specialties 
«Management in sports activities» and «Secondary 
education (Physical education)». Incentive-motivation and 
volitional components are significantly higher in students of 
the specialty «Secondary Education (Physical Education)», 
and the average of the cognitive component is higher in 
students of the specialty «Management in sports activities»

The analysis of indicators of gnostic and organizational 
components in general coincide and reveal a high level of 
formation of skills and abilities of systematization, synthesis 
and actualization of the acquired knowledge in professional 
activity.

Conclusions. According to the analysis of indicators, 
there is a tendency of predominance in the incentive-
motivation, volitional and organizational and communicative 
components. Other indicators found satisfactory but not 
sufficiently high levels of selected components.

The modern requirements for the professional training 
of specialists provide for the comprehensive development of 
the individual, the formation of his mentality, self-awareness 
and improvement. So, if conditions are created under which 
students successfully master the skills of speech activity. 
A person, who has been formatted to learn the skills of 
communicative communication in a foreign language, 
distinguishes discrepancy, ease of communication, natural 
behavior, and self-confidence.
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Анотація. В сфері міжособистісних відносин спортивної  команди лідер, який здійснює керівництво, спираю-
чись на прийняті в даній групі норми, висувається стихійно, але залежно від особистісних якостей.
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Вступ. Методологічне виявлення «лідера коман-
ди» як досконалого спортсмена, який веде до по-
ставленої спільної мети, або здійснює найбільший 
внесок у досягненні команди, і робить максимальний 
вплив на послідовників, налагоджуючи взаємодію з 
іншими членами команди.

Мета та завдання дослідження. Дослідження 
механізмів виявлення і формування лідерських якос-
тей у членів команди, що має не тільки спортивний, а 
і загально державний інтерес.

Матеріал і методи дослідження. Варто зазна-
чити, що роль лідера в команді може реалізовува-
тися далеко не одним спортсменом і приводить до 
побудови статусної ієрархії в команді, і завжди за-
лежатиме від величини внеску в досягнення спіль-
ної командної мети [3, c. 95]. Усі зовнішні вихов-
ні впливи можуть не дати очікуваних результатів, 
якщо сама людина не стане «лідером» не виявить 
достатньої ініціативи й активності, не проявить ба-
жання і вміння займатися самовихованням, що ро-
зуміється як творча активна діяльність особистості, 
що має на меті розвиток у єдності фізичних, інте-
лектуальних, духовних якостей, волі, вмінні працю-
вати над власними вадами та недоліками. Важли-
ве значення у самовихованні мають такі методи, як 
самозобов’язання і самоконтроль,  вміння критично 
дивитися на себе ззовні. На думку М. Візітея, спорт 
відтворює в концентрованій, гранично узагальненій, 
емоційно насиченій і специфічним чином представ-
леній формі ситуацію людського самоствердження. 
Його завдання в тому, аби знову і знову повертати 
людину до тієї ситуації, в яку вона реально постав-
лена як істота, котра володіє моральною волею і як 
така, що прагне до самореалізації і самостверджен-
ня [1, c.17]. Модернізація сучасного  освітнього про-
цесу передбачає створення такого навчально-ви-
ховного базису, який цілеспрямовано орієнтує осо-
бу на досягнення високого спортивного результату, 
а в масовому спорті саморегуляція поведінки дасть 
можливість уникнути впливу негативних соціальних 
явищ [2]. Роль лідера в команді, його самостійність 
та ініціативність проявляються тоді, коли для подо-
лання труднощів під час гри неможна обмежуватися  
використанням звичних засобів і методів, а допо-
моги ззовні немає або вона мінімальна. Як прави-
ло, ці якості ефективно виховуються при проведенні 
рухливих і спортивних ігор: саме тут спортсмен по-
винен швидко і правильно оцінити ситуацію, що ви-

никла раптово, адекватно сприйняти інформацію,  
продумати і обрати доцільний план дії, прийняти 
самостійне рішення в умовах обмеженого часу. До 
ключових цінностей, які формують лідерські якості, 
варто віднести свободу самореалізації особистості у 
гармонійному поєднанні індивідуальних особливос-
тей та можливостей раціонального, емоційного та 
тілесного. Ціннісними орієнтаціями лідера виступає 
суспільне  визнання, покращення власних фізичних 
можливостей і навичок, підвищення рівня інтелекту і 
збільшення світоглядного горизонту; отримання ма-
теріального та морального задоволення, прагнення 
до  досконалості, поліпшення особистих, групових і 
абсолютних рекордів, забезпечення високими соці-
альними стандартами. 

Результати дослідження та їх обговорен-
ня. Парадигмальні трансформації в системі осві-
ти в цілому мають продовжити процес переходу до 
якісно нової (гуманістично-орієнтованої) концепції 
фізичного виховання і спорту, яка б успішно реалі-
зовувала стимулювання зацікавленості державних, 
громадських, самодіяльних і комерційних структур 
у всебічному розвиткові фізкультурно-спортивного 
руху, його матеріально-технічної бази, в організації 
міжнародних та національних змагань, у забезпе-
ченні широкого доступу громадян до різноманітних 
фізкультурно-оздоровчих і спортивних послуг; допо-
магала б вихованню спортивного менталітету, відпо-
відних мотиваційних і поведінкових якостей, актив-
ної соціальної орієнтації на оздоровлення та гідний 
спосіб життя за допомогою фізкультурно-спортивної 
діяльності. 

Висновки. Лідерство проявляється і в співпраці 
з органами управління та їх підрозділами на місцях, 
мистецтвом ефективного використання ринкових 
форм фізкультурно-спортивної діяльності, стилем і 
методами роботи, які повністю відповідають потре-
бам ринкової економіки і спрямовані на досягнення 
високої  соціальної, економічної ефективності фіз-
культурної галузі. 

