
Збірник включено до Переліку наукових фахових видань України 
категорії Б; галузь «Педагогічні науки» (спеціальність 011) та 
галузь «Фізичне виховання та спорт» (спеціальність 014 та 017). – 
Наказ Міністерства освіти і науки України № 1643 від 28.12.2019 р.

Вісник включено до науково-метричних баз: 
НБУ ім. В. І. Вернадського 
Google Scholar 
Index Copernicus 
CEJSH 
OAJI 
 

Свідоцтво про державну реєстрацію 
друкованого засобу масової інформації: 
КВ № 20175-9975 ПР від 05.07.2013 р.

Друкується за ухвалою Вченої ради Кам’янець-Подільського
 націо нального університету імені Івана Огієнка 
 (протокол № 3 від 28.05.2020 р.)

Виходить 4 рази на рік. 

Заснований у 2013 році. 

Видається за сприяння Богуцького В. І.

В 53  Вісник Кам’янець-Подільського національного університету 
імені Івана Огієнка. Фізичне виховання, спорт і здоров’я людини / 
[редкол.: Єдинак Г. А. (відп. ред.) та ін]. Кам’янець-Подільський: 
Видавець Панькова А. С. 2020. Випуск 17. 108 с.

ISSN 2309-8082 

У віснику висвітлюються результати наукових досліджень 
з актуальних проблем, що пов’язані з педагогічними аспектами 
фізичного виховання різних груп населення, валеології, ерготерапії, 
підготовки спортсменів та менеджменту у фізичній культурі.

Матеріали друкуються в авторській редакції. Рекомендовано  
науковим, науково-педагогічним працівникам, вчителям фізичної 
культури, основ здоров’я, тренерам з видів спорту, фахівцям з 
фізичної терапії, докторантам та аспірантам.

УДК 796:613

Адреса редакції: 
вул. Огiєнкa, 61
м. Кам’янець-Подільський, 
Україна 

http://visnyk-sport.kpnu.edu.ua/
E-mail: 1876543@i.ua 
DOI: 10.32626/2309-8082.2020-17

© К-ПНУ імені Івана Огієнка

Головний редактор:
Єдинак Г. А., д-р наук з фізичного виховання і спорту, професор, 

Кам’янець-Подільський національний університет імені Івана 
Огієнка, Україна

Відповідальний секретар:
Чистякова М. О., канд. наук з фізичного виховання і спорту, доцент, 

Кам’янець-Подільський національний університет іме ні Івана 
Огієнка, Україна

Редакційна колегія:
Блавт О. З., д-р педагогічних наук, доцент, Національний університет 

«Львівська політехніка», Україна 
Босенко А. І., д-р педагогічних наук, професор, Південноукраїнський 

національний педагогічний університет імені К. Д. Ушинського, 
Україна 

Василенко М. М., д-р педагогічних наук, доцент, Національний 
університет фізичного вихо вання і спорту України, Україна

Галаманжук Л. Л., д-р педагогічних наук, професор, Кам’янець-Поділь -
ський національний університет імені Івана Огієнка, Украна 

Маржец А., д-р педагогічних наук, професор, Гуманітарно-природ-
ничий університет імені Яна Длугоша в Ченстохова, Польща

Попович А. С., д-р педагогічних наук, доцент, Кам’янець-Подільський 
національний університет імені Івана Огієнка, Україна 

Пронтенко К. В., д-р педагогічних наук, доцент, Житомирський 
військовий інститут імені С. П. Корольова, Україна

Путров С. Ю., д-р філософських наук, професор, Національний 
університет імені М. П. Драгоманова, Україна

Сущенко Л. П., д-р педагогічних наук, професор, Національний 
університет імені М. П. Драгоманова, Україна

Алєксєєв О. О., канд. педагогічних наук,  Кам’янець-Подільсь кий націо-
нальний університет імені Івана Огієнка, Україна

Боднар А. О., канд. педагогічних наук, Кам’янець-Подільський націо-
нальний університет імені Івана Огієнка, Україна 

Дутчак М. В., д-р наук з фізичного виховання і спорту, професор, 
Національний університет фізичного виховання і спорту України

Корягін В. М., д-р наук з фізичного виховання і спорту, професор, 
Національний університет «Львівська політехніка», Україна 

Нестерчук Н. Є., д-р наук з фізичного виховання і спорту, доцент,  
Національний університет водного транспорту та природоко-
ристування, Україна

Ольховий О. М., д-р наук з фізичного виховання і спорту, професор, 
Чор но морський національний університет імені Петра Могили, 
Україна

Пшибиш-Заремба М., д-р педагогічних наук, доцент, Державний 
університет прикладних наук в Скерневіце, Польща

Романчук С. В., д-р наук з фізичного виховання і спорту, професор, 
Національна академія сухопутних військ імені гетьмана Петра 
Сагайдачного, Україна

Клюс О. А., канд. наук з фізичного виховання і спорту, Кам’янець-По-
дільський національний університет імені Івана Огієнка, Україна

Мазур В. А., канд. наук з фізичного виховання і спорту, Кам’янець-По-
дільський національний університет імені Івана Огієнка, Україна 

Прозар М. В., канд. наук з фізичного виховання і спорту, Кам’я нець-По-
дільський національний університет імені Івана Огієнка, Україна 

Стасюк І. І., канд. наук з фізичного виховання і спорту, доцент, Кам’янець-
Подільський національний університет імені Івана Огієнка, Україна 

Юрчишин Ю. В., канд. наук з фізичного виховання і спорту, доцент, 
Кам’янець-Подільський національний університет імені Івана 
Огієнка, Україна

В І С НИ К
КАМ'ЯНЕЦЬ-ПОДІЛЬСЬКОГО НАЦІОНАЛЬНОГО УНІВЕРСИТЕТУ  

ІМЕНІ ІВАНА ОГІЄНКА

ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ, СПОРТ І ЗДОРОВ'Я ЛЮДИНИ

ЗБІРНИК НАУКОВИХ ПРАЦЬ      ВИПУСК 17, 2020



З М І С Т 

Osinchuk V.
Gavrilenko N.
Nezgoda S.
Pavlos A.

Content of theoretical training of students in non-auditing studies of physical education 
classes   ....................................................................................................................................................  5

Vypasniak I.
Ivanyshyn I.  
Lutsky V. 
Protsyshyn N.   

Active tourism as a component of physical education system of student youth  .................................. 10

Банах В.
Божик М.

Динаміка показників фізичної підготовленості дівчат під час навчання у закладі вищої 
освіти  ....................................................................................................................................................  17

Заікін А.
Жигульова Е. 
Рябцев С.
Марчук В.
Марчук Д.
Козак Є.

Педагогічні умови підготовки майбутніх учителів фізичної культури до формування 
культури здоров’я молодших школярів  .............................................................................................  22

Козіброцький С.  
Грицюк С. 

Методика розвитку рухових умінь і навичок молодших школярів у позакласній ігровій 
діяльності   .............................................................................................................................................  28

Кузьменко І. Рівень розвитку силових якостей учнів 12–13 років   ................................................................... 34

Лотоцький І. Вплив експериментальної програми на результати змагальної діяльності спортсменів у 
військовому п’ятиборстві  ....................................................................................................................  39

Мельник В.
Кудріна Н. 
Ківерник О.
Штефан Т.

Особливості змагальної діяльності гандбольних команд високої кваліфікації в умовах 
чисельної нерівності  ............................................................................................................................  47

Пітин М.
Согор О.
Окопний А.
Глухов І.
Дробот К.

Динаміка показників техніко-тактичної підготовленості спортсменів на етапі 
спеціалізованої базової підготовки у панкратіоні  ........................................................................... 51

Пронтенко К.
Романчук С.
Андрейчук В.
Одеров А.
Лесько О.
Климович В.
Романів І.
Демків А. 

Оцінка підготовленості висококваліфікованих гирьовиків у поштовху гир за довгим 
циклом  ................................................................................................................................................. 59

Савлюк С.
Ваколюк А.
Семенович С.
Бутенко Т.
Панчук І.

Цілеспрямована зміна морфологічних показників тіла осіб зрілого віку у процесі занять 
ментальним фітнесом   ........................................................................................................................  64

Савлюк С.
Романова В.
Власюк Г. 
Панчук А.
Домашенко Н.

Скринінг просторової організації тіла дітей 6–10 років із депривацією слуху у процесі 
адаптивного фізичного виховання  .....................................................................................................  69

Слюсарчук В.
Кедрич Г.
Довгаль В. 

Динаміка спеціальної фізичної підготовленості дівчат – майбутніх офіцерів під час 
навчання у вищому військовому навчальному закладі  ................................................................ 74

Томенко О.
Горюк П.
Слобожанінов А. 

Особливості рекреаційно-оздоровчої діяльності у структурі дозвілля осіб похилого віку  ............ 80

Хрипач А. 
Заліско О. 
Фестрига С. 
Зубрицький Я.

Розвиток психофізіологічних функцій у студентів, які навчаються за різними освітньо-
професійними програмами, у процесі фізичного виховання  ........................................................ 85

Чаплінський Р.
Бутов Р.
Чаплінська Л.

Педагогічні передумови фізичної терапії хворих інфарктом міокарда
на стаціонарному етапі  ..................................................................................................................... 91

Черевко С.
ІндиченкоЛ.
Плошинська А.
Черевко А. 

Психопрофілактика і корекція емоційного вигорання спортсменів-легкоатлетів в 
умовах закладу вищої освіти  .......................................................................................................... 98



Editor-in-Chief: 
Iedynak G. , Full professor PhD of Physical Education and Sports Sciences, 

Kamianets-Podilskyi National Ivan Ohiienko University, Ukraine
Assistant Editor: 
Chistyakova M., PhD of Physical Education and Sports Sciences, 

Kamianets-Podilskyi National Ivan Ohiienko University, Ukraine

Editorial Board:
Blavt O., Doctor of Pedagogical Sciences, Аssociate Professor, Lviv 

Polytechnic National University, Ukraine 
Bosenko А., Doctor of Pedagogical Sciences, Professor, South  Ukrainian  

National K.D. Ushynsky Pedagogical University, Ukraine
Vasylenko М., Doctor of Pedagogical Sciences, Аssociate Professor, 

National University of Physical Education and Sports of Ukraine
Galamanzhuk L., Doctor of Pedagogical Sciences, Professor, Kamianets-

Podilskyi National Ivan Ohiienko University, Ukraine 
Marzec A., Full professor PhD, Jan Dlugosz Uniwersity in Częstochowa, 

Poland
Popovich A., Doctor of Pedagogical Sciences, Аssociate Professor, 

Kamianets-Podilskyi National Ivan Ohiienko University, Ukraine 
Prontenko K., Doctor of Pedagogical Sciences, Аssociate Professor, 

Zhytomyr Military S.P. Korolev Institute, Ukraine
Putrov S., Full professor PhD of Philosophy Sciences, National M.P. 

Dragomanov University, Ukraine
Sushchenko L., Full professor PhD of Pedagogical Sciences, National M.P. 

Dragomanov University, Ukraine 
Alieksieiev O., PhD of Pedagogical Sciences, Kamianets-Podilskyi National 

Ivan Ohiienko University, Ukraine
Bodnar А., PhD of Pedagogical Sciences, Kamianets-Podilskyi National Ivan 

Ohiienko University, Ukraine 

Dutchak M., Full professor PhD of Physical Education and Sports Sciences, 
National University of Physical Education and Sports of Ukraine

Koryahin V., Doctor of Physical Education and Sports Sciences, Professor, 
Lviv Polytechnic National University, Ukraine 

Nesterchuk N., Doctor of Physical Education and Sports Sciences, 
Аssociate Professor, National University Of Water And Environmental 
Engineering, Ukraine

Olkhovyі O., Full professor PhD of Physical Education and Sports 
Sciences, Petrо Mohyla Black Sea National University, Ukraine

Pszybysz-Zaremba M., Doctor of Pedagogical Sciences, Аssociate 
Professor, State Higher Vocational School in Skierniewice, Poland 

Romanchuk S., Full professor PhD of Physical Education and Sports Scien-
ces, National Army Academy Hetman Petro Sahaidachny, Ukraine 

Klyus O., PhD of Physical Education and Sports Sciences, Kamianets-
Podilskyi National Ivan Ohiienko University, Ukraine

Mazur V., PhD of Physical Education and Sports Sciences,  Kamianets-
Podils kyi National Ivan Ohiienko University, Ukraine

Prozar M., PhD of Physical Education and Sports Sciences, Kamianets-
Podilskyi National Ivan Ohiienko University, Ukraine

Stasiuk I., PhD of Physical Education and Sports Sciences, Dean of Faculty 
of Physical Education, Kamianets-Podilskyi National Ivan Ohiienko 
University,  Ukraine 

Yurchyshyn Yu., PhD of Physical Education and Sports Sciences, Аssociate 
Professor, Kamianets-Podilskyi National Ivan Ohiienko University,  
Ukraine

Scientific-metric database:
Vernadsky National Library of Ukraine 
Google Scholar 
Index Copernicus 
CEJSH 
OAJI 

Certificate to registration: 

 КВ N 20175-9975 PR of 05.07.2013.

The publication is approved by the decision of the Scientific Board
 of Kamianets-Podilskyi National Ivan Ohiienko University 
 (protocol № 2 of 28.05.2020)

Four issues per year.

Established in 2013.  

Published with the assistance of Bogutsky V.

В 53  This bulletin of the Kamianets-Podilskyi National Ivan Ohiienko 
University. Physical education, Sport and Human Health / 
[ed.: G. Iedynak (Editor-in-Chief) and others]. Kamianets-Podilskyi: 
Publisher Alla Pankova. 2020. Issue 17. 108 p.

ISSN 2309-8082   

The bulletin covers the results of the scientific investigations of the 
current problems connected with educational aspects of the physical 
training of different social classes, valeology, ergotherapy, preparing 
sportsmen and management in physical education. 

The material is published in author’s edition. This material is 
recommended to scientific, scientific-educational assistants, teachers 
of PE, health basics, sports coaches, physical theraphy specialists, 
doctoral candidates and Ph.D. students.

УДК 796:613

Editorial Address:
st. Ivan Ohiienko  61
Kamianets-Podilskyi,
Ukraine 

http://visnyk-sport.kpnu.edu.ua/
E-mail: 1876543@i.ua 
DOI: 10.32626/2309-8082.2020-17

© Kamianets-Podilskyi National  
     Ivan Ohiienko University

B U L L E T I N
OF KAMIANETS-PODILSKYI NATIONAL 

IVAN OHIIENKO UNIVERSITY

PHYSICAL EDUCATION, SPORTS AND HUMAN HEALTH

COLLECTION OF SCIENTIFIC WORKS      ISSUE 17, 2020



4

C O N T E N T S 

Osinchuk V.
Gavrilenko N.
Nezgoda S.
Pavlos A.

Content of theoretical training of students in non-auditing studies of physical education 
classes   ....................................................................................................................................................  5

Vypasniak I.
Ivanyshyn I.  
Lutsky V. 
Protsyshyn N.   

Active tourism as a component of physical education system of student youth  ..................................  10

Banakh V.
Bozhyk M. 

Dynamics of women physical preparedness indicators while studying at a higher 
educational institution .........................................................................................................................  17

Zaikin А.
Zhyhulova E.
Ryabtsev S. 
Marchuck V.
Marchuck D.
Kozak Ye.  

Pedagogical conditions of the would-be PE teachers’ training for the formation of a healthy 
lifestyle of junior schoolchildren  ...........................................................................................................  22

Kozibrotskyi S. 
Hrytsiuk S.

Methods of motor skills and abilities development of junior schoolchildren in extracurricular 
game activities  ........................................................................................................................................ 28

Kuzmenko I. The development level of power abilities at 12–13 year old pupils  ......................................................  34

Lototskiy I. The influence of the experimental program on the result of the competitive activity of athletes 
in military pentathlons  ..........................................................................................................................  39

Melnyk V.
Kudrina N.
Kivernyk O.
Shtefan T.

Features of competitive activity of handball teams c in the conditions of numerical 
inequality  ..............................................................................................................................................  47

Pityn M.
Sogor O.
Okopnyy A.
Hlukhov I.
Drobot K.

Dynamics of technical and tactical preparedness indicators of athletes at the stage of 
specialized basic training in pankration  .............................................................................................  51

Prontenko K.
Romanchuk S.
Andreychuk V.
Oderov A.
Lesko O.
Klimovich B.
Romanov I.
Demkiv A.

Evaluation of preparedness of highly qualified gearboards in a long cycle 
weight post   ..........................................................................................................................................  59

Savliuk S.
Vakoliuk A.
Cemenowich C.
Butenko T.
Panchuk I. 

Purposeful change of morphological parameters of the body of adults in the process of 
mental fitness  ......................................................................................................................................  64

Savliuk S.
Romanova V.
Vlasiuk G.
Panchuk А.
Domashenko N.  

Screening of the spatial organization of the body of 6–10 years old children with hearing 
deprivation in the process of adaptive physical education  ................................................................69 

Sliusarchuk V. 
Kedrych G. 
Dovgal V.  

Dynamics of special physical form of girls – future officers during training in a military 
educational institution ........................................................................................................................   74

Tomenko O.
Goriuk P.
Slobozhaninov A.  

Peculiarities of recreational and wellness activities in the leisure structure of the elderly  ..........   80

Hrypach А. 
Zalisko О. 
Festryha S. 
Zubrytsky Ya. 

Development of psychophysiological functions students who study in different educational 
professional programs, in the process of physical education  ................................................................  85

Chaplinskyі R.
Butov R.
Chaplinska L.

Pedagogical prerequisites of physical therapy of patients with myocardial infarction at 
the stationary stage  .............................................................................................................................  91

Cherevko S., 
Indichenko L.,  
Ploshynska А., 
Cherevko A.

Psychoprophylaxis and correction of emotional burning out of athletes in the conditions 
of higher education institution  ...........................................................................................................  98



5

ВИПУСК 17, 2020

CONTENT OF THEORETICAL TRAINING OF STUDENTS IN  
NON-AUDITING STUDIES OF PHYSICAL EDUCATION CLASSES

V. Osinchuk, N. Gavrilenko, S. Nezgoda, A. Pavlos  
Lviv Polytechnic National University, Lviv, Ukraine

сorresponding author: V. Osinchuk: volosin99@ukr.net                  doi: 10.32626/2309-8082.2020-17.5-9

The paper the issues of non-auditing studies physical education 
classes in high school is considers. The relevance of the study is 
due to the objective need to increase the effectiveness of physical 
education of students during their studies in university. The complex 
use of all forms of physical education, a wide range of methods and 
techniques for acquiring theoretical knowledge to ensure effective 
physical education of university students actualize the question. The 
purpose of the research: to identify and substantiate the substantive 
content of theoretical training of students in non-auditing studies of 
physical education. Material and methods. The basis of the research is 
the use of a complex of general scientific theoretical methods: analysis, 
systematization, generalization, comparison of different views on the 
problem under study, generalization of scientific and methodological 
and specialized literature data. Results. Conceptual approaches in the 
process of substantive filling of theoretical preparation taking into 
account available theoretical and empirical data were formed. Based on 
the results of the scientific search, the starting points and perspective 
directions of the research approaches to solving the identified problems 
in the process of mastering theoretical knowledge of physical education 
of students during graduate school are determined. Conclusions. The 
content of theoretical training of students in non-auditing studies of 
physical education is aimed at forming the value orientations of student 
youth to acquire healthy lifestyle skills, to ensure a significant increase 
in the level of education of students on maintaining their health. А 
promising direction for solving problem the effectiveness of physical 
education classesis to master students of theoretical knowledge, as 
a motivational factor for learning in non-auditing forms of physical 
education was installed. The above is of theoretical and practical 
importance for improving the efficiency of physical education of 
university students.

Key words: student, physical education, non-auditing studies, 
theoretical training, efficiency.

Осінчук В., Гавриленко Н., Незгода С., Павлос А. Зміст теоре-
тичної підготовки студентів із фізичної освіти у позааудиторний час

Анотація. У статті розглянуто питання позааудиторних занять 
із фізичного виховання у закладах вищої освіти. Актуальність 
дослідження обумовлена об’єктивною необхідністю підвищення 
ефективності фізичного виховання студентів під час навчання 
в університеті. Комплексне використання усіх форм фізичного 
виховання, широкого спектру методів і прийомів набуття теоретичних 
знань задля забезпечення ефективного фізичного виховання студентів 
закладів вищої освіти акцентують досліджувану проблему. Мета 
дослідження: виявлення та обґрунтування змістовного наповнення 
теоретичної підготовки студентів у позааудиторних формах занять з 
фізичного виховання. Матеріал та методи. В основу дослідження 
покладено використання комплексу загальнонаукових теоретичних 
методів: аналіз, систематизація, узагальнення, порівняння різних 
поглядів на досліджувану проблему, узагальнення даних науково-
методичної та спеціалізованої літератури. Результати. Сформовано 
концептуальні підходи процесу предметного наповнення теоретичної 
підготовки з урахуванням наявних теоретичних та емпіричних даних. 
На основі результатів наукового пошуку визначено перспективні 
напрями дослідницьких підходів до вирішення виявлених проблем у 
процесі оволодіння теоретичними знаннями із фізичного виховання 
студентами під час навчання. Змістовне наповнення теоретичної 
підготовки студентів у позааудиторних формах занять з фізичного 
виховання скеровано на формування ціннісних орієнтацій студентської 
молоді набуття навичок здорового способу життя та забезпечення 
істотного підвищення рівня освіченості студентів з питань збереження 
свого стану здоров’я. Висновки. Визначено, що перспективним 
напрямом вирішення проблематики ефективності фізичного виховання 
є оволодіння студентами теоретичними знаннями, як мотиваційного 
чинника до занять у позааудиторних формах? що має теоретичне і 
практичне значення для підвищення ефективності цього процесу у 
закладах вищої освіти.

Ключові слова: студент, фізичне виховання, позааудиторні 
дослідження, теоретична підготовка, ефективність

Introduction
Ensuring the effectiveness of physical education 

classes for students of higher education institutions is 
now one of the central topics of scientific debate [1; 5; 9]. 
Reforming higher education, the positions of which are 
reflected in the legal documentation (National Report on 
the Status and Prospects of Education in Ukraine (2016), 
which is the basis of its development in Ukraine, requires 
radical changes in all parts of the higher education process 
and the need to harmonize it with world standards in the 
context of current trends in the industry [7].

An important source of strategic directions for ensuring 
the effectiveness of physical education of students in 
non-core higher education institutions is the qualitative 

formation of the theoretical knowledge base [12]. This 
involves the acquisition by students of basic competencies, 
practical skills and abilities to ensure the formation of value 
orientations of a healthy lifestyle [3].

There are opinions [10; 11] about the need to carry out 
additional educational process, which is possible only in 
extracurricular time. Integrated use of all forms of physical 
education, a wide range of methods and techniques 
for acquiring theoretical knowledge to ensure effective 
physical education of students of free economic education 
actualize the research problem.

The problem of students acquiring theoretical 
knowledge in the field of physical culture has been 
reflected in a number of studies [2; 7; 8; 12]. It is believed 
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[10; 11] that the low level of such knowledge is negatively 
reflected in students’ physical education, their attitude to 
physical culture and the formation of their healthy lifestyle.

Modern scientific research is devoted to the study 
and analysis of various aspects of students’ mastery of 
theoretical knowledge of physical culture [5; 7], developed 
a fairly wide variability of the conceptual framework 
[12; 13], theoretical and methodological foundations of 
theoretical training [6; 11], patterns and factors functioning 
theoretical training [1; 4]. Problems of improving the 
quality of this process are covered in scientific papers [1; 7].

It is determined [7; 8] that the importance of theo-
retical classes is such that in some cases it is the only way to 
teach students the necessary knowledge related to the use 
of physical culture in the process of non-auditing studies 
of physical education. However, research related to the 
acquisition of theoretical foundations for solving various 
problems of physical education of students is isolated 
quantitatively and fragmentarily in content.

At the same time, it is considered [4; 10] that the 
situation with the state of health of students (the negative 
dynamics of which is observed from year to year) is the 
result of their low level of knowledge about the rational 
formation, preservation and strengthening of their own 
health. 

The above indicates the need for further research 
in this area: today in the domestic theory and practice 
of pedagogical science there is no thorough study of the 
essence of theoretical training of students in non-auditing 
studies of physical education.

Material and methods of research 
The purpose of the research is to identify and 

substantiate the content of theoretical training of students 
in non-auditing studies of physical education.

This research is theoretical qualitative research. 
Research methods: theoretical analysis, systematization, 
comparison of different views on the problem under 
study, generalization of scientific and methodological 
and specialized literature data. In order to achieve the 
declared purpose, we have applied innovative ideas and 
a conceptual foundation for updating approaches to 
organising, postulating and realising the content of non-
auditing studies of physical education.

Theoretical methods were used to determine the 
problem of scientific pedagogical research and evaluation 
of the collected facts. Theoretical methods included the 
study of scientific literature on the theory and practice of 
physical education in general and classes in non-auditing 
studies in particular; general and special works on the 
pedagogy of physical education; textbooks and manuals in 
the field of physical education and related sciences. The 
study of the literature made it possible to determine the 
aspects of certain issues regarding the formation of the 

base of theoretical knowledge in non-auditing studies 
of physical education of students from which scientific 
discussions are conducted and to identify parts of the issue 
that have not yet been resolved. Based on the theoretical 
analysis, the most significant results of the researched 
problem for today are clarified, as it is important for 
gathering ideas for the purpose of their comprehensive 
study.

Analyzing the collected facts of the issue of non-audi-
ting studies physical education classes in higher education 
in general, generalizations were used. Generalization 
provided a logical transition from individual to general, 
from less general to more general judgments, knowledge, 
assessment of the content of theoretical training in this 
process. Based on the generalized judgment, which is 
characterized by a deep reflection of the collected material, 
the essence of theoretical training in non-auditing studies 
of physical education is clarified and significant dominant 
positions are identified, their relationship is established for 
their comprehensive study.

The synthesis involved the integration of previously 
selected parts, parties, features, properties, relations of 
theoretical training in non-auditing studies of physical 
education into a single whole.

Research results
First of all, let’s turn to the regulations governing the 

development of a holistic system of physical education as 
part of the educational process of high school students. In 
Ukraine, a comprehensive program “Physical Education – 
the health of the nation», which identifies priority areas of 
public policy in the industry [7]. According to her, physical 
education in the educational sphere as an integral part of 
the general education system should lay the foundations 
for ensuring and developing physical and moral health 
to active life and professional activity on the principles 
of priority of health orientation, extensive use of various 
means and forms of physical improvement continuity of 
this process.

Therefore, in order to study the issue of acquiring 
theoretical knowledge in non-auditing studies of students’ 
physical education, we consider it appropriate to specify 
this concept in the terminological aspect of our study 
from a general scientific and general practical standpoint. 
Mastering of theoretical knowledge by students to study 
biological, psychological, social, ideological, physical, 
aesthetic, behavioral aspects and reserve capabilities of 
the organism in the process of their motor activity is an 
active, creative process and result of mastering the system 
of physical culture, methodical and motor skills on physical 
development, functional improvement of the body, the 
formation of their values and health [8; 11].

In the future, we define the content of theoretical 
knowledge, which is a set of views aimed at considering 
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and interpreting this process at the specific scientific 
level of research for non-auditing studies activities. Such 
knowledge is the factor of providing students with the need 
for physical improvement and systematic independent 
physical education [12]. It is not enough for students to 
receive a certain amount of classes. We believe that first 
of all it is necessary to ensure students’ understanding of 
their development and relationships, gaining confidence in 
their knowledge.

Therefore, the educational material that forms the 
content of theoretical training of students in non-auditing 
studies of classes can be presented in the interaction 
of teacher and student and carried out in the form 
of a specialized course of lectures, lectures, debates, 
meetings, meetings on the basics of physical education. 
The volume and content of theoretical material is 
determined on the basis of general pedagogical principles 
and goals and objectives of classes. It is important to 
ensure interdisciplinary links: information about physical 
education should be combined with the knowledge that 
students acquire when studying other subjects [1].

The basis of the formation of the content of theoretical 
training – the laws of learning. The list of learning patterns 
that are factors in the selection and construction of 
material: educational nature, the presence of purposeful 
interaction between teacher and student, active students 
in the educational process, the presence of a strong 
relationship between purpose, content and methods of 
implementation [13].

The purpose of mastering theoretical knowledge by 
students is the need to form the necessary knowledge, 
skills and health skills and use them in everyday life [5]. 
The main task should be the acquisition by students of 
ideas about the biology of their own body, physiological 
processes that occur in it, ways to prevent disease, 
maintain the proper level of motor activity to maintain 
their physical and mental condition in the norm. As a 
result of effective implementation of students’ theoretical 
knowledge, by forming a positive attitude to the active 
maintenance of their own health throughout life, the 
effectiveness of extracurricular activities is ensured. In this 
case, it is determined that the development of the student 
in the process of mastering educational knowledge as a 
person and a subject of activity – is a prerequisite for the 
effectiveness of the acquisition of theoretical knowledge in 
the field of physical culture [7].

The choice and development of theoretical information 
requires that the student’s activities be aimed not only 
at improving self-education and creative development 
of knowledge based on the individualization of their 
non-auditing studies in physical education, the choice of 
educational trajectory, but also to educate them to focus 
on healthy lifestyle In this case, the acquired knowledge is 

not only a means of developing skills and abilities, but also 
a means of acquiring new knowledge for self-acquisition 
of skills and abilities to engage in physical culture in non-
auditing studies.

Theoretical generalization, systematization of available 
information in a certain direction of scientific research, 
revealed that the effectiveness of the method of formation 
of theoretical knowledge is due to the careful consideration 
of a number of prerequisites. The following is provided:

– analysis of the planned to study the action in order 
to determine its mechanical structure, the required 
physical qualities and the influence of environmental 
factors;

– establishing an exemplary amount and content of 
knowledge necessary to understand the patterns of 
physical improvement in non-auditing studies;

– determining the amount and content of information 
for each lesson;

– development of such ways of presenting information 
that would fit organically into the plan of non-auditing 
studies [1; 8; 11].
We believe that the presentation of theoretical material 

by volume should be planned in such parts that fit into 
the structure and content of a particular cycle of classes 
without affecting the amount of motor activity. The choice 
of forms of communication of theoretical information 
depends, in particular, on the content of educational 
material. Information about the social significance of 
physical education will require relatively more time, which 
can be allocated only in introductory classes. At the same 
time, information on safety rules, basic requirements for 
clothing, etc. are reported before studying the relevant 
practical material, information on techniques and rules of 
execution – in the course of its study.

The formation of the content of theoretical training 
of students in non-auditing studies of physical education 
depends on a number of factors. The first and foremost is 
the system of needs, which is inextricably linked with the 
system of goals, both social and personal. First of all, it is 
necessary to make physical education in non-auditing studies 
personally significant, necessary for each student, without 
weakening the focus on meeting the social needs of able-
bodied professionals. To do this, the process of acquiring 
knowledge should be aimed at stimulating students to 
exercise, physical improvement, as a way to introduce 
physical culture in the life and leisure of students [4].

Objective factors in shaping the content of theoretical 
training are social and scientific achievements [7]. At 
the same time, it is necessary that the term of a new 
scientific discovery before the beginning of its systematic 
implementation in practice should be as short as possible, 
so that the implementation of new ideas is limited only by 
the terms of release of materials for free access.
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The second factor is the factor of «opportunities», 
which plays the role of a kind of regulator that allows or 
does not allow in the content of education information 
that requires a certain level of material and technical 
equipment of the process of physical education in non-
auditing studies. The development of the content of 
theoretical training of students on the basis of integration 
into this process of the latest progressive methods will 
undoubtedly help to increase its effectiveness.

Let’s outline a number of scientific requirements for 
the formation of the content of theoretical training. The 
main ones are:

1. The leading role in determining the content of 
theoretical training belongs to the purpose and objectives 
of physical education of students in non-auditing studies. 
This means that the content of educational work is aimed 
at the full physical development of the individual, which is 
the basis for further employment.

2. The humanistic orientation of the content of 
theoretical training causes its compliance with modern 
needs and capabilities of students, the priority of the 
values of their health.

3. The scientific content of theoretical training involves 
the inclusion in the content of only those facts and 
theoretical provisions that are stable in science; material 
that corresponds to the current state of education, its 
latest achievements.

4. The unity of semantic and procedural aspects of 
physical education in non-auditing studies in the formation 
and structuring of its content. Physical education in this 
case is not only a means of developing skills and abilities, 
but also a means of acquiring new knowledge for the 
independent acquisition of skills and abilities.

5. Correspondence to the age capabilities and level of 
psychophysical condition of students – the dependence of 
the process of physical education on the level of inclinations 
and abilities belongs to the laws of the technological 
process, which is the process of learning theoretical 
knowledge.

6. Availability of programs and methods of presenting 
scientific knowledge [7; 12; 13].

The need to provide personality-oriented content of 
theoretical information [8]. By generalizing the information 
[7; 13] we supplement the didactic possibilities of realization 
of personality-oriented direction of theoretical training 
of students in non-auditing studies of physical education, 
which should be provided by realization of the following:

– creation of a methodology of extracurricular physical 
education classes in accordance with the needs of 
classes in free time, motives and values of each student;

– constructing the structure of students’ readiness 
for regular physical education classes as a factor in 
maintaining their own health;

– development of personality-oriented health techno-
logies for extracurricular activities;

– software and educational and methodological support 
for the effective implementation of these technologies 
in extracurricular forms;

– quality management of students’ mastery of theore-
tical knowledge.
The implementation of this is carried out through 

the implementation of a set of systemic measures that 
ensure the competent acquisition by students of skills of 
self-control, personal hygiene, self-preservation, healthy 
lifestyle and experience of their implementation in non-
auditing studies of physical education.