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямку. Не секрет, що спортивне виховання та й, 
взагалі, спорт як феномен культури, часто виступав 
інструментом поширення дегуманістичних ідеалів, 
сприяв утвердженню агресивних світоглядних на-
станов. Враховуючи це, у спортивній діяльності є 
усвідомленою потреба систематичного утвердження  
гуманістичної парадигми фізичного виховання. 
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Анотація. У даних тезах мова йде про стан сучасних активних методів навчання іноземній мові здобувачів вищої 
освіти галузі фізичної культури і спорту, також аналізується комунікативна компетенція.
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Вступ. Найважливішим напрямом розвитку сучас-
ної дидактики вищої школи є пошук і розробка засобів 
підвищення ефективності навчального процесу. Більш 
складні вимоги, яки пред’являються до тих, хто навча-
ються, у вишах галузі фізичної культури і спорту, призво-
дять до необхідності активізації пізнавальної діяльності 
тих, хто навчаються, впровадження у навчальний процес 
нових педагогічних технологій, удосконалення методів 
навчання. В процесі навчання змінюється роль того, хто 
навчається, підвищується значення його активності і 
творчості [4].

Мета та завдання дослідження. Дослідити розвиток 
здатності здобувача вищої освіти галузі фізичної культу-
ри і спорту не тільки до читання і перекладу спеціальної 
літератури, але й дослідити розвиток його здібностей до 
спілкування іноземною мовою на рівні комунікативної 
компетенції.

Матеріал і методи дослідження. Впровадження 
комунікативної компетенції у розвиток методів сучасно-
го активного навчання, на які орієнтована сучасна укра-
їнська методика викладання іноземних мов у немовних 
вишах.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Практично реалізувати засвоєнні вміння та навички 
успішного розширення комунікативних задач здобува-
чам вищої освіти галузі фізичної культури і спорту до-
зволить лише комунікативна компетенція [5]. Сучасні 
дослідники основною ціллю активних методів навчання 
іноземній мові вважають формування комунікативної 
компетенції, інші цілі, припустимо – освітня, виховна, 
реалізуються, на їхню думку, у процесі здійснення цієї 
головної цілі [1]. У сучасному розумінні комунікатив-
на компетенція передбачає формування здібності до 
міжкультурної взаємодії. Для формування іншомовної 
професійної комунікативної компетенції викладачі ви-
користовують рольові та дидактичні ігри, програмоване 
навчання, заняття-дискусії, метод конкретних ситуацій 
(кейс-метод), роботу в малих групах, ділові ігри і т.і. [2]. 
Особливо виділяються такі методи як: метод проектів, 
використання ресурсів мережі Інтернет, e-mail проек-
ти, відеофільми. На нашу думку, система якості освіти 
потребує впровадження інноваційних освітніх техно-

логій, які орієнтовані на професійну сферу та можуть 
забезпечити чіткі критерії оцінки мовних компетенцій. 
Комунікативна компетенція, яка визначена у сучасній 
науці як інтегральний особистісний ресурс, забезпечує 
успішність комунікативної діяльності і є однією з таких 
компетенцій. Ми вважаємо, що серед позитивних якос-
тей сучасних активних, а також групових і колективних 
методів суто для здобувачів вищої освіти галузі фізичної 
культури і спорту є: розвиток вміння комунікації та слу-
хання; здатність признавати та цінити вміння інших; роз-
виток толерантності, позитивної самооцінки; поштовх 
до новаторства та творчості [3]. Однією з головних рис 
комунікативного підходу є використання всіх функцій 
ситуації. Комунікативне навчання побудовано на основі 
ситуацій, які сприймаються як система взаємовідносин. 
Головне – це обговорення ситуацій, які побудовані на 
основі взаємовідносин між здобувачами вищої освіти 
галузі фізичної культури і спорту, що дозволяє зроби-
ти процес навчання іншомовній культурі максимально 
природним, наближеним до умов реального спілкуван-
ня. Також одним з головних сучасних активних методів 
є використання Інтернету. Необхідність Інтернету без-
перечна, якщо складаються умови та потреби у спілку-
ванні іноземною мовою – письмово чи усно. Робота з 
Інтернетом сприяє розвитку самостійності при вивчен-
ні іноземної мови, формуванню інформаційної та мов-
ної компетенції майбутніх спеціалістів у галузі фізичної 
культури і спорту, розвитку аналітичних здібностей, що 
являє собою комунікативний підхід взагалі.

Висновки. Ми доходимо висновків, що переваж-
ними є ті сучасні активні методи навчання, які забез-
печують самоактуалізацію, саморозвиток особистості, 
підвищують пізнавальну активність здобувачів галузі 
фізичної культури і спорту, розвивають творчі здібності 
та нестандартність мислення, формують позитивну на-
вчальну мотивацію, розвивають комунікативно-емотив-
ну сферу здобувача, сприяють ефективному засвоєнню 
більшого обсягу навчальної інформації.

Перспективи подальших досліджень у цьому на-
прямку. Комунікативний підхід складає зміст та структу-
ру іншомовної комунікативної компетентності, яка має 
перспективу подальших досліджень у цьому напрямку.
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Анотація. З’ясовано, що культура мовлення фахівців фізичної культури і спорту є важливим показником загаль-
ної професійної культури. Курс «Українська мова за професійним спрямуванням» сприяє формуванню комунікатив-
ної професійно орієнтованої компетенції особистості.