Students’ mastery of theoretical knowledge for 
the successful implementation of physical education 
classes in non-auditing studies begins not so much with 
the formation of knowledge as with development. We 
believe that the development of the educational process 
is possible both through the resolution of contradictions 
and in an evolutionary way, through the improvement of 
the formed content. Thus, in this sense, the motivating 
factor should play a decisive role in shaping the content 
of theoretical training [5]. At the same time, such motives 
must be formed, developed, supplemented by various 
new, healthy elements and habits. And it is the leading 
role in the formation of such goals and motives is given to 
theoretical knowledge, which should encourage constant 
physical improvement, regular exercise, preservation and 
promotion of health.

Ensuring the quality of students’ mastery of theoretical 
knowledge implies the presence of a structure. The 
structural elements in this case are: the goals of non-
auditing studies, the need-motivating factor and the 
degree of achievement of their goal. The system-forming 
factor is the goals of physical education of students in non-
auditing studies, and the basis and basic element is the 
need-motivating factor of learning the material.

The most difficult aspect in this direction is the problem 
of providing internal motivation and students’ awareness 
of the need for daily physical education [5; 8].

Thus, the achievement of the goals of mastering 
theoretical knowledge by students is determined by the 
level of formation of the need and desire for systematic 
physical education. Thus, the formation of a set of necessary 
theoretical knowledge as an orderly set and sequence of 
methods and processes ensures the implementation of 
certain goals and the achievement of the results of physical 
education in non-auditing studies.

Discussion
We fully support the scientific approaches of specialists 

engaged in finding ways to increase the effectiveness of 
physical education university students, as the main factor 
in their healthcare. In this context, we are joining the idea 
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[1; 8; 11] that the efficiency of this process can be greatly in 
non-auditing studies of student.

The results of the study confirm the available evidence 
[2; 7; 10] that the effectiveness of physical education 
largely depends on the quality of physical education in non-
auditing studies, which to some extent is determined by 
students’ mastery of theoretical knowledge. There is some 
evidence that knowledge of the benefits of physical activity 
is a determining factor that limits the state of motor activity 
of students in general. In contrast to previous studies, we 
conducted research in view of the impact on this process of 
the degree of mastery of theoretical knowledge in the field 
of physical culture.

We support scientific approaches [6; 7; 12] that high-
quality acquisition of theoretical knowledge by students 
has theoretical and practical significance for improving 
the effectiveness of physical education of students while 
studying in higher education.

The results of the study supplement the information 
[3; 10; 13] about non-auditing studies of students in 
physical education as a factor in ensuring the appropriate 
level of their motor activity.

Despite the undeniable importance of non-audi-
ting studies of students in physical education, the 
methodological provisions related to the process of 
mastering basic theoretical knowledge have not been 

developed enough. According to the results of scientific 
research [2; 4; 5], we join the idea that this is due to 
the focus on the average student, which does not bring 
tangible results in the formation of sustainable interests in 
maintaining health and maintaining a healthy lifestyle.

Conclusions
The results of scientific research show that the 

development of motor activity of students occupies one of 
the leading places among the tasks of physical education, 
which can be solved only by full use of physical education 
classes in non-auditing studies.

It is represented that the content of theoretical training 
of students in non-auditing studies of physical education is 
aimed at forming the value orientations of student youth 
to acquire healthy lifestyle skills, to ensure a significant 
increase in education of students on maintaining their 
health. In general, the acquisition of theoretical knowledge 
should be gradually transformed into a process of self-
education and self-improvement.

The view presented in the paper allows to develop 
integrated algorithms for the subjects of the pedagogical 
process to ensure the effective implementation of non-
auditing studies of physical education, and thus increase 
its effectiveness in general.

Conflict of interest. The authors state that there is no 
conflict of interest.

 References
1. Anikieiev DM. (2015). Criteria of effectiveness of students’ physical 

education system in higher educational establishments. Physical edu-
cation of students, 5, 3–8. doi:http://dx.doi.org/10.15561/20755279.
2015.0501.

2. Ayers SF. (2004). High School Students’ Physical Education Concep-
tual Knowledge. Research Quarterly for Exercise and Sport, 75(3):  
272–287.  doi:https://dx.doi.org/10.1080/02701367.2004.10609160.

3. Biddle S., Gorely T. & Stensel D.J. (2004). Healthenhancing physical 
activity and sedentary behaviour in children and adolescents. Journal 
of Sports Sciences, 22, 679-701.

4. Boychuk Yu., Iedynak G., Galamanzhuk L., Kljus O., Skavronskyi 
О. (2019). Research of the interest of university students in the 
development of their physical qualities. Bulletin of the Kamianets-
Podilskyi National Ivan Ohiienko University. Physical education, 
Sport and Human Health, Issue 13, 29-32. doi:https://dx.doi.
org/10.32626/2227-6246.2019-13.29-33.

5. Iedynak GA., Mytckan BM., Zavatska L. (2012) The state and some 
theoretical aspects of enhancement of students’ motivation to 
systematic motor activity of the well-being direction. Bulletin of the 
Carpathian National University. Physical Education. Issue 16, 44-50.

6. Koryahin V., Blavt O., Gurtova Т., Serbo E. (2019). Technological 
Principles of Formation of Motor Competence in The Physical 
Education of Students With Chronic Health Conditions. Theory 
and methods of physical education, 19(4), 193-199. https://doi.
org/10.17309/tmfv.2019.4.05

7. Корягін В., Блавт О., Стаднік В., Цовх Л. Організація та методика 
позааудиторної фізичної культури студентів вищої школи. Львів : 
Політехніка, 234 с.

 Koryahin, V., Blavt, O., Stadnik, V., Tsʹovkh, L. (2020), Orhanizatsiya 
ta metody pozashkilʹnoyi fizkulʹtury dlya studentiv vyshchoyi shkoly 
[Organization and methods of extracurricular physical education for 
students of higher educationї. Polytechnic Publishing House, Lviv, 234 р.  
[in Ukraine].

8. Stadnik VV. (2014). Content of the extra-curriculum activities in the 
system of physical education of students of higher educational institu-
tions. Research Journal of International Studies, 3(22), 47-51.

9. Ruscitti RJ., Thomas SG., Bentley DC. (2017). The experiences 
of students without disabilities in inclusive physical education 
classrooms: a review of literature. Asia-Pacific Journal of Health, Sport 
and Physical Education, 8(3), 245–257. https://doi.org/10.1080/1837
7122.2017.1345286

10. Voronetskiy VB. (2015). Motional activity as a part of the content of 
education in the institution of higher education. Journal of Education, 
Health and Sport, 5(7), 620-630. doi: http://dx.doi.org/10.5281/ze-
nodo.439431

11. Pavlos RM., Bulatov АM., Hrebinka GY, Osinchuk VV. (2017). 
Extracurricular physical education classes of university students in the 
perspective of educational innovations. Scientific journal of National 
Pedagogical University. MP Dragomanov. Series 15, Scientific and 
pedagogical problems of physical culture. Physical Education and 
Sport, 5(87), 78-81.

12. Столяров В. И. Теория и методология современного физического 
воспитания: состояние развития и авторские концепции : 
монография. Київ : Олімп. л-ра, 2015. 704 с.   

 Stolyarov, V. I. (2015), Teoriya i metodologiya sovremennogo 
fizicheskogo vospitaniya: sostoyaniye razvitiya i avtorskiye kontseptsii 
[Theory and methodology of modern physical education: state of 
development and author’s concept]. Olympic literature, Kyiv, 704 p. 
[in Russian].

13. Stroot S. A. (2014). Case Studies in Physical Education: Real World 
Preparation for Teaching. Routledge.

Надійшла до друку 13.05.2020



10

ВИПУСК 17, 2020

The analysis of special sources showed that in Ukraine traditionally 
popular and developed is sports and health tourism as a type of leisure 
and competitive activity of different population groups. Powerful 
tourism and recreational resources of the Carpathian region make the 
research on sports and recreational tourism introduction into student 
youth physical education system extremely relevant. The purpose of our 
research was to study the effectiveness of active tourism means using 
in the physical education of young people of the Carpathian region. 
Materials and methods. Analysis of scientific data and Internet sources, 
as well as statistical reports of the 5-FC Department of Physical Culture 
and Sports, Ukrainian State Center for National Patriotic Education, 
Regional Studies and Tourism of Student Youth as at 2019; sociological 
methods (questionnaire); statistics. Results. It is found that there are 
551 sports tourism clubs in the Carpathian region, with 8439 students 
involved. The most popular sports tourism kinds among student youth 
are backpacking (3791 students involved), orienteering (1110 students 
involved), junior local tourists (1054 students involved) and safety 
school (junior savior) (1001 students involved). Conclusions. On the base 
of research we conclude that in the Carpathian region (in the territory 
of Ivano-Frankivsk, Transcarpathian, Chernivtsi and Lviv regions) the 
proper conditions are created for involving student youth in systematic 
training of various active tourism kinds, in particular, with the support 
of student youth regional state centers of tourism.

Keywords: sports and health tourism, student youth, physical 
education system.

Випасняк І., Іванишин І., Луцький В., Процишин Н. Активний 
туризм як складова системи фізичного виховання учнівської молоді 

Анотація. Аналіз спеціальних джерел показав, що в Україні тра-
диційно популярним і розвиненим є активний туризм як вид дозвілля 
та змагальної діяльності серед різних верств населення. Значні турис-
тичні та рекреаційні ресурси Карпатського регіону роблять досить 
актуальними дослідження щодо впровадження засобів туризму в 
систему фізичного виховання учнівської молоді. Мета дослідження – 
вивчити ефективність використання засобів активного туризму у сис-
темі фізичного виховання учнівської молоді Карпатського регіо ну. 
Матеріали і методи. Аналіз та узагальнення даних науково-мето-
дичної літератури й джерел мережі Інтернет, а також статистич них 
зві тів 5-ФК управління фізичної культури і спорту, звіту роботи Україн-
сь кого державного центру національно-патріотичного виховання, крає-
знавства і туризму учнівської молоді (УДЦНПВКТУМ) за 2019 рік про-
водили з метою визначення проблемних питань із впровадження 
та використання засобів активного туризму у процесі фізичного 
вихо вання учнівської молоді; соціологічні методи (опитування 
за розробленим авторським опитувальником «Мої захоплення 
в туризмі»); статистичні методи. Результати. Встановлено, що в 
Карпатському регіоні існує 551 гурток з видів активного туризму, 
до яких залучено 8439 учнів закладів загальної середньої освіти. 
Найбільш масовими видами спортивного туризму серед учнівської 
молоді є пішохідний туризм, з якого функціонують 242 (35,1 %) гуртки, 
юних туристів-краєзнавців – 134 гуртки (19,4 %) та Школа безпеки 
(юні рятувальники), яких налічувалося 114 гуртків (16,5 %). Висновки. 
Проведене дослідження дозволило зробити висновок, що в на тери-
торії Львівської, Івано-Франківської, Закарпатської і Чернівецької 
областей на базі обласних державних центрів туризму і краєзнавства 
учнівської молоді створені належні умови для залучення учнівської 
молоді до занять різними видами активного туризму.

Ключові слова: активний туризм, система фізичного виховання, 
учні закладів загальної середньої освіти.

Introduction
Nowadays active tourism in our country develops as an 

integral part of the educational industry and aims at health 
promoting, development of physical, moral, volitional 
and intellectual person’s abilities by involving him in 
various complications and competitions in sports tourism 
technique, their own leisure activities organization. At the 
same time, active tourism is an integral part of domestic 
tourism industry, which promotes the development and 
distribution of active recreation forms, and therefore has 
recreational, educational, economic and other functions. 
Developing within sports and active leisure in the natural 
environment, active tourism promotes the domestic 
tourism development through relatively cheap and at 
the same time effective activity promotion, which in low 
material income conditions of the country’s population 

majority has social and priority importance for relevant 
state, public and commercial organizations [1; 2; 5].

Today in Ukraine there is a considerable decrease 
in the involvement level of different categories of 
people in the systematic involvement in different motor 
activity types, which is due to a great lack of healthy 
lifestyle promotion in the media, ineffective economic 
encouragement levers to physical activity engaging and 
recreation forms decrease in educational and recreational 
institutions [9; 10]. 

As a consequence, there is the problem of children 
morbidity level increasing, hypokinesia dissemination 
among student contingent and their overall physical 
health decrease [7]. The solution to this problem can be 
introduction of active tourism means in the practice of 
education system of students [2; 10].
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Significant tourist and recreational resources in our 
state, and in particular the Carpathian region, make 
researches on active tourism implementation in student 
youth physical education significantly relevant [2; 9].

A number of domestic researchers [2; 5; 10] distin-
guished tourism as a separate motor activity type that 
promotes health, human capability restoration, recreation, 
communication, social networking organization etc.

For students themselves, active tourism is not only an 
opportunity to see new places, to show themselves and 
establish themselves in the team, to acquire new useful 
skills in their own leisure activities organizing, but also an 
interesting adventure, an unusual event that differs from 
everyday life [1].

The purpose of our study was to study the effectiveness 
of active tourism means use in student youth physical 
education. 

Materials and methods of research
The analysis and synthesis of scientific and 

methodological literature and Internet sources data 
were carried out with the purpose to establish priority 
work directions, problematic issues identification in the 

implementation and use of active tourism means in the 
process of student youth physical education [4]. 

Sociological research methods (interview) were 
conducted to study the attitude of students to the 
introduction of different tourism kinds in the school 
curriculum. The questionnaire was conducted on the basis 
of Ivano-Frankivsk Regional State Center of Tourism and 
Local Studies of Student Youth. 128 students (82 boys and 
46 girls) were interviewed. Summary statistic was used to 
processing report results.

Results of the research
Based on 5-PC reports of the Department of Physical 

Culture and Sports, it is established that on January 1, 
2020, in Ivano-Frankivsk region, adequate conditions are 
being created for engaging student youth in systematic 
classes of various active tourism types, in particular, 
facilitates the activity of the student youth regional state 
center of tourism and local history (SYRSCTLH), with its 242 
functioning tourist-sports profile, attended by 3760 pupils. 
In total, there are 545 clubs in the Ivano-Frankivsk region, 
with 8689 pupils involved, 303 of them are in secondary 
schools with 4929 students engaged [7; 14] (Table 1).

Table 1 – Involvement of Student Youth In Sports And Health Tourism In The Carpathian Region (2019) [7; 13–16]

Title of clubs
Ivano-Frankivsk region Lviv region Transcarpathian region Chernivtsi region

number  
of clubs

number  
of pupils

number  
of clubs

number  
of pupils

number  
of clubs

number  
of pupils

number  
of clubs

number  
of pupils

Junior local tourists 81 1156 - - 37 596 16 293

Sport tourism:

Backpacking (wilderness) 107 1813 68 960 33 365 34 615

Ski tourism 8 149 - - – – 1 10

Nautical tourism 2 36 2 22 – – 6 120

Hillwalking 1 12 1 12 – – – –

Bicycle touring 6 100 20 269 1 20 8 147

Caving – – 1 10 3 45 – –

Sports tourism 16 262 25 344 4 70 8 118

Orienteering 8 115 13 174 11 184 27 501

Hiking – – 13 171 – – 1 23

Junior savior school 83 1126 5 54 26 327 – –

Junior tourists 11 147 – – – – 2 55

Totals 323 4916 148 2016 115 1607 103 1882

As for the Chernivtsi region, there are also appropriate 
conditions for involving schoolchildren in the systematic 
activities of various active tourism kinds. The municipal 
institution “Chernivtsi Regional Center of Tourism, Regional 
Studies and Excursions of Student Youth” (MI CRCT ESY) 
makes an extremely important contribution to physical 
education system development.

There are 87 tourist-sports clubs with 1589 pupils (see 
Table 1). Generally, in this region there are 181 clubs with 
3190 pupils involved, 94 of them in secondary education 
institutions with 1601 pupils engaged [7; 16].

The analysis of student youth involvement state 
in systematic activities of various active tourism types 
in Lviv region allow to make the conclusion about the 
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proper conditions for this type of activity. The municipal 
institution of Lviv Regional Council «Lviv Regional Center 
of Local Studies, Excursions and Tourism of Student Youth» 
(MI LRC LRCLSETSY) also makes a significant contribution to 
the development of active tourism in the region and area 
as a whole. There are 148 tourist-sports clubs with 2016 
pupils engaged (see Table 1). In total, in Lviv region there 
are 590 clubs with 7870 pupils involved, 442 of which are 
in secondary schools with 5854 students engaged [7; 15].