Ключові слова: культура мовлення, фахівці фізичної культури і спорту, комунікативна компетентність.

Вступ. Мовна культура є невід’ємною частиною під-
готовки фахівців сфери фізичної культури і спорту. По-
казником мовного розвитку особистості є комунікатив-
ність, вдосконале володіння літературною мовою у про-
цесі спілкування та мовленнєва майстерність.  

Визначаючи ступінь розробленості означуваної про-
блеми, передусім зазначимо, що формуванню мовної 
особистості приділяли увагу науковці М. Вашуленко, С. 
Дорошенко, Л. Мацько, І. Огієнко, Л. Паламар, О. Поно-
марів, В. Русанівський та інші.

Мета і завдання: з’ясувати особливості підготовки 
висококваліфікованих фахівців сфери фізичної культури 
і спорту із засвоєння культури мовлення як професійно-
го стандарту.

Результати дослідження та їх обговорення.  Усе-
бічному розвиткові особистості сприяє культура мови 
– дотримання мовних норм усної і писемної літератур-
ної мови (акцентуаційних, орфоепічних, орфографічних, 
стилістичних тощо), а також свідоме, цілеспрямоване, 
майстерне використання мовно-виражальних засобів 
залежно від мети й обставин спілкування. У результаті 
вивчення дисципліни «Українська мова за професійним 
спрямуванням» здобувач вищої освіти отримає необхід-
ні навички ефективного формування  ідей та думок, буде 
мати змогу розвинути чуття  мови, мовний смак, воло-
діння  стилями мовлення й письма, мовними засобами, 
оперувати фаховою термінологією. Практично зорієнто-
ваний курс, що спрямований на розвиток навичок кри-
тичного мислення та викладення думки, допомагає сту-
дентам усвідомити основні вимоги до культури мовлен-
ня.  Для формування мовної культури майбутніх фахівців 
під час занять зосереджуємося на моделях мовної май-
стерності (синонімічне багатство літературної мови, до-
бір найбільш точного висловлювання для певної ситуації 
тощо). Пропоновані студентам теми сприяють навичкам 
практичного послуговування мовними засобами вира-
ження думки залежно від мети і змісту висловлювання. 
Звичайно, успіх в оволодінні цих навичок залежить від 
сумлінності тих, хто освоює його [1].  

Отже, володіння мовою виступає багатокомпонент-
ним, складним, комплексним поняттям, яке передбачає 
й індивідуальне багатство словникового запасу носія 
мови, і чистоту, ясність, точність, виразність, норматив-
ність його мовлення, і розуміння нюансів значеннєвого 
спектра слів, і розрізнення мовних засобів за їх стиліс-
тичним забарвленням, і досконале володіння способа-
ми побудови різноструктурних речень та текстів засоба-
ми цієї мови, і знання національних особливостей фор-
мо- та словотворення й мовленнєвого етикету, а також 
уміння надати фонетико-інтонаційної виразності своєму 
усному мовленню. Мовленнєва компетентність стає по-
тужним фактором у професійній підготовці фахівців, бо 
вони і мають стати носіями зразкової літературної мови.

Саме тому метою курсу «Українська мова за про-
фесійним спрямуванням» є формування комунікатив-
ної компетентності студентів; набуття комунікативного 
досвіду, що сприяє розвиткові креативних здібностей 
та спонукає до самореалізації фахівців, активізує піз-
навальні інтереси, реалізує евристичні здібності як ви-
значальні для формування професійної майстерності 
та конкурентоздатності сучасного фахівця; вироблення 
навичок оптимальної мовної поведінки у професіональ-
ній сфері: вплив на співрозмовника за допомоги вмілого 
використання різноманітних мовних засобів, оволодіння 
культурою монологу, діалогу та полілогу; сприйняття й 
відтворення фахових текстів, засвоєння лексики і тер-
мінології свого фаху, вибір комунікативно-виправданих 
мовних засобів.

Висновки. Формування культури мовлення фахів-
ців фізичної культури і спорту  на заняттях з української 
мови за професійним спрямуванням може істотно впли-
нути на загальний рівень засвоєння літературної мови, 
що сприятиме підвищенню професійної підготовки. 

Перспективи подальших досліджень. По-
дальші наукові дослідження цієї теми сприятимуть ді-
євому розв’язанню актуальних і дискусійних проблем, 
пов’язаних з реалізацією державної мовної культури 
фахівців. 
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Abstract. Theses consider the topical issue of importance of studying English terminology as the basis of professional 
speech culture of future fitness coaches. It is stated that nowadays exist a problem in studying English terminology as the 
basis of professional speech culture of future fitness coaches.
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The purpose and objective of the study. It is known 
that the basis of professional communication in the fitness 
industry is not only Ukrainian but also special English 
terminology. So, the purpose and objective of this study is 
to analyze the importance of studying English terminology 
as the basis of professional speech culture of future fitness 
coaches.

Material and methods of research. In order to 
determine the importance of the relevance of studying 
English terminology, as the basis of professional speech 
culture of future fitness coaches, the pedagogical and 
science literatures were used.

Research results and their discussion. In recent 
years, a significant number of scholars have studied the 
peculiarities of the term formation of English vocabulary in 
various fields of professional activity. Experience shows that 
not all future sports professionals, especially future fitness 
coaches, are well versed in special English terminology, 
which significantly reduces the effectiveness of their training 
and further professional development, as the labor market 
is now growing professional interest in professionals who 
speak English. 

In accordance with the needs of the state in solving 
cultural-educational tasks, there are new requirements 
for the education of future professionals in the fitness 
industry [5]. The concept of higher education is based on 
the principles of conformity of education to the needs of 
the individual, society and the state, is determined by the 
formation of professional qualities of future fitness coaches, 
among which the possession of professional speech culture 
knowledge and grammar skills occupies a special place [4].

This issue is especially relevant now, when the number 
of hours of professional disciplines in higher educational 
institutions of sports is significantly reduced, and the 
intensity of training increases, which complicates the 
professional understanding of the essence.

This problem becomes most relevant in the process of 
education and special training of future fitness coaches. 

To ensure professional communication in English, it is 
necessary to use various sets of exercises in English classes, 
which allow not only to get acquainted with the vocabulary of 
the future profession, but also to independently construct 
dialogues based on the given samples, model various 
industrial and professional situations [1].

In the fitness field, English terminology plays a 
very important role, because it is the basis for mutual 
understanding of fitness professionals in the process of 
specially organized educational and fitness activities [3]. 
Terminology in fitness has certain features, because it 
is based on a number of related fields of athlete science 
(anatomy, physiology, hygiene, biomechanics, sports 
medicine, sports metrology, biochemistry, theory and 
methods of physical education, pedagogy, psychology and 
various sports).

In this context, the training of future fitness coaches in 
the field of their professional vocabulary as a basis for the 
formation of their professional speech culture is of great 
importance in the system of higher education, especially in 
Kharkiv state academy of physical culture [2].

In the method of teaching English fitness terminology, an 
important place also belongs to the teaching of professional 
fitness English literature. Being a kind of process of language 
communication, reading involves both the perception of the 
text and its reflection, and this is directly related to working 
with fitness terminology.

Conclusion. Thus, we can state main problem in the 
terminological training of future fitness coaches. This is 
an incomplete formation of the terminological base and 
low efficiency of traditional approaches to the professional 
fitness terminological training of future fitness coaches.

Prospect for further research is to develop modern 
educational technologies and methods of teaching and 
learning English professional terminology as the basis of 
professional speech culture of future fitness coaches in 
Kharkiv sports higher educational establishments, namely 
Kharkiv state academy of physical culture.

References:

1. Malcolm Mann. Steve Taylore-Knowles. IELTS for academic purposes. McGraw Hill. 144 p.
2. Michael McCarthy. Felicity O’Dell. Academic Vocabulary in Use. CUP, 2008. 176 p. 
3. Morgan Terry. Judith Wilson. Focus on Academic skills for IELTS. Pearson Longman. 175 p. 
4. Murphy R. English Grammar in Use. Oxford: University Press, 2011. 259 p
5. Tregubova G. Culture of professional speech. // Education, technical schools, colleges. 2004. № 4. S. 72–76.



186

ЗБІРНИК ТЕЗ    XXI Міжнародної науково-практичної конференції «Фізична культура, спорт і здоров’я: стан, проблеми та перспективи»

ПЕРШИЙ ЕТАП РОЗВИТКУ СУЧАСНОГО 
ОЛІМПІЙСЬКОГО РУХУ ВІДПОВІДНО ДО 

АВТОРСЬКОЇ КОМПЛЕКСНО-ФАКТОЛОГІЧНОЇ 
ПЕРІОДИЗАЦІЇ

Неоніла Нерода, к.фіз.вих., доцент, 
Юрій Бріскін, д.фіз.вих., професор

Львівський державний університет фізичної культури імені Івана Боберського, Україна, Львів 

Анотація. Комплексний аналіз політичних, економічних, організаційних, культурно-соціальних та особистісних 
чинників дозволив припустити виокремлення етапів розвитку олімпійського руху: 1894–1914; 1919–1939; 1946–
1971; 1972–1984; 1985 -2013 рр. та з 2014 р. по теперішній час.
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Вступ. Численні дослідження пов’язано з пробле-
матикою олімпійського руху як наймасштабнішого со-
ціально-культурного явища сьогодення, зокрема з пи-
таннями періодизації як олімпійського руху в цілому, так 
і окремих його складових [1-4,6]. У підходах до періо-
дизації олімпійського руху та його складових виявлено  
деякі протиріччя – неоднозначність визначення меж ета-
пів (періодів), переважну орієнтацію на проведення Ігор 
Олімпіад, майже без урахуванння подій зимових олім-
пійських ігор та ін. Є необхідність актуалізації інформації 
з урахуванням факторів міжнародної політики та світової 
економіки, розвитку соціальних практик спорту, а також 
потреба визначення подальших етапів розвитку сучас-
ного олімпійського руху.

Мета дослідження: характеристика першого етапу 
розвитку сучасного олімпійського руху в межах автор-
ської комплексно-фактологічної періодизації.

Матеріал і методи дослідження.  Дослідження вико-
нане на грунті проблемноорієнтованого аналізу інформа-
ційних ресурсів і документальних матеріалів з використан-
ням системного підходу, теоретичного аналізу та узагаль-
нення, індукції, історичного та документального методів. 

Результати дослідження та їх обговорення. В 
основу авторської комплексно-фактологічної періо-
дизації покладена сукупність політичних, економічних, 
організаційних, культурно-соціальних та особистісних 
чинників, що мали вплив на розвиток сучасного олімпій-
ського руху. Попередній комплексний аналіз фактичного 
матеріалу дозволив припустити наявність таких етапів 
розвитку олімпійського руху: 1894 – 1914; 1919-1939; 
1946-1971; 1972 – 1984; 1985 -2013 та з 2014 р. по те-
перішній час. Природньо, початком першого етапу є рік 
проведення «Конгресу Відродження олімпійських ігор» й 
прийняття стратегічних рішень щодо розвитку та функ-
ціонування олімпійського руху – створення МОК, від-
родження олімпійських ігор сучасності, затвердження 
основних принципів їх організації, національного пред-
ставництва, програми, періодичності проведення тощо. 
В ході поточної діяльності МОК та Олімпійських Конгре-

сів 1894-1914 рр. було визначено основні положення 
діяльності та інфраструктуру МОК [5]. На Олімпійських 
Конгресах 1897, 1905, 1906, 1913 рр. обґрунтовано зна-
чення спорту і фізичного виховання в системі освіти, со-
ціальну і виховну роль олімпійського руху, нерозривний 
зв’язок між спортом і мистецтвом тощо. 