In Transcarpathian region, active tourism is also 
given a significant role. In particular, mostly provided 
by Transcarpathian Center of Tourism, Local History, 
Excursions and Sports of Student Youth (TCTLSESSY), which 

includes 78 tourist-sports groups with 1010 pupils involved 
(see Table 1). In general, in Transcarpathia there are 185 
circles of this direction, with 2833 pupils involved, 107 of 
them in secondary education institutions with 1823 pupils 
involved [7; 13].

More than 3,5 thousand pupils have fulfilled youth 
standards for various active tourism types, that indicates 
effective and coordinated work of teaching staff. 
Backpacking (3753 students involved), tourist and local 
study (2045 students involved) and safety school (junior 
savior) (1507 students involved) were the most popular 
kinds of sports tourism among student youth in the 
Carpathian region in 2019 [13–16] (Fig. 1).

Fig. 1   Tourism group work state in educational institutions of the Carpathian region (as at 01.01.2019)

Next three positions were orienteering (974 students 
involved), sport tourism (794 students involved) and 
bicycling touring (536 students involved). 

We were wondering if these data correlate with 
students’ expectations.

Having conducted questionnaire we got the following 
results (Table 2). The obtained data show that 100% of 
respondents expressed a desire to participate in sports and 
recreational walkings.

According to the poll, extreme tourism (diving, 
parachuting, freestyle, snowboarding) is a significant 
advantage for younger generation. In our opinion, this 
is due to media influence (a large number of videos, TV 
and movies, where the main characters are engaged in 
extreme, elite types of tourism.

Mountain tourism, motor tourism, balloon trips, hang 
gliding take second place in popularity. Mountain tourism 
occupies high position in the rank due to emotional 
perception of mountain landscapes, balloon travel, hang 
gliding under media influence, motor tourism as a result of 
mass modern society «motorization».

Table 2 – Pupils’ priorities for particular kinds of an active 
tourism (n = 128)

No Kind of sport tourism Number  
of pupils %

1 Backpacking (wilderness) 49 38,3

2 Hillwalking 52 40,6

3 Bicycle touring 39 30,5

4 Motor tourism 59 46,1

5 Nautical tourism 36 28,1

6 Ski tourism 27 21,1

7 Caving 19 14,8

8 Motorcycle tourism 33 25,8

9 Junior savior school 23 18,0

10 Trail riding 50 39,1

11 Orienteering 31 24,2

12 Climbing 26 20,3

13 Hiking 14 10,9

14 Extreme tourism 69 53,9

15 Aerochute flight,  
hot air balloon flight 55 43,0
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Third place belongs to hiking, cycling and trial riding 
tourism. The high ranking place is due to the fact that most 
people have more or less clear understanding of these 
tourism types [6]. Surprisingly, water tourism (kayaking, 
catamaran, raft and boat) took fourth place. This group also 
includes ski tourism, orienteering and rock climbing. The 
low ranking place is due to understanding the difficulties of 
these tourism types.

The last ranking place of mountaineering and caving is 
unexpected, which can be explained by the fact that in our 
region these tourism types are not developed.

It is also important to provide regional centers of 
tourism and local study for students of the Carpathian 
region with pedagogical staff. An important issue of 
regional SCTLSSY work is also the training of highly 
qualified personnel in sports tourism – Master’s of Sports 
(MS) and candidates for Master’s of Sports (CMS). In 
Ukraine the title of Master of Sports for distant sports 
tourism was awarded in 1996 for the first time. During 
2019 in the Carpathian region one athlete was awarded 
the title of «Master of Sport of Ukraine» in orienteering 
(Table 3) [7].

Table 3 – Data About Sportsmen Qualification In Active Tourism In Carpathian Region (2019) [7]

No Region
Sport qualification

MS CMS I II III I junior II junior III junior

1 Ivano-Frankivsk region 1 6 – 42 290 615 990 1008

2 Lviv region – – 3 8 34 30 85 415

3 Transcarpathian region – 4 3 1 10 27 34 111

4 Chernivtsi region – 2 25 62 146 199 249 230

        Total 1 12 31 113 480 871 1358 1764

As can be seen from the Table 3 pupils of tourist-sports 
groups of four regions of the Carpathian area lead active 
sports life and improve their skills during various tourist 
events. Specialists in this field of physical culture and sports 

prepared 12 candidates for Master’s of Sport, 31 pupils 
completed the first category, 593 – the second and third.

RCTLSSY pedagogical staff providing in Ukraine as at 
2010 is shown in Table 4.

Table 4 – Characteristics of Staff of Regional Center of Tourism, Regional Studies and Excursions of Student Youth (as at 01.01.2019) 
[7; 13–16]
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Transcarpathian 30 20 10 1 6 9 1 6 - 12 5

Ivano-Frankivsk 196 140 56 2 17 25 49 34 11 91 29

Lviv 18 18 - - 6 19 16 5 1 40 9

Chernivtsi 31 25 6 6 19 10 23 19 3 50 5

Totals 275 203 72 9 48 63 89 64 15 193 48

As we can see from the Table 4, pedagogical staff 
providing of regional centers of tourism and local study 
of student youth of the Carpathian region is uneven at 
this time. Among 275 pedagogical employees in the field 
of active tourism, 203 (73,8%) have higher education, 
72 (26,2%) have secondary specialized education. The 
number of Masters of Sports working in tourism centers is 

9 (3,3%), 48 (17,5%) is CMS, 216 (78,5%) have I–III grades, 
15 (5,5%) teachers have academic titles and degrees, 48 
(17,5%) educators have state departmental awards and 
honorary titles.

The main task of the Regional and Ukrainian Centers of 
Tourism is to organize various types of work with student 
youth (Fig. 2). 
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Fig. 2      Mass events on active tourism in the Carpathian region and level of engagement of pupils (as at 01.01.2019) [7; 13–16]

Thus, during 2019, in Ivano-Frankivsk region 
educators organized and conducted 13 great mass 
events of various complication in sports and recreational 
tourism, which involved 456 teams with a total number of 
3991 participants, in Chernivtsi region educators organized 
and conducted 31 great mass events of various complication 
in sports and recreational tourism, which involved 463 
teams with a total number of 2563 participants, in Lviv 
region educators organized and conducted 6 great mass 
events of various complication in sports and recreational 
tourism, which involved 204 teams with a total number of 
1192 participants and in Transcarpathian region educators 
organized and conducted 26 great mass events of various 
complication in sports and recreational tourism, which 
involved 279 teams with a total number of 2425 participants  
[7; 13–16].

Discussion
With Strategy of National and Patriotic Education 

of Children and Youth adoption for 2016–2020 (Decree 
of the President of Ukraine from October 13, 2015 No. 
580/2015) [17] child-youth tourism and local study have 
moved to an important stage in their development, as 
tourism industry is becoming of great importance for 
economy and social sphere development of Ukraine, and 
this gives the centers of tourism and local study of youth 
the opportunity for their activity qualified updating.

It should be noted that tourism and local studies 
activities were conducted not only in children and youth 
tourism centers, but also in other specialized and complex 
extra-curricular educational institutions, such as centers, 
aesthetic education palaces, ecological and naturalistic 
centers [11; 12].

It is reasonable because of, according to our data, 
we can note the negative dynamics in this activity sphere 

over the last 10 years, as in 2019 in the educational, extra-
curricular educational institutions of tourist and local 
study profile, Palaces, Children’s Creativity Houses of 
the Carpathian region there were functioning 689 sports 
clubs with 10421 students, compared to 894 clubs with 
14843 students in 2010 [10]. It is confirmed with K.V. Mulik 
research too [10]. Our data are confirming with study 
results of a number of authors [3; 9; 10] that Backpacking 
and orienteering are the most common types of sports 
tourism in the Carpathian region.

Recently, most of tourist market participants have 
treated sports tourism as “non-market format” recreation 
form. But, in our opinion, this recreation form can take a 
proper place among travel agencies offers. Sport tourism 
is at the intersection of tourism industry and the national 
system of physical culture and sports [2; 10]. It performs 
sports, wellness, recreational, cognitive, educational, 
economic and other functions. That is why one of the most 
important tasks now is sports tourism integration into 
social mechanism of both child and adult recreation.

Conclusions
Active tourism is a type of activity, the essence of which 

is the complex and permanent restoration of person’s 
physical, psychosomatic, emotional and spiritual forces by 
active physical activity means, where all physical culture 
functions are effectively realized.

It is established that in the Carpathian region there 
are 551 groups providing educational services in the 
field of tourism with 6701 students involved. The most 
widespread active tourism types among student youth 
are backpacking (3791 students involved), orientee-
ring (1110 students involved), junior local tourists  
(1054 students involved) and safety school (junior savior) 
(1001 students involved).
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The conducted research made it possible to conclude 
that in the Carpathian area on the territory of Ivano-
Frankivsk, Transcarpathian, Chernivtsi and Lviv regions the 
proper conditions for involving student youth in systematic 
classes of various active tourism types, in particular, with 

the help of regional state centers of tourism and local 
study, are created.

Conflict of interests. The authors declare no interest 
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Вивчали зміну значень показників фізичної підготовленості 
дівчат при використанні у перший рік навчання в закладі вищої 
освіти чинного змісту фізичного виховання. Мета дослідження 
полягала у встановленні ефективності фізичного виховання у закладі 
вищої освіти в аспекті поліпшення фізичної підготовленості дівчат. 
Матеріал і методи. У дослідженні взяло участь 100 дівчат, вік яких 
із початком дослідження знаходився у межах 17–18 років. У цих 
дівчат протягом першого року  навчання в ЗВО вивчали показники 
основних кондиційних якостей та деяких виявів координації. Для 
цього були використані загальноприйняті у практиці фізичного 
виховання та рекомендовані багатьма дослідниками тести, що, крім 
цього також відповідали всім метрологічним вимогам. Результати. 
Використовуючи наявні нормативи оцінки встановили, що на початку 
навчання фізична підготовленість дівчат 17–18 років відповідає 
низькому рівню. Протягом навчального року в них поліпшується 
тільки бистрота і силова витривалість м’язів живота, а розвиток інших 
рухових якостей залишається на досягнутому раніше низькому рівні. 
Висновок. Одержані дані свідчать про необхідність модернізації 
нормативів оцінки фізичної підготовленості дівчат та недостатню 
ефективність фізичного виховання, що реалізується у ЗВО, в аспекті 
вирішення завдання з поліпшення фізичної підготовленості дівчат, які 
належать до основної медичної групи та систематично не займаються 
обраним видом спорту.

Ключові слова: фізична підготовленість, дівчата, заклад вищої 
освіти, динаміка показників.

Banakh V., Bozhyk M. Dynamics of women physical preparedness 
indicators while studying at a higher educational institution

Abstract. The article investigated the change in the values   of women 
physical preparedness indicators while using the current content of physical 
education in the first year of studying at a higher educational institution. 
The purpose of the study was to establish the effectiveness of physical 
education at higher educational institution in the aspect of improving 
women physical preparedness. Material and methods. The study involved 
100 women, whose age at the beginning of the study was in the range of  
17–18 years. During the first year of studying at a higher educational 
institution, indicators of women basic conditional qualities and some 
manifestations of coordination were studied. For this purpose, the generally 
accepted in the practice of physical education and recommended by many 
researchers tests were used, which, in addition, also met all metrological 
requirements. Results. Using the available assessment standards, it was 
found that at the beginning of training the physical preparedness of women 
aged 17–18 corresponds to a low level. During the academic year, they 
improve only the speed and strength endurance of the abdominal muscles, 
and the development of other motor skills remains at the previously 
achieved low level. Conclusion. The obtained data indicate the need to 
modernize the standards for assessing women physical preparedness and 
the lack of effectiveness of physical education, which is implemented in 
a higher educational institution, in the aspect of solving the problem of 
improving women physical preparedness who belong to the main medical 
group and do not systematically engage in the chosen sports.

Key words: physical preparedness, women, higher educational 
institution, dynamics of indicators. 

Вступ
На сучасному етапі одним із провідних завдань 

фізичного виховання у закладі вищої освіти (ЗВО) 
продовжує залишатися розвиток фізичних (рухових) 
якостей студентської молоді. Про це свідчить зміст  
програм з фізичного виховання, розроблений ЗВО у 
період 2016–2019 років. Основу тут  становить стаття 7 
Закону України «Про фізичну культуру і спорт» [7; 8], Лист 
Міністерства освіти і науки України «Щодо організації 
фізичного виховання у ВНЗ України» № 1/9-454 від 
25 вересня 2015 року [10], постанова Кабінету Мініст-
рів України «Про затвердження Порядку проведення 
щорічного оцінювання фізичної підготовленості насе-
лення України» від 9 грудня 2015 року № 1045 [15]. 

Ураховуючи зазначене, важливим у досягненні 
фізичним вихованням необхідного результату є сис-
тематичний моніторинг стану розвитку основних ру-
хо  вих якостей дівчат та хлопців протягом навчання 
у ЗВО. Передусім це стосується першого і другого 
років навчання, оскільки у цей період в більшості 
ЗВО фізичне виховання продовжує залишатись 

обов’язковим для всіх студентів: заняття передбачені 
навчальними планами підготовки бакалаврів за всіма 
спеціальностями; представлені у розкладі; реалізація 
таких занять сприяє посиленню їх мотивації до фізичної 
активності у різних формах [2; 5; 11; 14].       

Матеріал і методи дослідження
Мета дослідження полягала у встановленні 

ефективності фізичного виховання у закладі вищої 
освіти в аспекті поліпшення фізичної підготовленості 
дівчат. Для досягнення поставленої мети використали 
комплекс адекватних методів дослідження. Зокрема 
були використані такі загальнонаукові методи: ана-
ліз, синтез, систематизація, узагальнення; їх вико рис-
товували під час опрацювання джерел інформації, 
а саме документальних і літературних. Крім цього, 
було використано педагогічні методи дослідження, 
а саме педагогічне тестування та експеримент [3; 17]. 
Останній був констатувальним, адже у навчальний 
процес із фізичного виховання досліджуваних ніякого 
втручання з доку суб’єкта дослідження не відбувалося. 
Щодо педагогічного тестування, то тут відзначаємо 

ДИНАМІКА ПОКАЗНИКІВ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 
ДІВЧАТ ПІД ЧАС НАВЧАННЯ У ЗАКЛАДІ ВИЩОЇ ОСВІТИ
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використання тестів, які дозволяли оцінити стан 
розвитку рухових якостей. Ці тести відповідали метро-
логічним вимогам [9; 12; 18] та дозволяли вивчити 
компоненти швидкісних якостей (тепінг-тест за 10 с, 
біг 20 м з ходу), вибухову силу (стрибок у довжину з 
місця, метання набивного м’яча сидячи), окремі види 
координації, зокрема у циклічних локомоціях (чов-
никовий біг 4х9 м), абсолютну м’язову силу (станова 
динамометрія), силову витривалість різних груп м’язів 
(згинання-розгинання рук в упорі лежачи, піднімання 
у сід із положення лежачи на спині), гнучкість (нахил 
уперед сидячи), аеробну витривалість (тест Купера) 
[16; 17; 20; 23–25]. Досліджуваними були 100 дівчат 
віку 17–18 років, які з початком дослідження розпочали 
навчання у ЗВО. Поміж методів математичної статистики 
використовували основні одномірні статистики та 
параметричний критерій Стьюдента. Використання 
останнього було можливим, оскільки розподіл значень 
досліджуваних показників у вибірці дівчат відповідав 
нормальному [17, с. 173]. 

Під час організації дослідження враховували 
положення Гельсінської декларації Всесвітньої асоціації 

медичних працівників (WMA-2013) про етичні засади 
медичних досліджень за участі людей [27]; протокол 
дослідження було затверджено комісією з етики 
Національного університету «Чернігівський колегіум» 
імені Т. Г. Шевченка. Організація передбачала про-
ведення тестування на початку (вересень-жовтень) та 
наприкінці (травень) навчального року. Відбувалося 
тестування у позааудиторний час у вигляді змагань.

Результати дослідження 
На початку навчального року одержані дані 

свідчили про відмінний від необхідного стан розвитку 
досліджуваних рухових якостей. Передусім це стосу-
валося вибухової сили м’язів нижніх кінцівок, адже при 
порівнянні одержаного значення з визначеним нор-
мативом оцінки обов’язкового комплексного тесту для 
17-річних дівчат [6, с. 40] у стрибку в довжину з місця 
воно було меншим за мінімальний на бал «3», а саме 
174 см (табл. 1). 

При цьому, останнє та середнє значення у вибірці 
досліджуваних дівчат (158,2±2,71 см) відрізнялися 
між собою на достовірно значущу величину, а саме на 
рівні р <0,05. 