Впродовж Ігор І–V Олімпіад спостерігається пози-
тивника динаміка кількості учасників та представництва 
країн від 241 учасника з 14 країн (Афіни, 1896 р.)  до 2407 
спортсменів з 28 країн (Стокгольм, 1912 р.), до участі у 
іграх залучено жінок (Париж, 1900 р.). Дифузний харак-
тер програми змагань зумовлено її формуванням пере-
важно згідно позиції організаційних комітетів олімпій-
ських ігор та національних традицій країни-організатора. 
Константною частиною програми були змагання з видів 
спорту, що були складовими європейських систем фі-
зичного виховання – легкої атлетики, плавання, гімнас-
тики, фехтування та вкрай популярного у той час вело-
спорту. На VI Олімпійському Конгресі (Париж, 1914  р.). 
регламентовано основні питання щодо організації і про-
ведення олімпійських ігор, конкретизовано основні за-
вдання суб’єктів олімпійського руху та розширено повно-
важення НОК та МСФ при збереженні керівної ролі МОК, 
прийнято Резолюцію про відмову від командного заліку, 
затверджено олімпійський символ, який в подальшому 
стане найбільш упізнаванним світовим брендом.

Висновки. Авторська комплексно-фактологічна пе-
ріодизація сучасного олімпійського руху, що розроблена 
з урахуванням сукупності політичних, економічних, орга-
нізаційних,  культурно-соціальних та особистісних чин-
ників, включає етапи 1894–1914, 1919–1939, 1946–1971, 
972–1984, 1985–2013 рр. та з 2014 р. по теперішній час.

Пропоновані межі першого етапу розвитку олімпій-
ського руху – 1894 та 1914 рр. – зумовлено проведенням 
«Конгресу з відродження олімпійських ігор» та VI Олім-
пійського Конгресу, визначенням стратегічних завдань 
розвитку олімпійського руху та деталізацією компетенції 
основних суб’єктів олімпійського руху й конкретизацією 
вимог щодо організації олімпійських ігор. 
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Анотація. Вивчення та викладання іноземних мов є однією з ключових частин фундаментальної освіти. У зв’язку 
з цим постає питання про підвищення якості навчання іноземної мови у вишах. 

Ключові слова: якість навчання, мотивація, рівень отримуваних знань, рівень викладання, соцопитування.

Вступ. В умовах сучасного суспільства у зв’язку з 
процесами глобалізації  знання іноземних мов є необхід-
ною умовою високої кваліфікації будь-якого спеціаліста. 
Вивчення та викладання іноземних мов є однією з клю-
чових частин фундаментальної освіти на внутрішньому, 
європейському та світовому ринках праці. У зв’язку з 
цим постає питання про підвищення якості навчання іно-
земної мови у вишах, що має забезпечуватись підтрим-
кою з боку керівництва навчальних закладів. 

Наприкінці навчального 2020-2021н. року кафедра 
іноземної мови ПДАФКіС проводила опитування студен-
тів у рамках заходів щодо підвищення якості вивчення та 
викладання іноземних мов в академії, що і було метою 
нашого дослідження. 

Матеріал і методи дослідження: теоретичний аналіз, 
узагальнення літературних джерел, анкетування. Опитуван-
ня проводилося серед студентів трьох курсів(І, ІІ,V) трьох фа-
культетів (ФКіС, ФВ та ФР) на дистанційній основі. Загальна 
кількість здобувачів, які брали участь в опитуванні-250. Пи-
тання охоплювали такі аспекти вивчення іноземної мови  
(І курс) та іноземної мови за профспрямуванням (ІІ,V курси): 
мотивацію, організацію навчального процесу, оцінку сту-
дентами відношення до навчання й рівня отримуваних знань 
тощо. Частина питань була спільною для всіх курсів. 

Результати дослідження та їх обговорення. Ре-
зультати дослідження показали, що для 50% здобувачів 
основним мотивом вивчення іноземної мови є необхід-
ність її знання для кожної освіченої людини. 20% усві-
домлюють необхідність знань з мови для подальшої 
роботи, 25% вивчають її як обов’язкову дисципліну, 5% 
- особистий мотив. 80% студентів ІІ курсу висловилися 

за збільшення кількості годин з предмету, 80% І курсу 
задоволені обсягом годин. 70% здобувачів витрачають 
на підготовку домашніх завдань з предмету одну годину 
на тиждень в зв’язку з тренуваннями або до двох годин 
(26%). 4% зазначають, що працюють над іноземною мо-
вою вдома більше двох годин на тиждень. Це, в основно-
му, студенти-реабілітологи та магістри. 70% здобувачів 
І курсу відмітили, що рівень отриманих знань в школі є 
недостатнім для продовження навчання в академії. 80% 
опитаних вважають, що за час навчання в академії їхні 
знання з предмету покращились, 20% - не змінились. Рі-
вень викладання англійської мови 60% опитаних оціню-
ють як високий, 36% – як середній, 4% – як низький. 98% 
студентів зазначили, що викладання іноземної мови на 
їхніх факультетах орієнтовано на їхні спеціальності. 84% 
опитаних ІІ та V курсів підтверджують, що знання з ан-
глійської мови допомагають поглиблювати знання зі спе-
ціальності. Для пошуку необхідної інформації за фахом, 
найбільш популярними є посібники та методрозробки 
кафедри – 95%. Свій рівень володіння іноземною мовою 
72% опитаних оцінюють як середній, 20% – як низький, 
6% – як високий. 70% опитуваних оцінюють якість на-
вчання та прояв креативності викладачів високими. 