Таблиця 1 – Вияв і зміна показників фізичної підготовленості дівчат при використанні чинного змісту фізичного виховання 
протягом першого року навчання у закладі вищої освіти

Показник
фізичної підготовленості

На початку Наприкінці Зміна
tх 1 m х 2 m абс. %

Біг 20 м  з  ходу, с 3,59 0,06 3,58 0,05 –0,01 0,3 0,13

Стрибок у довжину з місця, м 158,2 2,71 158,0 2,68 –0,2 –0,1 0,05

Човниковий біг 4х9 м, с 11,87 0,13 11,7 0,1 –0,17 1,4 1,04

Нахил уперед сидячи, см 12,5 1,28 13,8 1,23 1,3 10,4 0,73

Зг.-розгин. рук в уп. лежачі, к-ть 12,3 0,53 12,5 0,55 0,2 1,6 0,26

Піднімання у сід , к-ть 37,5 1,67 42,5 1,81 5,0 13,3 2,03*

Метання наб. м’яча сидячи, м 4,8 0,16 5,2 0,13 0,4 8,3 1,84

Тест  Купера, м 1865,2 38,32 1838,2 35,84 –27,0 –1,4 0,51

Станова динамометрія, кг 62,4 2,01 65,6 2,06 3,2 5,1 1,11

Тепінг-тест, к-ть за 10 с 65,0 0,14 66,3 0,11 1,3 2,0 40,63***

при n=100 – tкр = 1,984 

Іншими словами, на початку навчання у ЗВО дівчата 
досягнули такого стану розвитку вибухової сили м’язів 
нижніх кінцівок, що був меншим на низький рівень, 
визначений нормативами оцінки обов’язкового 
комплексного тесту фізичної підготовленості 17-річних 
дівчат. 

Аналогічний результат одержали при порівнянні 
значень показника координації у циклічних локомоціях 
та гнучкості, за винятком такого. В першому випадку 
середній результат у тесті, продемонстрований 
досліджуваними дівчатами, становив 11,87±0,13 с, а 

норматив оцінки цієї рухової якості для низького рівня 
складає 11 с і більше. У тесті на гнучкість середній 
результат дівчат склав 12,5±1,28 см, а норматив оцінки 
цієї рухової якості для низького рівня – 13 см і менше.   

Стосовно інших досліджуваних рухових якостей, 
то тут відзначаємо так: використані тести не входять 
до складу обов’язкового комплексного тесту оцінки 
фізичної підготовленості дівчат; у зв’язку з цим 
використали інші наявні нормативи оцінки. Одержали 
дані, що свідчать про таке: на початку навчального року 
аеробна витривалість дівчат знаходилася на нижчому 
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від середнього рівні, оскільки результат становив  
1865,2 ± 38,32 м, а згідно нормативів оцінки [28] 
значення 1700 м і менше засвідчують низький рівень 
розвитку цієї рухової якості, а 2300 м і більше – високий 
рівень. 

Використавши рекомендовані дослідниками норма-
тиви оцінки [6. с. 349–356] відзначили таке: значення 
показника м’язової сили і показника силової витри-
валості на початку навального року за результатом 
відповідно станової динамометрії і піднімання у сід 
були оцінені балом «3», а це відповідає початковому 
(низькому) рівню; вибухову силу м’язів верхніх кінцівок 
дівчат було оцінено балом «6», тобто розвиток цієї 
рухової якості знаходився на середньому рівні. 

Повторне тестування наприкінці навчального року 
засвідчило зміни у значеннях показників фізичної під-
готовленості дівчат протягом першого року навчання 
у ЗВО. Як видно з таблиці 1, позитивною тенденцією 
зміни відзначались усі досліджувані показники, за 
винятком аеробної витривалості та координації у 
циклічних локомоціях. Розбіжність між значеннями 
показників зазначених рухових якостей на початку і 
наприкінці навчального року свідчила про негативну 
тенденцію в їхньому розвитку. 

Але зазначений результат інтерпретували тільки 
як тенденції, оскільки розбіжності між значеннями 
досліджуваних рухових якостей на початку і наприкінці 
навчального року були статистично недостовірними  
(р >0,05). Виняток тут склало збільшення на 13,3 % зна-
чення показника силової витривалості м’язів жи вота, 
який встановлювали за результатом піднімання у сід із 
положення лежачи на спині (р <0,05), а також на 2 % – 
швидкості окремого руху за результатом тепінг-тесту  
(р <0,001).    

Іншими словами, протягом першого року навчання 
у дівчат поліпшився стан розвитку бистроти та силової 
витривалості м’язів живота, а стан розвитку інших 
досліджуваних рухових якостей залишився на рівні, 
досягнутому дівчатами раніше.

Дискусія
Сучасний етап розвитку системи фізичного вихо-

вання в Україні відзначається поверненням до обо-
в’язкового щорічного оцінювання фізичної підго тов-
леності учнівської та студентської молоді в усіх типах 
закладах освіти, тобто незалежно від форми власності, 
особового складу Збройних Сил та інших військових 
формувань [15]. Мета його проведення – підвищити 
рівень фізичної підготовленості населення України, 
створити належні умови для фізичного розвитку 
різних груп населення, покращення його здоров’я, 
забезпечення здатності до високопродуктивної пра-
ці, захисту суверенітету і територіальної цілісності 

України, а також сприяння у вихованні патріотизму 
та громадянської позиції. Починаючи з 2017 року 
проведення  щорічного оцінювання повинно стати 
головним показником системи контролю за станом 
фізичного розвитку та здоров’я населення України; 
оцінювання є обов’язковим, тому при розробленні й 
затвердженні навчальних планів (робочих навчальних 
планів) у частині фізичного виховання зазначене 
необхідно враховувати, а саме воно  повинно бути 
присутнім в означених документах [10; 15]. 

Зазначене свідчить про збільшення уваги держави 
до педагогічного тестування у фізичному вихованні уч-
нівської та студентської молоді, а значить– актуалізації 
досліджень, спрямованих на вирішення різних за 
змістом завдань, але пов’язаних із цією науковою 
проблемою. У зв’язку з останнім відзначаємо позицію 
теорії фізичного виховання та суміжних галузей науки 
про необхідність систематичного моніторингу стану 
фізичної підготовленості різних груп населення для 
розроблення об’єктивних нормативів оцінки та їх 
корекцію, у середньому один раз в п’ять років [1; 4; 6; 
12; 13; 19–26]. 

Дані проведеного дослідження свідчать про 
низький рівень фізичної підготовленості, якими від-
значаються дівчата на початку навчання у ЗВО. 
Встановлено також, що виявлений рівень зберігається 
протягом першого року їхнього навчання. Результати 
узгоджується з даними інших дослідників, хоча мають 
місце певні розбіжності, передусім пов’язані зі зна-
ченнями певних показників фізичної підготовленості 
[4; 5; 11; 13]. Але загалом  стан фізичної підготовленості 
дівчат 17–18 років, які розпочали навчання в ЗВО, є 
незадовільним. При цьому необхідно відзначити, що 
такий висновок ґрунтується на підставі використання 
нормативів оцінки, які були розроблені раніше. У зв’язку 
з останнім деякі дослідники відзначають необхідність 
коригування нормативів оцінки, адже в зв’язку з дією 
різних зовнішніх та внутрішніх чинників актуальні 
раніше оцінки сьогодні є не відповідають необхідним, 
а саме є більшими чи меншими [12; 16; 19].

Крім цього, одержані дані певною мірою зас-
відчують недостатню ефективність фізичного вихован-
ня, що реалізується у ЗВО, в аспекті вирішення завдання 
з поліпшення фізичної підготовленості дів чат, які нале-
жать до основної медичної групи та сис тематично не 
займаються обраним видом спорту. На необхідності 
вдосконалити підходи і модернізувати організацію, 
зміст фізичного виховання та способи його реалізації 
у ЗВО наголошувала значна кількість дослідників. 
Проте дотепер така проблема остаточно не розв’язана, 
що зумовлює потребу у продовженні досліджень в 
означеному науковому напрямі. 
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Висновки
1. На сучасному етапі знову актуалізувалося питан-

ня фізичної підготовленості студентської молоді, при-
чому як у частині обов’язкового проведення відповід-
ного тестування, так і нормативів оцінки результатів 
такого тестування, а також ефективності організаційно-
методичного забезпечення фізичного виховання у ЗВО 
в аспекті вирішення завдання, пов’язаного з фізичною 
підготовленістю студентської молоді.

2. На початку навчання у ЗВО фізична підготовле-
ність дівчат 17–18 років при використанні наявних нор-
мативів оцінки відповідає низькому рівню, що засвідчує 
недостатню ефективність фізичного виховання у школі 
в аспекті успішного вирішення такого завдання.      

3. Використання протягом першого року навчання 
у ЗВО традиційних організації і змісту фізичного вихо-
вання забезпечує певною мірою поліпшення тільки 
бистроти та силової витривалості окремих груп 
м’язів дівчат. Розвиток інших рухових якостей у них 
підтримується на досягнутому раніше рівні, тобто 
на низькому, що також є свідченням відмінного від 
необхідного ефекту фізичного виховання у ЗВО. 

Подальші дослідження необхідно спрямувати на 
вивчення показників фізичної підготовленості дівчат у 
інші роки навчання, а також такі показники у хлопців.  
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 В статті розглядаються особливості підготовки майбутніх 
вчителів фізичної культури до формування здорового способу життя 
молодших школярів. Авторами зроблений аналіз наукової літератури, 
що свідчить про різні підходи до покращення підготовки фахівців 
фізичного виховання. Мета дослідження полягає у теоретичному 
обґрунтуванні та експериментальній перевірці педагогічних умов 
підготовки майбутніх учителів фізичної культури до формування 
культури здоров’я молодших школярів. Матеріал і методи. 
Експериментальну базу дослідження склали студенти та магістранти 
факультету фізичної культури Кам¢янець-Подільського національного 
університету імені І.Огієнка у кількості 62 осіб. Для вирішення 
поставлених завдань були використані методи порівняльного аналізу 
і узагальнення літературних джерел та педагогічний експеримент. 
Завдання дослідження: розкрити особливості професійно-педа-
гогічної підготовки майбутніх учителів фізичної культури до 
виховання здорового способу життя молодших школярів; здійснити 
аналіз філософських, соціальних і психолого-педагогічних передумов 
виховання здорового способу життя молодших школярів; теоретично 
обґрунтувати й експериментально перевірити педагогічні умови 
підготовки майбутніх учителів фізичної культури до виховання 
здорового способу життя молодших школярів. Результати. 
Підсумковий аналіз експериментальних даних виявив  суттєві 
позитивні зміни рівнів сформованості мотиваційного, когнітивного, 
діяльнісного компонентів підготовленості майбутніх учителів 
фізичної культури, які входили до експериментальних груп  порівняно 
із показниками підготовленості майбутніх учителів фізичної культури, 
які входили до контрольних груп. Висновки. Підготовка студентів 
до виконання основних функцій педагога стосовно формування 
здорового способу життя школярів може бути більш ефективною, 
якщо такі види їх діяльності, як навчальна робота, самостійна робота 
і виробнича практика, зорієнтовані на підготовку майбутніх фахівців 
до виконання відповідних функцій шкільного вчителя ще на етапі 
вузівської освіти.

Ключові слова: професійна підготовка, здоровий спосіб життя, 
міжпредметні зв’язки, самостійна робота, педагогічна практика, 
педагогічні умови, студенти.

Zaikin А., Zhyhulova E., Ryabtsev S., Marchuck V., Marchuck D., 
Kozak Ye. Pedagogical conditions of the would-be PE teachers’ training 
for the formation of a healthy lifestyle of junior schoolchildren

Abstrakt. The article deals with the peculiarities of preparation of 
would-be teachers of physical education for the formation of a healthy 
lifestyle of junior schoolchildren. The analysis of the scientific literature 
is made by the authors, it indicates different approaches to improving 
the preparation of the specialists of physical education. The goal of the 
research is to substantiate theoretically and to test experimentally the 
pedagogical conditions of preparation of would-be teachers of physical 
education for the formation of a culture of health of junior schoolchildren. 
Material and methods. The experimental base of the research was made 
up of 62 students and masters of Faculty of Physical Training Kamianets-
Podіlskyi National Ivan Ohiienko University. Methods of the comparative 
analysis, generalization of literary sources and pedagogical experiment 
were used to solve the set tasks. Objectives of the study: to reveal the 
features of professional and pedagogical training of would-be PE teachers 
to educate a healthy lifestyle of junior schoolchildren; to analyze the 
philosophical, social, psychological and pedagogical prerequisites for the 
education of a healthy lifestyle of junior schoolchildren; to substantiate 
theoretically and to test experimentally the pedagogical conditions 
of preparation of would-be PE teachers for the education of a healthy 
lifestyle of junior schoolchildren. Results. The essential positive changes in 
the levels of formation of motivational, cognitive, activity components of 
training of would-be PE teachers who were included in the experimental 
groups compared to the indicators of would-be PE teachers who were in 
the control groups was revealed in the final analysis of experimental data. 
The preparation of students to perform the main teacher’s functions in 
relation to the formation of a pupils’ healthy lifestyle can be more effective 
if their activities, such as teaching, self-study and pedagogical practice, 
which is focused on training of the future professionals to implemente the 
school teachers’ relevant functions at the stage of university education is 
also noted.

Key words: professional training, healthy lifestyle, interdisciplinary 
connections, self-study, pedagogical practice, pedagogical conditions, 
students.

Вступ
Відомо, що добре володіння своїм предметом, 

готовність учителя до  його викладання сприяє підви-
щенню якості в системі освіти. Сьогодні перед учи телем 
фізичної культури постає нелегке завдання, вирішення 
якого потребує від нього відповідної під готовки, 
наявності спеціальних знань, умінь та навичок, необ-
хідних для якісного викладання навчальних предме-
тів, спрямованих на формування в шкільної молоді 
високого рівня культури здоров’я.

Зміст професійної підготовки майбутніх учителів 
фізичного виховання на сучасному етапі  повинен 

бути зорієнтований на озброєння студентів знаннями, 
уміннями та навичками з формування, збереження й 
зміцнення здоров’я в усіх його аспектах (духовному, 
психічному та фізичному), формування здорового 
способу життя школярів [5; 7].

Аналіз наукової літератури свідчить про різні 
підходи до покращення підготовки фахівців фізичного 
виховання: формуванню ступеневої системи підготовки 
фахівців фізичної культури приділяли увагу Л. Волков,  
Ю. Шкребтій та ін.; теоретико-методичну основу про-
фесійної підготовки вчителів фізичного виховання 
розглядали Л. Сущенко, Б. Шиян та ін. 

ПЕДАГОГІЧНІ УМОВИ ПІДГОТОВКИ МАЙБУТНІХ
УЧИТЕЛІВ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ ДО ФОРМУВАННЯ
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Однак проблемі професійної підготовки майбутніх 

учителів фізичного виховання саме до формування здо-
рового способу життя молодших до теперішнього часу 
не приділялося належної уваги [3; 5-7].

Матеріал і методи дослідження 
Мета дослідження полягала у теоретичному обґрун-

туванні та експериментальній перевірці педагогічних 
умов підготовки майбутніх учителів фізичної культури 
до формування культури здоров’я молодших школярів. 
Для цього було використано комплекс методів. 
Використання психолого-педагогічних і соціологічних 
методів сприяли виявленню установок, мотивів, 
інтересів і потреб студентів в інтегральному прояві 
оздоровлення школярів у специфіці майбутньої про-
фесійної діяльності. Із педагогічних методів було вико-
ристано спостереження, що передбачало планомірний 
аналіз і оцінку психолого-педагогічних дій студентів 
[1; 6]. До об’єктів спостереження були віднесені 
основні складові професійних якостей студента з 
позиції виховання здорового способу життя молодших 
школярів. Педагогічний експеримент визначав ступінь 
ефективності розробленої моделі, що забезпечує 
реалізацію організаційно-педагогічних і психолого-
педагогічних умов підготовки фахівців в галузі  фізичної 
культури в контексті виховання здорового способу 
життя молодших школярів. Експеримент проводився в 
Кам’янець-Подільському  національному університеті 
імені Івана Огієнка. До нього було залучено 30 студентів 
у складі експериментальної та 32 – контрольної груп. 
Педагогічний експеримент тривав у 2017–2019 нав-
чальних роках.

Для визначення рівнів сформованості підготовле-
ності до виховання здорового способу життя молодших 
представників контрольної та експериментальної груп 
на початку та наприкінці формувального експерименту 
проводили письмові опитування і тестування студентів. 
Для визначення мотиваційного компонента підготовле-
ності було використано опитувальник Т. Елерса «Моти-
вація до успіху», для визначення діяльнісного компо-
нента підготовленості – опитувальник Синявського-
Федоришина, когнітивного компонента – оцінки за 
визна чені види діяльності досліджуваних, що були 
одержані за допомогою експертів. 

Одержані емпіричні дані були опрацьовані адек-
ватними методами математичної статистики. Так, виз-
начали середнє арифметичне, достовірність розбіж-
ності двох середніх, що встановлені у відсотках, за 
допомогою непараметричного критерію Вілкоксона, 
величина рівня  значущі – 0,05.    