Висновки. Викладачі кафедри приймуть до уваги 
отримані дані для підвищення якості навчання іноземної 
мови в академії. Проведення кафедрою соціологічних 
опитувань підтверджує їхню важливість як форми співп-
раці викладачів і студентів. 

Перспективи подальших досліджень у цьому на-
прямку. Кафедра і надалі продовжить проводити соцмо-
ніторинги та вдосконалювати роботу в цьому напрямку.
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Анотація. Аналізується система соціальних відносин, які формуються у процесі занять спортом, що пов’язані з 
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Вступ. На сьогодні сфера масового та професійно-
го спорту є не лише своєрідною формою дозвілля, але 
й успішним видом комерційної діяльності. А тому акту-
альною є проблема дотримання професійної спортивної 
етики як системи принципів, нормі ціннісних думок, що 
стосуються даного виду діяльності.

Мета і завдання дослідження – проаналізувати 
моральні відносини, які виникають  в процесі спортивної 
діяльності й обґрунтувати зв’язок між ними та етичними 
викликами, що створює сучасна цивілізація.

Матеріал і методи дослідження. Методи до-
слідження: порівняльний, діалектичний та структурно-
функціональний.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Спортивна діяльність породжує складну систему со-
ціальних відносин, які формуються у процесі спортив-
них змагань, являючи собою специфічну форму прояву 
суспільних відносин: необхідність спільно брати участь 
у змаганнях, узгоджувати особисті інтереси з інтереса-
ми своїх товаришів, команди, колективу й підпорядко-
вувати їх спільним потребам, висуваючи відповідні ви-
моги до моральних якостей і сприяючи формуванню цих 
якостей. У сучасному професійному спорті мають місце 
і негативні прояви, пов’язані з відхиленнями від норм за-
гальнолюдської моралі, наявності подвійних стандартів. 
Питання соціальної відповідальності визначних спортс-
менів сьогодні стають особливо актуальними через пе-
ретворення спорту в одне з найбільш популярних ви-
довищ сучасності, де спортсмени постають як публічні 
особистості, зірки, кумири мільйонів шанувальників. За 
ступенем залучення суспільної уваги спортивна діяль-
ність посідає одне з перших місць. Постійне висвітлення 
підсумків спортивних змагань на різних інформаційних 
ресурсах, присутність на змаганнях десятків тисяч гля-
дачів, широка система нагород для особливо визначних 
спортсменів здійснюють вплив не тільки на стан спортс-
менів, але й на формування в них багатьох рис особис-
тості, що позначаються на поведінці і працездатності. 
Разом із зростанням спортивної майстерності та досяг-
нень змінюється соціальне становище спортсмена. Для 
нього створюються більш сприятливі умови тренувань, 
підвищується увага до нього керівників спортивних ор-
ганізацій, преси, вболівальників. Висока соціальна від-
повідальність покладається на спортсмена, який досяг 
професійної майстерності навіть на рівні майстра спор-
ту, не кажучи вже про членів збірної команди країни. 
Перемоги на Олімпійських іграх, світових чемпіонатах, 
першості країни приносять спортсменові заслужені 
славу, популярність, пошану. Він перетворюється на ге-
роя, кумира молоді. Спосіб життя спортсмена стає мо-

деллю соціальної поведінки. З огляду на це, необхідно 
пам’ятати про соціальну відповідальність спортсмена. У 
спорті створюються передумови для реалізації принци-
пу справедливості і рівності шансів. Правила спортивних 
змагань однакові для всіх учасників, гравці схвалюють та 
дотримуються їх свідомо і добровільно, а переможець 
визначається на основі встановлених і прийнятих грав-
цями чітких критеріїв. Успіх у спорті переважно залежить 
від здібностей, знань, волі людини, її самовідданої праці 
на тренуваннях, тобто в спорті створюються умови для 
практичної реалізації принципу справедливості. Важ-
ливо також враховувати, що в спорті людина вчиться 
виконувати рішення через їх соціальну значущість, на-
віть якщо вона не згодна з ними. Спорт учить поважа-
ти рішення безвідносно до їх правильності тільки тому, 
що вони приймаються тими авторитетними особами (у 
спорті – суддями), на яких покладено обов’язок прийма-
ти ці рішення. Ціннісні імперативи спорту  сформовані 
У. Морганом, який стверджує, що етичне дослідження 
спорту обертається навколо двох основних і вкрай спір-
них питань: перше питання стосується ставлення атлетів 
один до одного, а друге питання стосується поведінки 
атлетів – індивідуального і колективного – у прагненні 
до спортивних досягнень, точніше, того, які форми по-
ведінки сумісні у моральному сенсі зі спортивною прак-
тикою щодо дій спортсменів: суперництво, порушення 
правил гри, гендерні проблеми, друге питання стосуєть-
ся використання у спорті ліків, які впливають на спортив-
ні показники, і відповідні моральні проблеми [2].

У сучасному професійному спорті принципи чесної 
гри маргіналізуються, а самі професійні атлети з легкіс-
тю йдуть на їх порушення. Це явище породжує проблему 
невідповідності гуманістичного етосу спорту і реальних 
фактів порушень, які набувають розголосу в засобах ма-
сової інформації. На ускладненому характері організації 
виховного процесу засобами фізичної культури і спорту 
в умовах дискредитації принципів чесної гри на початку 
третього тисячоліття наголошує Л. Батлер: на початку 
ХХІ ст. участь у спортивних заходах не є по суті позитив-
ним чи негативним з погляду розвитку характеру – за-
лежно від того, згідно з якими принципами вони прово-
дяться, вони можуть або навчити студентів обманювати 
і вкрасти, або вони можуть сприяти утвердженню в них 
стійких позитивних особистісних якостей [4, c. 32].

Сфера професійної діяльності може бути хоч і у від-
носній, але в незалежності від сфери суспільної мораль-
ності, а для професіонала це питання полягає в умовах 
праці, за якими він може оптимально застосувати свої 
знання й уміння для здобуття вищого результату [3]. Х. 
Ленк розглядає чесну гру в більш широкому соціально-
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му контексті. Чесна гра як соціальна цінність і соціальна 
норма – родом із спорту, проте набула з часом наба-
гато більшого поширення. Вона є культурним вкладом 
спортивної традиції в культуру протистоянь у суспіль-
стві, а сам принцип перетворився на етичну метафору 
для розв’язання конфліктних протиріч. Сьогодні у сфері 
спорту система винагород орієнтована на результат, в 
якому успіх є абсолютною цінністю, неминуче заохочу-
ються нахраписті й ганебні стратегії досягнення успіху. 
Часто це призводить до розщеплювання моралі на «та-
ємну мораль успіху» і «офіційну мораль збереження об-
личчя» серед спортсменів, організаторів, менеджерів і 
тренерів [2]. Спорт не ізольований від інших сфер життя, 
в яких, як правило, панує орієнтація не на гуманістичні, 
духовно-етичні, а на суто прагматичні, технократичні 

цінності, переважає прагнення успіху за будь-яку ціну. 
Все це істотно позначається і на ставленні спортсменів 
до принципів «Фейр плей».

Висновки. Отже, моральні відносини організову-
ють, вибудовують певну систему моральних цінностей, 
прийнятих в спорті. Вони спираються на принцип со-
ціальної відповідальності спортсмена за свої дії в про-
цесі підготовки до змагань, в його повсякденних діях як 
публічної особи, а також в його моральній поведінці на 
змаганнях: дотриманні ним принципів «Фейр плей» та 
відмови від використання допінгу.

Перспективи подальших досліджень у цьому на-
прямку пов’язані з аналізом усього спектру моральних 
якостей спортсмена та їх змінам під впливом сучасних 
цивілізаційних викликів.
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CONTENT AND FORMS OF EXTRACURRICULAR 
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Abstract. Independent work of students forms skills while studying a foreign language, contributes to the formation of 
language competencies, involves students in the educational process, lays the foundation for a specific professional type 
of educational activity.

Keywords: extracurricular work, professional development, foreign language text, selection of language means.

Introduction. The studying of the student’s 
extracurricular independent work is one of the important 
component in the general structure of the educational 
process at a higher school, including the acquisition of 
a foreign language. In the aggregate of educational and 
other tasks solved in the process of classroom work, the 
preparation of a student for continuous professional self-
education is essential. Modern requirements for a specialist 
– a graduate of a higher school presuppose, along with 
basic professional competence, the ability for continuous 
professional improvement.

Goal and tasks. In this regard, our goal and one of the 
most significant tasks of the student’s extracurricular inde-
pendent work on mastering a non-native language as a spe-
cialty and one of the components of its content is to highlight 
the formation of the skills of independent work on the target 
language as the basis of professional self-education.

Methods of linguistic observation, comparative, statisti-
cal, allow us to consider the content and forms of extracurricu-
lar independent work on mastering foreign languages.

Results. Orientation on the purposeful formation of 
the skills of independent work in the studied language, 

necessary for mastering it and further self-improvement, 
will allow: 1) to lay the basis for independent work as a 
specific type of educational cognitive activity; 2) to increase 
the role of the student as an active subject of educational 
activity, to ensure his greater involvement and responsibility 
for the process and quality of educational work; 3) orient 
the student towards mastering the ability to independently 
work on the studied language and thereby prepare him for 
continuous professional self-education [1].

Analysis of the available data on the content of independent 
work in the target language in the process of professional 
self-education and the projection of these data onto the main 
components of the student’s extracurricular independent 
work in the process of mastering the language as a specialty 
allows us to single out two main directions: improving the 
practical level of proficiency in the target language and 
obtaining theoretical information in the specialty.

The following most frequently recorded situations are 
distinguished: 1) selection / accumulation of language 
means; 2) work on a foreign language text for analysis 
purposes; 3) independent training work to master the 
means and components of speech activity; 4) independent 



190

ЗБІРНИК ТЕЗ    XXI Міжнародної науково-практичної конференції «Фізична культура, спорт і здоров’я: стан, проблеми та перспективи»

practice in speech activity (independent reading, listening, 
writing, speaking).

Independent work on the target language in these 
situations in the process of professional self-education is 
aimed, on the one hand, at maintaining the level of language 
proficiency, and on the other, at using the language for 
professional purposes as a means of teaching. As for 
obtaining theoretical knowledge in a specialty, a non-native 
language acts in this case in the same function as the native 
language – a means of obtaining professionally significant 
theoretical information.