Результати дослідження
Формування готовності студентів факультету фізич-

ної культури до формування здорового способу життя 

учнів початкових класів вимагає, в першу чергу, опори 
на існуючі в педагогічній теорії і практиці уявлення 
про те, яким вимогам повинна відповідати відповідна 
готовність. Перш за все, необхідно, щоб її рівень у 
студентів до моменту закінчення вузу забезпечував 
їх здатність адекватно виконувати основні функції 
педагогічних працівників. 

Підготовка студентів вузів фізкультурно-спор-
тивного профілю до реалізації вказаних функцій педа-
гога школи досить значуща з погляду формування 
у майбутніх фахівців фізичної культури та спорту 
готовності до реалізації формування здорового способу 
життя у роботі з молодшими школярами. При цьому 
функції вчителя як професіонала можна співвіднести 
з основними видами діяльності, що виконуються 
студентами в рамках їх професійної освіти у вузі по 
вибраній спеціальності [1; 4; 9].

Таким чином, підготовка студентів до виконання 
основних функцій педагога стосовно формування 
здо рового способу життя школярів може бути більш 
ефективною, якщо такі види їх діяльності, як навчальна 
(аудиторна) робота, самостійна робота і виробнича 
практика, зорієнтовані на підготовку майбутніх фахівців 
до виконання відповідних функцій шкільного вчителя 
ще на етапі вузівської освіти.

У зв’язку з цим є сенс більш детально розглянути 
особливості вищезгаданих видів діяльності студентів. 
Це дозволить виявити істотні ознаки, що запропоновані 
в основу методичної моделі формування готовності 
майбутніх педагогів фізичної культури до формування 
здорового способу життя учнів початкових класів 
загальноосвітніх шкіл.

Основним результатом освоєння змісту вищої педа-
гогічної освіти є сформована у студента система знань. 
Засвоювані студентом знання є основною умовою 
реалізації конкретних видів їх майбутньої професійної 
педагогічної діяльності. 

Характеризуючи діяльність, що виконується сту-
дентами факультету фізичної культури в рамках нав-
чальної (аудиторної) роботи, можна констатувати, 
що вона припускає різноманітність форм занять, ме-
тодів і засобів навчання. При цьому аналіз практики 
фізкультурно-педагогічної освіти показує, що збіль-
шення об’єму засвоєних фактів або понять, правил або 
теоретичних висновків не обов’язково істотно змінює 
рівень компетентності майбутнього фахівця фізичної 
культури [2].

В цих умовах навчальна робота студентів факуль-
тету фізичної культури характеризується переважанням 
ког  нітивної спрямованості. Діяльнісний її аспект пред-
с тавлений уміннями в основному репродуктивного 
характеру з недостатньо, на наш погляд, задіяної 
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мотиваційної складової. Одним з актуальних напрямів 
підвищення ефективності формування відповідних 
компонентів готовності майбутнього педагога фізичної 
культури до реалізації формування здорового способу 
життя в роботі з учнями є опора на міжпредметні 
зв’язки в процесі професійної підготовки відповідних 
фахівців.

В даний час багатьма фахівцями в області педа-
гогічної науки визнано, що міжпредметні зв’язки – 
важлива дидактична умова і засіб активізації навчаль-
ної діяльності, більш глибокого і всебічного засвоєння 
основ наук, систематизації знань, формування само-
стійного і пізнавального інтересу [1; 5; 6].

Відбір змісту міжпредметного характеру визначає і 
вибір форм організації навчального процесу, що сприяє 
узагальненню, систематизації знань, комплексному 
розкриттю учбових проблем, методів і прийомів нав-
чання, які забезпечують перенесення знань і умінь 
студентів з різних предметів і їх узагальнення.

З точки зору використання міжпредметних зв’язків, 
орієнтованих на становлення готовності студентів до 
формування здорового способу життя учнів в процесі 
вищої професійної освіти, пріоритетною є спрямованість 
даних зв’язків на засвоєння елементів навчального 
матеріалу, що формують у майбутніх педагогів фізичної 
культури здатність забезпечувати паритет між заходами 
оздоровчої спрямованості і заходами, що підвищують 
інтелектуальну активність школярів.

Міжпредметні зв’язки пошукового характеру 
пов’я  зані із становленням мотиваційного компоненту 
готовності студентів факультету фізичної культури 
до реалізації здоров’язберігаючої функції у роботі з 
молодшими школярами. Між пошуком і мотивацією 
існує пряма залежність. З одного боку, наявність мотиву 
є стимулом пошукової активності студента. З другого 
боку, здійснюючи пошук, студент знаходить ті або інші 
шляхи вирішення поставленої перед ним проблеми, 
що забезпечує виникнення мотивації до діяльності, 
направленої на реалізацію цих шляхів у практиці. У 
зв’язку з цим можна стверджувати, що використання 
пошукових міжпредметних зв’язків у роботі зі сту-
дентами сприяє формуванню мотиваційного елемента 
професійної педагогічної готовності в даному аспекті.

Міжпредметні зв’язки, що відносяться до кате-
горії творчих, відповідно взаємозалежні з творчим 
компонентом готовності майбутніх педагогів фізичної 
культури до формування здорового способу життя 
учнів початкових класів. Такі міжпредметні зв’язки 
дають можливість отримання відповідних знань, що 
відносяться до різних навчальних дисциплін, якісних для 
самою студента результатів, самостійне проектування 
окремих методик по формуванню здорового способу 

життя і т.п. Відповідна діяльність носить для її суб’єкта 
інноваційний характер і може бути віднесена до 
творчості. Виконуючи її знову і знову, студент факультету 
фізичної культури розвиває свої здібності до створення 
авторських розробок в даній області. При цьому від-
бувається становлення у нього творчого компоненту 
готовності в аспекті здоров’язбереження учнів [4; 7].

Таким чином, з метою формування готовності 
майбутніх педагогів фізичної культури до реалізації 
формування здорового способу життя в роботі з 
молодшими школярами, крім орієнтації студентів на 
існуючі особливості в реалізації відповідної функції 
необхідно реалізовувати міжпредметні зв’язки репро-
дуктивного, пошукового і творчого характеру, що 
направ  лені, відповідно, на становлення когнітивного, 
мотиваційного і діяльнісного компонентів професійної 
педагогічної готовності в даному аспекті.

Повертаючись на початок статті, де йдеться про 
аудиторну і самостійну роботу, а також професійно-
педагогічну практику студентів як про основні прояви 
їх діяльності, в рамках яких відбувається формування 
готовності до формування здорового способу життя 
учнів, слід охарактеризувати і ці види підготовки 
студентів факультету фізичної культури.

Самостійна робота студентів виступає як пізнавальна 
діяльність, в процесі якої вони активно сприймають, 
осмислюють знання, набувають професійно-педаго-
гічні уміння, опановують культуру розумової праці, 
переробляючи одержану інформацію на лекціях і 
семінарських заняттях [1; 2]. Даний вид діяльності є 
специфічним і переслідує у якості мети формування 
самостійності студента, становлення знань, умінь та 
навиків, що здійснюється опосередковано через зміст 
і методи всіх видів навчальних занять. При цьому 
самостійна робота виступає як дидактична форма 
навчання, що є системою організації педагогічних умов, 
які забезпечують управління навчальною діяльністю 
студентів та проходить при відсутності викладача і без 
його безпосередньої участі та допомоги [2; 5; 8].

В самостійній роботі студентів особливе значення 
має ініціативність у здобутті наукових знань, необхідних 
для вирішення завдань практики. Важливу роль 
відіграє ступінь розвитку пізнавального інтересу. Суть 
самостійної роботи визначається активними формами 
та методами навчання, індивідуальними завданнями, 
роботою з літературою. Постійне розширення об’єму 
наукових знань не може негайно відобразитися в 
освітніх програмах, тому педагогіка надає особливу 
увагу розвитку у студентів здібностей до самостійного 
оволодіння знаннями. Самостійна робота виступає 
найважливішим засобом здобуття гнучкого досвіду 
самоосвіти [2; 6].
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Таким чином, самостійна робота студентів сприяє 
становленню вищезгаданих аспектів мотиваційної 
і діяль нісної готовності студентів до формування 
здорового способу життя учнів. В ній також формується 
творчий компонент відповідної готовності. Навчитися 
самостійно проектувати ефективні здоров’язбері-
гаючі технології, здійснювати інноваційну діяльність 
мож  ливо тільки в творчій, а не «шаблонній» роботі. 
Це, у свою чергу, має місце лише тоді, коли студенту 
надається достатня самостійність. Іншими словами, 
займаю чись самостійною роботою, він реалізує свою 
ініціативу і на основі цього розвиває здібність до 
педагогічної творчості.

Виходячи з вищезазначеного можна зробити вис-
новок про те, що в аудиторній роботі, яка здійснюється 
з метою формування готовності студентів до виховання 
здорового способу життя учнів, є сенс орієнтуватися, в 
першу чергу, на міжпредметні зв’язки репродуктивного 
і пошукового характеру. Організовуючи ж самостійну 
роботу відповідної спрямованості, викладачі вузів 
повинні віддавати перевагу встановленню між пред-
метних зв’язків пошукового і творчого характеру.

Як вже говорилося на початку статті, крім аудиторної 
і самостійної роботи студентів, третім важливим 
ком понентом діяльності, в рамках якої реалізується 
формування готовності студентів факультету фізичної 
культури до формування здорового способу життя 
учнів, є професійно-педагогічна практика. Проводячи 
паралелі між аспектами діяльності студентів в освіті 
і функціями педагогів в освітній установі, можна 
констатувати, що педагогічна практика студентів відпо-
відає власне професійній функції вчителів [3; 5; 6].

Педагогічна практика, здійснювана на базі загаль-
ноосвітніх установ з відривом від аудиторного навчання 
достатньо тривалий період, виступає як метод розуміння 
студентами суті професійної діяльності педагога. В ході 
практики надається можливість:

- ознайомитися з різними видами загальноосвітніх 
установ і специфікою їх роботи;

- застосувати психолого-педагогічні і спеціальні 
теоретичні знання в конкретній учбово-виховній 
діяльності;

- усвідомити потреби володіння здібностями до 
інтеграції знань з метою вирішення конкретних 
педагогічних завдань, розуміння важливості 
отримання теоретичних знань:

- оволодіти оцінними знаннями і набути досвіду 
організації і проведення навчально-виховної 
роботи.

В процесі педагогічної практики пізнавальна діяль-
ність студентів удосконалюється на основі змістовного 
фактологічного матеріалу, пізнання і результативне 

освоєння якого можливе за наявності уявлень про 
життя школи, суть учнівського і педагогічного колек-
тивів, його функціях, можливостях і т.д. Разом з тим 
реальний фактичний матеріал потребує впо ряд ку-
вання, узагальнення і відображення на ідеї науки, 
закони і закономірності освітнього процесу, методики 
викладання конкретної спеціальної дисципліни. Про-
цес пізнання в період педагогічної практики харак-
теризується, з одного боку, тим, що одержані тео-
ретичні знання поглиблюються і набувають характеру 
практичної необхідності, а з другого боку, в досвіді 
школи постійно відбуваються якісні зміни як в самому 
освітньому процесі, так і в питаннях, що виходять за 
рамки загальноосвітніх закладів. Досвід спостереження 
і участі в освітньому процесі породжує нові потреби, 
коректує образ мислення, поведінки, відносини 
студентів до педагогічної діяльності.

Таким чином, значення педагогічної практики 
полягає також в освоєнні студентом методів науково-
педагогічного дослідження, методики педагогічного 
спостереження, експерименту, оволодінні елементами 
наукового пошуку, оскільки в діяльності педагога 
завжди є елемент науково-педагогічного дослідження.

В процесі педагогічної практики в школі студент 
намагається реалізувати всі функції вчителя в тій мірі, в 
якій він був до цього підготовлений за весь попередній 
період навчання у вузі. Виходячи з цього, педагогічна 
практика виконує ряд функцій, що сприяють фор-
муванню особистості майбутнього вчителя, основ 
індивідуального стилю майбутньої професійної 
діяльності. 

Перш за все, педагогічна практика доповнює і 
збагачує теоретичну підготовку студентів, надаючи 
їм можливість закріпити і поглибити вже одержані 
знання, використовувати теоретичні знання для вирі-
шення практичних завдань навчання і виховання 
школярів. Таким чином, в період педагогічної прак-
тики відбувається процес актуалізації теоретичних 
знань студентів, що припускає відтворення, синтез і 
узагальнення знань в процесі практичної діяльності.

Таким чином, підсумковий аналіз експе римен та-
льних даних виявив суттєві позитивні зміни рівнів сфор-
мованості компонентів готовності майбут ніх учи телів 
фізичної культури, які входили до експе ри ментальної 
групи порівняно з контрольною: когнітивного, діяль-
нісного та мотиваційного. На кінець педагогічного екс-
пе рименту підтверджено, що спостерігається істот-
на відмінність між зміною середніх значень по каз -
ника сформованості когнітивного компоненту май-
бутніх учителів фізичної культури, які входили до 
експериментальної групи (0,4±0,02 балів), і зміною 
середніх значень показника сформованості когні-
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тив ного компоненту майбутніх учителів фізичної 
культури із контрольної групи (0,275±0,04 балів); 
зміною се редніх значень показника сформованості 
діяльніс но го компоненту (0,5±0,025 балів) майбут-
ніх учителів фізичної культури, які входили до екс-
перименталь ної групи, і зміною середніх значень 
показника сформованості діяльнісного компоненту  
(0,065±0,008 балів) майбутніх учителів фізичної куль-
тури із конт рольної групи; зміною середніх значень 
показника сформованості мотиваційного компоненту 

(0,533±0,025 балів) майбутніх учителів фізичної 

культури, які входили до експериментальної групи, і 
зміною середніх значень показника сформованості 
мотиваційного компоненту (0,274 ± 0,02 балів) май-
бутніх учителів фізичної культури з контрольної групи.

Результати дослідження свідчать, що всі показники  
ефективності підготовки майбутніх учителів фізичної 
культури до виховання здорового способу життя 
молодших школярів наприкінці педагогічного експе-
рименту були вищими в експериментальній групі, 
порівняно з контрольною (табл. 1).

Таблиця 1 - Динаміка сформованості  компонентів підготовленості майбутніх учителів фізичної культури до виховання 
здорового способу життя у молодших школярів, %

Компоненти
підготовленості

Експериментальна група, n = 30 Контрольна група, n = 32

Рівні 

високий середній низький високий середній низький

до після до після до після до після до після до після

Мотиваційний 18,33 50 60  50 21,67 0 17,74 30,65 61,29 62,90 20,97 6,45

Когнітивний 20 45 65  55 15 0 19,35 35,48 66,13 61,29 14,52 3,23

Діяльнісний 16,67 61,67 43,33 36,67 40 1,33 16,13 17,74 43,55 46,78 40,32 35,48

Дискусія
На сучасному етапі недостатньо даних, що 

характеризують компонентний аналіз підготовленості 
майбутніх учителів фізичної до виховання молодших 
школярів культури здоров’я. Також недостатньо мето-
дик, спрямованих на підготовку  майбутніх учителів 
фізичної культури до виховання здорового способу 
життя молодших школярів. 

Розроблену модель означеної підготовки було зре-
алізовано під час формувального етапу експе рименту. 
Деякі з основних положень такої моделі передбачали, 
що підготовленість майбутніх учителів фізичної культу-
ри забезпечувалася шляхом спеціальної організації 
нав чально-вихованого процесу, поетапної підготовки 
студентів на засадах принципу інтеграції пси холого-
педагогічної, фахової (психофізіологічної, фізич ної) 
практичної підготовки, створення необхідних педаго-
гічних умов, доповнення змісту навчальних дисциплін 
психолого-педагогічного та фахового циклу (педагогіка, 
психологія, фізіологія людини, гігієна, теорія і методика 
фізичного виховання та ін.) науковим матеріалом з ура-
хуванням розвитку науки щодо виховання здорового 
способу життя молодших школярів.

Одержані дані узгоджуються з результатами 
інших дослідників, передусім у висновку про відмін-
ний від необхідного рівень підготовленості майбут -
ніх учителів фізичної культури до формування у 
молодших школярів здорового способу життя [3; 4].  
Крім цього відзначається можливість підвищити  

такий рівень у випадку використання інноваційних 
технологій і  методик, що містять педагогічні умови, 
пов’язані з організацією, формуванням і реалізацією 
змісту означеної спрямованості [2; 6; 9]. Зокрема, 
використаний гендерний підхід передбачає враху-
вання індивідуальних особливостей учнів, а також  
сформованими в учителів фізичної культури мотивації, 
знань, умінь, особистісних якостей до здійснення  
здоров’язберігаючої освіти.

Водночас, підтверджено ефективність викорис тання 
критеріїв та показників, що дозволяють оці нити ефектив-
ність діяльності майбутнього вчителя фізич ної культу-
ри, а саме когнітивного, діяльнісного та мотиваційного. 
Необхідність використання таких критеріїв при виз-
наченні підготовленості до певного виду діяльності 
доведена багатьма дослідниками [5; 6; 8; 9].

Висновки 
1. Важливою умовою підвищення ефективності 

фор мування готовності студентів факультету фізичної 
культури забезпечувати молодшим школярам спро-
можність здійснювати здоровий спосіб життя, крім 
орієнтації студентів на існуючі особливості в реалізації 
відповідної функції, необхідно забезпечувати між-
предметні зв’язки репродуктивного, пошукового і 
твор чого характеру, оцінювати когнітивний, мотивацій-
ний і діяльнісний компоненти такого виду професій-
ної педагогічної підготовленості, а також здійсненням 
самостійної роботи і проходженням педагогічної 
практики. 
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2.  Визначальним у процесі педагогічної прак-
тики є інтеграція теоретичних знань і практичних 
умінь, її зміст корегується відповідно до майбутньої 
професійної діяльності в контексті виховання здоро-
вого способу життя молодших школярів та передбачає 
використання на заняттях  фізичною культурою тех-
нологій з формування духовного, психічного і фізичного 

аспектів здоров’я, здійснення валеологічного ана-
лізу, визначення стану здоров’я учнів, надання їм 
допо моги у розробленні індивідуальної програми 
оздоровчої спрямованості. 
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Нова українська школа, яка орієнтована на активне навчання, 
пошук, творчість дітей молодшого шкільного віку, покликана навчити 
продуктивно проводити дозвілля, наповнювати його заняттями 
для різнобічного розвитку. Тут значний потенціал позакласної 
ігрової діяльності в напрямі виховання прагнень до систематичного 
вдосконалення рухових умінь і навичок належить квестам. 
Матеріал та методи дослідження. Мета дослідження – теоретично 
обґрунтувати методику розвитку рухових умінь і навичок молодших 
школярів в позакласній ігровій діяльності з використанням квестів. Для 
розв’язання зазначеної мети використано такі методи дослідження: 
аналіз психолого-педагогічної літератури, медико-біологічної та 
спеціальної літератури, порівняння, систематизація інформації (для 
аргументування вихідних положень дослідження, узагальнення 
наявних даних). Результати дослідження. На основі проведеної 
роботи було визначено ключові структурні елементи та функції об’єкту 
пізнання, які відображені в моделі розвитку рухових умінь і навичок 
молодших школярів у позакласній ігровій діяльності. Спрямування 
на досягнення результативності дослідно-експериментальної 
роботи щодо розвитку рухових умінь і навичок молодших школярів, 
зумовило набір ключових взаємопов’язаних елементів структурно-
функціональної моделі, які представлені такими блоками: цільовим, 
змістовно-процесуальним, результативним. Висновки. Моделювання 
розвитку рухових умінь і навичок дало можливість визначити основні 
компоненти цього складного процесу: мету, завдання, методологічні 
основи, принципи та педагогічні умови реалізації, вікові особливості 
молодших школярів, специфіку позакласної ігрової діяльності (у 
вигляді квестів), критерії, показники, рівні розвитку рухових умінь і 
навичок.

Ключові слова: квести, позакласна робота, рухові уміння і 
навички.

Kozibrotskyi S., Hrytsiuk S. Methods of motor skills and abilities 
development of junior schoolchildren in extracurricular game activities

Abstract. The new Ukrainian school, which is focused on active 
learning, search and creativity of primary school age children, is aimed to 
teach productive leisure and fill it with activities for diverse development. 
The quests have a significant potential of extracurricular activities in the 
direction of educating the intentions for systematic improvement of motor 
skills and abilities. Methods of the research. The purpose of the study is 
to theoretically substantiate the methods of motor skills and abilities 
development of junior schoolchildren in extracurricular game activities 
using quests. For this goal, the following research methods were used: 
analysis of psychological and pedagogical literature, medical, biological and 
special literature methods, methods of comparison and systematization 
of information (to justify the starting points of the study, generalization of 
available data). Results of the research. The key structural elements and 
functions of the cognitive object were identified. They are reflected in the 
model of motor skills and abilities development of junior schoolchildren in 
extracurricular game activities. For achieving the effectiveness of research 
and experimental work on the development of motor skills and abilities 
of junior school children, led to a set of key interconnected elements of 
the structural-functional model, which are represented by the following 
blocks: target, content-process and results. Conclusions. Modeling the 
development of motor skills and abilities made it possible to determine 
the main components of this complex process: purpose, objectives, 
methodological foundations, principles and pedagogical conditions of 
implementation, age characteristics of junior schoolchildren, specifics of 
extracurricular game activities (in the form of quests), criteria, indicators, 
levels of motor skills and abilities development.

Key words: quests, extracurricular activities, motor skills and 
abilities.

Вступ
Молодший шкільний вік найбільш сенситивний 

період онтогенезу у формуванні та вдосконаленні необ-
хідних для повсякденного і майбутнього професійного 
життя знань, умінь, навичок, зокрема рухових умінь 
і навичок. Саме тому до основних завдань закладів 
загальної середньої освіти належить і завдання оно-
вити педагогічні умови фізкультурно-оздоровчої роботи 
зі школярами цієї вікової категорії задля оптимального 
використання можливостей удосконалення їхньої 
рухової діяльності.

Нова українська школа, яка орієнтована на актив-
не навчання, пошук, творчість дітей молодшого шкіль-
ного віку, за умови скорочення часу відведеного на 
виконання домашніх завдань, покликана навчити 
про дуктивно проводити дозвілля, наповнювати його 
заняттями для різнобічного розвитку [1]. 

Наукові дослідження й проведена експеримен-
тальна робота з молодшими школярами показують 
значний потенціал позакласної ігрової діяльності в 
напрямі виховання прагнень до систематичного вдо-
сконалення рухових умінь і навичок [2; 5]. 

Під час ігор діти вправляються в руховій діяльності 
без особливого напруження, емоційно реагують на 
виконання рухових завдань, отримують задоволення. 
Завдання педагога полягає в тому, щоб надати ігро-
вим позакласним заняттям характеру добровільної 
систематичності. Власне, щоб молодші школярі, самі 
охоче відвідували ці заняття, стали активними учас-
никами пролонгованої ігрової діяльності, оскільки лише 
таке «повторення без повторення» здатне забезпечити 
розвиток рухового досвіду та потреби до активного 
рухового способу життя [1; 5].

МЕТОДИКА РОЗВИТКУ РУХОВИХ УМІНЬ І НАВИЧОК МОЛОДШИХ 
ШКОЛЯРІВ У ПОЗАКЛАСНІЙ ІГРОВІЙ ДІЯЛЬНОСТІ  

С. Козіброцький, С. Грицюк
 Східноєвропейський національний університет імені Лесі Українки, Луцьк, Україна
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Матеріал та методи дослідження
Мета дослідження – теоретично обґрунтувати 

мето дику розвитку рухових умінь і навичок молод-
ших школярів в позакласній ігровій діяльності з вико-
ристанням квестів.

Для розв’язання зазначеної мети використано такі 
методи дослідження: аналіз психолого-педагогічної 
літе ратури, медико-біологічної та спеціальної літера-
тури, порівняння, систематизація інформації (для 
аргу ментування вихідних положень дослідження, уза-
гальнення даних), статистичні методи дослідження [7].

Результати дослідження 
Ефективним методом наукового пізнання, що здатен 

забезпечити його теоретичний рівень є моделювання. 
У ході вивчення будь-якого явища, процесу, у будь-
якій галузі науки настає момент, коли виникає потреба 
розглянути об’єкт і предмет дослідження цілісно і 
ґрунтовно, на основі аналітико-синтетичного підходу. І 
найрезультативніше це можна здійснити з допомогою 
моделювання.

Усі означені характерні особливості моделей, що 
використовуються в педагогічній галузі, були враховані 
нами під час створення моделі розвитку рухових умінь 
і навичок молодших школярів в позакласній ігровій 
діяльності. З метою забезпечення об’єктивності, про-
дук тивності та реалістичності процесу моделювання 
була здійснена значна підготовча робота, яка поля-
га ла у аналізі методологічних теорій та концепцій, 
нау ково-дослідних та методичних джерел. Також вив-
чав ся та узагальнювався педагогічний досвід здійс-
нен ня позакласної роботи, проведення ігрової діяль-
ності фізкультурного спрямування. Проводився аналіз 
емпіричних констатувальних досліджень рухових 
умінь і навичок молодших школярів, їх рухових та 
пізнавальних інтересів.

На основі проведеної роботи було визначено клю-
чові структурні елементи та функції об’єкту пізнання, які 
відображені в моделі (рис. 1).

Спрямування на досягнення результативності дос-
лідно-експериментальної роботи щодо розвитку рухо-
вих умінь і навичок молодших школярів, зумовило 
на бір ключових взаємопов’язаних елементів струк-
турно-функціональної моделі, які можна представити 
такими блоками: цільовим, змістовно-процесуальним, 
результативним.

Що стосується компонентів визначених блоків, то 
тут відзначимо таке. Центральною складовою моделі 
є цільовий блок. Власне усі компоненти дослідно-екс-
периментальної системи консолідуються навколо мети 
досліджуваного процесу, доповнюючи один одного і 
синергізуючи зусилля для її реалізації. Хоча за способом 

творення, мета, як уявлення про кінцевий результат 
діяльності чи процесу, є суб’єктивним витвором, дже-
рела її походження – об’єктивні. 

Поряд з протиріччями, причинами, соціальними 
факторами, які зумовлюють необхідність здійснення 
цього процесу, значну роль відіграють методологічні 
підхо ди до розуміння досліджуваного процесу, діяль-
ності, явища.

Нами була визначена та сформульована сутність 
мети дослідження як розвитку рухових умінь і навичок 
молодших школярів. Під розвитком рухових умінь і 
навичок ми розуміємо прогресивне поступальне роз-
ширення здатностей свідомого та автоматизованого 
управління руховими діями, можливостей у міру пот-
реби винахідливо і раціонально актуалізувати цілісну 
виконавчу функціональну систему задля продуктивного 
виконання необхідних (ускладнених життєвими обс-
тавинами) рухових завдань.

Все це предметно реалізується у ході виконання 
завдань: розширення рухового досвіду молодших шко-
лярів, вдосконалення навичок життєво необхідних 
рухових дій, використання їх в повсякденній та ігровій 
діяльності, результативне вирішення рухових завдань в 
життєвих, нестандартних та модифікованих ситуаціях.

До змістово-процесуального блоку належать ті 
елементи, які покликані реалізувати визначені мету 
і завдання, які широко можна трактувати як засоби 
та способи діяльності. Саме це надає цим елементам 
функціонального характеру. У нашому дослідженні усі 
вони гуртуються навколо провідного процесу – поза-
класної ігрової діяльності. Цей феномен трактується 
нами як пролонговане педагогічно змодельоване роз-
важальне дійство в спеціально організованому ігро-
вому середовищі, яке відбувається в позанавчальний 
час і побудоване на засадах інтерактивності, творчості, 
вправляння. Специфіка позакласної ігрової діяльності в 
межах нашого дослідження торкається переважно здій-
снення молодшими школярами рухових дій, виконання 
поставлених рухових завдань, удосконалення рухових 
умінь і навичок.

Для експериментальної перевірки можливостей 
позакласної ігрової діяльності у розвитку рухових умінь 
і навичок молодших школярів нами були використані 
ідеї квест-підходів до організації позаурочних занять. 

Зосередження на квестах, а не на рухливих іграх в 
їх класичному прояві, обумовлено рядом характерних 
особливостей, які значною мірою відрізняють обидва 
різновиди ігрової діяльності. На основі аналізу квестів 
та рухливих ігор були визначено, що обидва явища 
мають багато позитивних для фізичного виховання 
молодших школярів споріднених якостей. 
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Рис. 1     Модель розвитку рухових умінь і навичок молодших школярів у позакласній ігровій діяльності



31

ВИПУСК 17, 2020
Зокрема для нашого дослідження особливу цін-

ність має їх здатність на основі емоційності та інте ресу 
створювати різноманітні тривалі ситуації для вико-
ристання рухових умінь і навичок, прояву релевант-
ності. В ігровій діяльності обох видів присутній вели-
кий простір для вибору різноманітних способів 
подо лання труднощів і перепон в рухових діях, що 
вини кають на шляху до виконання поставлених цілей, 
умовне моделювання життєвих ситуацій.

Разом з тим квести наділені більшими можливостя-
ми для реалізації дидактичних завдань щодо розвитку 
рухових умінь і навичок [4; 6].

По-перше, це стосується наявності значно склад-
нішого, ніж в руховій грі, сюжету, який має певну 
послідовність, напруженість у спосіб інтелектуальних 
завдань, кульмінацію, ігрову оболонку у вигляді опису 
обставин, обумовлений час, простір та ролі з певним 
антуражем. Гравці умовно перетворюються на манд-
рівників, козаків, індіанців, піратів, шукачів скарбів, 
ковбоїв, аборигенів, альпіністів, спортсменів, рятуваль-
ників та інших персонажів, які викликають інтерес у 
дітей цього віку. Таке сюжетно оформлене ігрове дійство 
викликає більш повну гостроту відчуттів і прагнень 
молодших школярів. Воно нагадує дітям комп’ютерні 
ігри з «блукалками», випробуваннями, протиборством.

По-друге, поділ на команди ставить дітей у ситуацію 
суперництва, прагнення повною мірою виявити свої 
рухові можливості. З іншого боку командна інтеракція 
здатна виховувати у молодших школярів риси това-
ристськості, взаємодопомоги, кооперації.

По-третє, квести створюють значно більший простір 
для творчого використання рухових умінь і навичок. 
Школярі потрапляють і в такі обставини, коли повинні 
самі вигадувати рухові випробування для суперників. 
Правила створюються по ходу ігрових дій як необхідність 
забезпечення безпеки учасників. Натомість в рухливих 
іграх учасники регламентовані строгими правилами, 
що зумовлює їх однакову повторюваність.

По-четверте, квест, відповідно своєї структури, пе-
редбачає тривалу діяльність, щодо реалізації цілей. Він 
сприймається цілісно, як поетапний, систематизований 
і логічно обумовлений рух до виконання поставлених 
ігрових завдань. Квест може мати тривалий, про-
лонгований характер. Мега-квест здатен включати 
цілий набір співзвучних за темою квестових занять.

По-п’яте, одночасне одностайне просування за 
марш рутом усіх гравців зумовлює значну рухову 
щіль ність квестового заняття. Майже завжди вони 
виконують однакові завдання в один і той же час, 
оскільки мають рухатись усією командою. У ході ж 
рухливих ігор переважно в активному русі знаходяться 

актуалізовані учасники, які в черговості виконують 
поставлені завдання, що особливо проявляється в 
естафетних іграх.

По-шосте, квести передбачають переміщення 
гравців на значному територіальному просторі на 
природі (парк, лісосмуга, луг тощо), вулицях міста 
(селища, села), на стадіоні, обмеженому певним умов-
ним кордоном. Такий просторовий діапазон, активізує 
учасників гри до швидкого руху. Квестори, знаючи, 
що поряд рухається інша команда, здатні спішно 
долати значні віддалі. Рухливі ж ігри проводяться на 
обмеженій незначній території в спортивному залі 
або на спортивному майданчику, що деякою мірою 
позбавляє ігрові дії новизни та неочікуваності.

Розробка змісту, форм, різновидів, способів вті-
лення позакласної ігрової діяльності у вигляді квестів, 
як і загалом реалізація мети і завдань, спрямованих на 
розвиток рухових умінь і навичок молодших школярів, 
мають базуватись на визначених принципах та 
експериментально перевірених педагогічних умовах.

На наш погляд педагогічні зусилля в процесі розвитку 
рухових умінь і навичок молодших школярів в процесі 
позакласної ігрової діяльності мають фокусуватись 
на принципах, що повною мірою забезпечують подо-
лання тих протиріч, які гальмують рухову діяльність 
дітей молодшого шкільного віку. Зокрема це: принцип 
свідомості, активності та самостійності; принцип сис-
те матичності, системності, послідовності; принцип 
врахування вікових та індивідуальних особливостей; 
принцип позитивного емоційного фону навчання; 
принцип зв’язку з життям

Означені принципи, що є необхідною основою для 
виконання завдань розвитку рухових умінь і навичок 
молодших школярів, можна реалізувати через забезпе-
чення певних дотичних до них педагогічних умов. 

На основі аналізу та узагальнення наукових надбань, 
у ході моделювання процесу розвитку рухових умінь 
і навичок у молодших школярів, ми визначили такі 
основні педагогічні умови, як: цілісності та наступності; 
добровільності; інтересу, мотивованості; сприятливого 
рухливо-ігрового середовища; інноваційності форм, 
інтерактивності, суб’єкт-суб’єктної взаємодії; ініціа тив-
ності, творчості; особистісно-орієнтованого підходу [2]. 