The focus of independent work on improving the target 
language on the designated aspects of professional self-
education in the framework of the most frequent situations 
determines the nature of typical cognitive tasks, which can 
be subdivided into linguistic, communicative (including 
communicatively directed ones, associated with training work 
to master the means and components of speech activity), 
linguistic methodological, information-cognitive and scientific-
informational. As you know, a cognitive task as an obligatory 
element contains this or that problem, reflecting the problematic 
nature of the situation of independent educational activity.

So, in the case of the selection of linguistic means, it is 
possible, for example, such linguistic tasks as the selection 

of various means of expressing a certain communicative 
intention; search for synonymous means of expression in a 
specific context in such a way as to preserve (or change) 
the author’s intention; the allocation of means of expressing 
certain emotional-evaluative relationships; selection of 
linguistic means characteristic of communication in a 
certain social group, etc. The accumulation of linguistic 
means can be associated with such linguo-methodological 
tasks as the compilation by a student of his own educational 
vocabularies on various grounds, adaptation or modeling 
of an educational text, selection of means of pedagogical 
speech communication, etc. [2].

Output. The main groups of information skills include: 
selection of information, including search, selection and 
assessment; processing of information in accordance 
with the cognitive task; fixing information; organization 
of information (generalization and systematization) for 
subsequent use.

Perspectives. Information skills are complex in nature: 
their functioning is based on the interconnected use of skills 
in foreign language speech activity (reading and writing, 
listening and writing), which will determine their further use 
in organizing students’ independent work when studying a 
foreign language.
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ЗАСВОЄННЯ ІНОЗЕМНОЇ ЛЕКСИКИ: 
ШЛЯХ ДО УСВІДОМЛЕНОГО НАВЧАННЯ
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Анотація. Аналізуються методичні прийоми організації вивчення іноземної лексики, що сприяють підвищенню 
мотивації студентів і покращують запам’ятовування іншомовної лексики.

Ключові слова: іншомовна лексика, усвідомлене навчання, мотивація, запам’ятовування.

Вступ. Іноземна мова не є профільним предметом 
у навчальному плані підготовки студентів-спортсменів, 
проте є вкрай необхідною, враховуючи специфіку їхньої 
майбутньої професійної діяльності. Однією з нагальних 
проблем є обмежений лексичний запас та недостатній 
час, що може студент присвятити вивченню нерідної 
мови. Проте основними перевагами є психологічна на-
лаштованість студентів на отримання високого резуль-
тата виконуваної діяльності, що забезпечує достатньо 
високий рівень первинної мотивації. 

Враховуючи наявну психологічну картину типової сту-
дентської групи, метою цього дослідження бачимо аналіз 
практичних прийомів, що сприяє збагаченню іншомовно-
го словникового запасу тих, хто вивчає нерідну мову.

Матеріал і методи дослідження. Проаналізуємо 
кілька прийомів, які, на наш погляд, підвищують ефек-
тивність засвоєння нової лекиски. Почнемо з того, що 

однією із проблем, з якою стикається кожний викладач 
– це добір саме тієї лексики, яка буде корисною для сту-
дентів. Проте ми пропонуємо це питання вирішувати 
студентам самостійно. Наприклад, під час знайомства 
зі студентською групою на першому курсі, ми пропону-
вали їм відрекомендувати себе перед одногрупниками, 
а саме: розказати про профільний вид спорту, власні 
досягнення, зміни в тренувальному середовищі, які від-
булися після вступу до вишу. Так, студенти отримавши 
тему, почали обговорювати необхідну лексику усією гру-
пою. Роль викладача при цьому була перекласти необ-
хідний вокабуляр, записати його на дошці, звернути ува-
гу студентів на правильну вимову. 

На другому етапі ми пропонували студентам прочи-
тати біографії відомих спортсменів. У пропонавиних нами 
текстах широко використовувались мовні структури, з 
якими студенти знайомились на попередньому етапі.
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Кінцевий етап передбачав підготовку доповіді про 
відомого випускника свого вишу, в якому закріплялись 
вже вивчені слова і структури.

Під час вивчення теми «Подорожі», ми запропонува-
ли таке завдання: уявіть, що ви збираєтесь на змагання, 
напишіть перелік, що складається із десяти речей, які 
вам будуть необхідними. При цьому до списку ви може-
те внести і нематеріальні речі, такі як підтримка рідних та 
друзів, сила духу та інше. На наступному етапі студенти 
об’єднувались у пари, а потім в міні групи і вся академіч-
на група разом. Результатом кожного етапу обговорен-
ня було складання списку з десяти речей, що базувався 
на тих, що були створені до цього.

Результати дослідження та їх обговорення. Такі 
методичині прийоми, за яких студенти мають можли-
вість свідомо відбирати корисні слова та словосполу-
чення, які потім використовують під час спілкування, 
значно підвищують мотивацію студентів до вивчення 
мов, перетворюють їх на активних учасників навчання, 

а не рецепієнтів, які мають вивчити інформацію за ініці-
ативою викладача. Рівень запам’ятовування таких лек-
сичних одиниць, а також частота їх використання значно 
підвищуються. Студенти відчувають актуальність нового 
знання, отримують задоволення від навчання.

Значно підвищують рівень мотивації до вивчення 
нового вокабуляру завдання, пов‘язані з професійною 
діяльністю студентів, можливість поділитися власним 
досвідом, а також дізнатися корисну інформацію від 
колег. 

Аналіз виконання запропонованих вправ допомогає 
дійти висновку, що позитивним впливом на ефектив-
ність засвоєння іноземної мови є пертворення навчання 
на усвідомлений процес, в якому відповідальність за ре-
зультати навчання покладається на студентів. 

Перспективами нашого дослідження бачимо 
проведення експериментального навчання у більшій 
групі студентів, а також проведення статистичного ана-
лізу отриманих даних.
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