Важливим компонентом моделі розвитку рухових 
умінь і навичок молодших школярів у позакласній 
ігровій діяльності є результативний блок. Його розробка 
передбачала визначення критеріїв, показників, рівнів 
розвитку рухових умінь і навичок. Стан освоєння життєво 
необхідних рухових умінь і навичок дітьми молодшого 
шкільного віку можна відобразити різноманітними 
кількісними та якісними показниками. 
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Для перевірки ефективності розробленої методики 
розвитку рухових умінь і навичок молодших школярів в 
позакласній ігровій діяльності з використанням квестів 
був проведений педагогічний експеримент. У ньому  
взяли участь 207 учнів другого класу, із яких 102 осіб 
склали контрольну групу, 105 – експериментальну 
групу.

Аналіз результатів педагогічного експерименту, що 
в учнів експериментальної групи достовірно (р<0,001) 
покращились показники по усіх нормативах фізичної 
підготовленості (табл. 1).

Отже, педагогічний експеримент показав високу 
ефективність запропонованої методики розвитку рухо-
вих умінь і навичок молодших школярів в позакласній 
ігровій діяльності з використанням квестів.

Таблиця 1 – Фізична підготовленість учнів експериментальної і контрольної груп після педагогічного експерименту )xSX( ±

Показник Експериментальна група  
(n = 105)

Контрольна 
група (n = 102)

Вірогідність 
різниці, P

ХЛОПЦІ

Чергування ходьби та бігу до 1000 м, м 1100±3,13 800±3,89 < 0,001

Біг на 30 м, с 7,1±0,21 7,6±0,25 < 0,001

«Човниковий біг» 4 х 9 м, с 13,5±0,12 14,3±0,14 < 0,001

Стрибок у довжину з місця, см 107±2,21 93±2,31 < 0,001

ДІВЧАТА

Чергування ходьби та бігу до 1000 м, м 950±3,15 700±3,91 < 0,001

Біг на 30 м, с 7,6±0,23 8,3±0,27 < 0,001

«Човниковий біг» 4 х 9 м, с 13,9±0,14 14,6±0,16 < 0,001

Стрибок у довжину з місця, см 94±2,23 85±2,31 < 0,001

Дискусія
Аналіз літературних джерел засвідчив значний 

науковий інтерес до ігрової діяльності як засобу, 
способу, методу реалізації завдань фізичного виховання 
молодших школярів у позанавчальний час і вагому 
оцінку її ролі у розвитку в них рухових умінь та навичок. 
Рухова діяльність ігрового характеру й викликані нею 
позитивні емоції посилюють фізіологічні процеси в 
організмі та покращують роботу всіх його органів і 
систем. Також результативно впливають на розвиток 
психічних процесів, мобілізують волю, наполегливість 
у виконанні різноманітних рухових завдань. Цінність 
ігор полягає й у тому, що набуті якості, уміння, 
навички повторюються та удосконалюються в нових, 
швидкозмінних умовах. 

Наше дослідження дає підстави стверджувати 
що, застосування квест-технологій у розвитку рухових 
умінь і навичок має значні перспективи. Їх позитив 
полягає в тому, що через зацікавленість, емоційне 
задоволення посилюється інтерес до складних 
рухових завдань; знижується тривожність молодших 
школярів за результати реалізації необхідних рухових 
дій; модельовані труднощі викликають у дітей азарт, 
бажання продемонструвати всі свої можливості щодо 
подолання перешкод.

Узагальнення результатів проведеного педагогічно-
го експерименту дає підставу стверджувати про ефек-

тивність запропонованої методики розвитку рухових 
умінь і навичок молодших школярів в позакласній ігро-
вій діяльності з використанням квестів, про що засвід-
чує вірогідне поліпшення показників фізичної підготов-
леності (р<0,001).

Одержані дані певною мірою підтверджуються 
результатами інших дослідників  [2; 4; 6]. Зокрема, 
ними відзначається, що робота вчителя багатогранна, 
вона не обмежується уроками. Однією зі складових є 
позакласна робота, що передбачає використання різних 
форм організації. Але найбільше зацікавлює дітей гра: в 
неї можуть грати усі охочі, дії кожного гравця є цінними, 
не так важливі фізичні якості, як необхідна кмітливість, 
уміння швидко приймати рішення та діяти в команді. 
Саме квест належить до таких ігор. У квесті завдання  
змушують дітей думати, знаходити вихід із скрутного 
становища, що сприяє розвитку їх логічного мислення, 
кмітливості, діти вчаться співпрацювати й продуктивно 
спілкуватися зі своїми однолітками.

Водночас відзначаємо, що незважаючи на мож-
ливість вирішувати різні за змістом завдання, вико-
рис тання квестів сприяє також розвитку фізичних 
якостей молодших школярів. Про це свідчать одер-
жаний результат. Він посилює аргумент на користь 
необ хідності, доцільності й ефективності використання 
молодшими школярами квестів у вирішенні різних за 
змістом завдань.  
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Висновки 
Моделювання розвитку рухових умінь і навичок 

дало можливість визначити основні компоненти цьо-
го складного процесу: мету, завдання, методологічні 
основи, принципи та педагогічні умови реалізації, 
вікові особливості молодших школярів, специфіку 
позакласної ігрової діяльності (у вигляді квестів), 
критерії, показники, рівні розвитку рухових умінь і 
навичок. Усі вони взаємопов’язані між собою і за умов 

успішної реалізації здатні предметно забезпечити 
головний результат – позитивну динаміку розвитку 
рухових умінь і навичок молодших школярів.

Перспективи подальших досліджень вбачаємо в 
моделюванні квестів залежно від їх сюжету та місцевості 
проведення.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють про відсут-
ність конфлікту інтересів.
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Однією зі складових фізичної підготовленості є рівень розвитку 
м’язової сили, яка є базовою якістю для ефективного виконання 
різних видів рухової діяльності. В процесі фізичного виховання 
важливо забезпечити необхідний рівень силової підготовленості 
учнів, оскільки силові здібності є запорукою гармонійного, всебічного 
розвитку школярів, сприяють більш ефективному та правильному 
формуванню рухових умінь і навичок, є основою для розвитку інших 
фізичних якостей. Тому визначення рівня розвитку силових якостей 
школярів основної школи є актуальним питанням і потребує вивчення. 
Мета: визначити рівень розвитку силових якостей у школярів 
7–8 класів. Матеріал і методи: у дослідженні брали участь 56 учнів 
7–8 класів закладу загальної середньої освіти. Під час проведення 
дослідження застосовувалися такі методи як теоретичний аналіз і 
узагальнення науково-методичної літератури, педагогічне тестування 
та методи математичної статистики. Результати: рівень розвитку 
силових якостей школярів середніх класів визначався за показниками 
сили м’язів рук, черевного пресу та швидкісно-силових якостей. 
Використовувалися нормативи навчальної програми з фізичної 
культури та тести, запропоновані Л.П. Сергієнко. Представлене 
порівняння даних розвитку силових якостей у статевому, віковому 
аспектах та з відповідними нормами. За результатами проведеного 
дослідження, встановлено, що контингент досліджуваних учнів має 
недостатній рівень розвитку силових якостей. Висновки: у статевому 
аспекті встановлено, що показники рівня розвитку силових якостей 
хлопців 12–13 років вищі, ніж дівчат; з віком результати школярів 
середніх класів підвищуються; порівняння з відповідними нормами 
виявило, що результати учнів відповідають «середньому» рівню, 
що вказує на необхідність цілеспрямованого педагогічного впливу в 
напрямку комплексної силової підготовки учнів основної школи.

Ключові слова: силові якості, школярі, фізичне виховання, 
показники, дослідження.

Kuzmenko I. The development level of power abilities at 12–13 year 
old pupils. 

Abstract. One of the components of physical preparation is the level 
of muscle strength development, which is the basic quality for effective 
performance of different types of motor activities. In the process of 
physical education it is important to ensure the necessary level of pupils’ 
force preparation, because power abilities are the key to harmonious, 
comprehensive development of pupils, contribute to more effective 
and correct formation of motor skills, are the basis for development of 
other physical qualities. Therefore, determining the level of development 
of strength qualities at secondary school pupils is a topical issue and 
needs to be studied. Purpose: to determine the development level 
of power abilities at the 7th–8th grades pupils. Material and methods: 
56 pupils of the 7th–8th grades of the middle school took part in the 
research. Such methods as theoretical analysis and generalization of 
scientific methodological literature, pedagogical testing and methods 
of mathematical statistics were used during the research. Results: the 
level of development of strength qualities at middle school pupils was 
determined by the indicators of hand muscles strength, abdominal 
press, high-power and speed qualities. Standards of physical culture 
curriculum and tests, proposed by L. P. Serhiienko, were used. The data 
comparison of power abilities development in sexual, age aspects and 
with corresponding norms was presented. Conclusions: it was established 
that indicators of the development level of power qualities at 12–13 year 
old boys are higher than girls have in the sexual aspect; the results of 
secondary school pupils are increasing with age; comparison with the 
relevant norms found that the results correspond to the «average» level, 
which indicates the need for purposeful pedagogical influence in the 
direction of comprehensive force training of secondary school pupils.

Keywords: power abilities, pupils, physical education, indicators, 
research.

Вступ 
Сучасні умови життя сприяють збільшенню дефі-

циту фізичних навантажень у школярів, що несприят-
ливо позначається на їх розвитку та стані здоров’я  
[2; 6; 15; 16; 20]. 

В значній мірі вплинути на соматичне здоров’я 
дітей є можливим за рахунок підвищення рухової 
активності та покращення рівня фізичної підготовле-
ності [5; 13; 19].

І. П. Масляк, О. В. Вишня, Д. С. Грида [7], A. Aghyppo,  
S. Tkachov, O. Orlenko [14] зазначають, що організа-
ція процесу фізичного виховання у школярів потре бує 
особливої уваги, оскільки цей віковий період характери-
зується становленням основних систем організму, форму-
ванням стійкої звички до систематичних занять фізичними 
вправами, є сенситивним для розвитку фізичних якостей та 
формування рухових вмінь та навичок.

Однією зі складових фізичної підготовленості є 
рівень розвитку м’язової сили, яка є базовою якістю для 

ефективного виконання різних видів рухової діяльності 
[1; 4; 9; 17].

На думку Л. П. Сергієнко [11], Н. Сороколіт [12], в 
процесі фізичного виховання важливо забезпечити 
необ хідний рівень силової підготовленості учнів, оскіль-
ки силові здібності є запорукою гармонійного, всебіч-
ного розвитку школярів, сприяють більш ефек тив но му 
та правильному формуванню рухових умінь і навичок,  
є основою для розвитку інших фізичних якостей.

Аналіз вітчизняної та зарубіжної наукової літератури 
показав наявність значної кількості робіт, присвячених 
дослідженню рівня розвитку силових здібностей 
школярів середніх класів [1; 3; 4; 10; 12; 17; 18].

Однак, визначення рівня розвитку силових якостей 
школярів основної школи залишається актуальним 
питанням та потребує подальшого вивчення. 

Матеріал і методи дослідження 
Мета дослідження: визначити рівень розвитку 

силових якостей у школярів 7–8 класів.

РІВЕНЬ РОЗВИТКУ СИЛОВИХ ЯКОСТЕЙ УЧНІВ 12–13 РОКІВ 

І. Кузьменко
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У дослідженні брали участь 56 учнів 7–8 класів 
(23 хлопця та 33 дівчини) закладу загальної середньої 
освіти м. Харкова. Застосовувалися такі методи 
дослідження як теоретичний аналіз і узагальнення 
науково-методичної літератури, педагогічне тестування 
та методи математичної статистики. 

Аналіз літературних джерел був проведений з 
метою вивчення стану досліджуваної проблеми та 
визначення ступеню актуальності питання. 

Рівень розвитку силових якостей школярів середніх 
класів визначався за показниками сили м’язів рук, 
черевного пресу та швидкісно-силових якостей. 
Використовувалися нормативи навчальної програми 
«Фізична культура в школі. 5–9 класи» [8] та тести, 
запропоновані Л. П. Сергієнко [11].

Отримані в результаті дослідження матеріали 
були оброблені за допомогою методів математичної 
статистики. Обчислення проводилося з використанням 
електронних таблиць Microsoft Office Excel для 
комп’ютерного аналізу даних. 

Результати дослідження
Вивчаючи результати піднімання тулуба в сід за 30 

с учнів 7–8 класів у статевому аспекті (табл. 1), варто 
зауважити, що хлопці показують результати кращі, 
ніж дівчата. При цьому, у школярів 7 класу відмінності 
мають достовірний характер (р<0,001). Аналізуючи 
показники згинання і розгинання рук в упорі лежачи 
у досліджуваного контингенту у гендерному аспекті 
(табл. 1), необхідно відмітити, що хлопці мають 
достовірно вищі результати, ніж дівчата (р<0,001). 

Порівнюючи дані швидкісно-силових якостей за 
результатами стрибка у довжину з місця та метання 
малого м’яча на дальність учнів 12–13 років відносно 
статі (табл. 1), слід зазначити, що хлопці виконують 
вправу краще, ніж дівчата. При цьому, відмінності 
носять достовірний характер (р<0,001).

Розглядаючи результати силових якостей школярів 
12–13 років у віковому аспекті (табл. 2), варто відмітити, 
що показники піднімання тулуба в сід за 30 с з віком 
підвищуються. У дівчат відмінності мають достовірний 
характер (р<0,01).

Таблиця 1 – Порівняння показників силових якостей школярів 7–8 класів у статевому аспекті 

Ст
ат

ь

n
Піднімання тулуба в сід  
за 30 с, кількість разів

Згинання і розгинання рук  
в упорі лежачи, кількість разів

Стрибок у довжину  
з місця, см

Метання малого м’яча  
на дальність, м

х  ± m
7 клас

Х 11 19,27±0,78 19,91±1,24 161,00±4,40 27,55±1,03
Д 17 15,00±0,59 10,24±0,70 133,76±2,33 15,65±0,53

t 4,38 6,78 5,47 10,24
р <0,001 <0,001 <0,001 <0,001

8 клас
Х 12 20,00±1,05 21,75±1,67 167,00±3,38 30,33±1,28
Д 16 17,94±0,68 11,06±0,88 136,00±4,53 17,56±1,08

t 1,64 5,66 5,48 7,63
р >0,05 <0,001 <0,001 <0,001

Таблиця 2  – Порівняння показників силових якостей школярів 12–13 років у віковому аспекті 

Ст
ат

ь

n
Піднімання тулуба в сід  
за 30 с, кількість разів

Згинання і розгинання рук  
в упорі лежачи, кількість разів

Стрибок у довжину  
з місця, см

Метання малого м’яча  
на дальність, м

х  ± m
Хлопці 

12 11 19,27±0,78 19,91±1,24 161,00±4,40 27,55±1,03
13 12 20,00±1,05 21,75±1,67 167,00±3,38 30,33±1,28

t 0,56 0,88 1,08 1,69
р >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

Дівчата 
12 17 15,00±0,59 10,24±0,70 133,76±2,33 15,65±0,53
13 16 17,94±0,68 11,06±0,88 136,00±4,53 17,56±1,08

t 3,25 0,74 0,44 1,60
р <0,01 >0,05 >0,05 >0,05
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Аналіз показників згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи, стрибка у довжину з місця та метання малого 
м’яча на дальність у віковому аспекті (табл. 2), виявив, 
що дані учнів 13 років дещо вищі, ніж результати два-
надцятирічних школярів. Однак, достовірність від-
мінностей відсутня (р>0,05).

Порівнюючи показники піднімання тулуба в сід за  
30 с учнів 12–13 років з оціночною шкалою, пред-
ставленою у державній програмі з фізичної культури 
[8], варто зазначити, що результати відповідають 
«достатньому» рівню. Виняток становлять дані дівчат 
7 класу, у яких вони відповідають «середньому» рівню. 

Співставлення результатів згинання і розгинання 
рук в упорі лежачи у досліджуваного контингенту 
з нормами, запропонованими Л. П. Сергієнко [11] 
засвідчило, що вони дорівнюють оцінці «незадовільно» 
у хлопців та оцінці «задовільно» у дівчат. 

Порівняння даних стрибка у довжину з місця шко-
лярів 7–8 класів з нормами навчальної програми з 
фізичної культури [8], виявило, що результати відпо-
відають «середньому» рівню. За винятком показників 
хлопців 7 класу, у яких вони дорівнюють «достатньому» 
рівню компетентності.

Результати метання малого м’яча на дальність у 
учнів 12–13 років при порівнянні з оціночною шкалою, 
представленою в навчальній програмі з фізичної куль-
тури [8], показало «достатній» рівень компетентності 
розвитку цієї якості. 

Отже, рівень розвитку силових якостей школярів 
середніх класів відповідає «середньому» рівню. 

Дискусія
Питання розвитку силових якостей є одним із 

актуальних у процесі фізичного виховання школярів. 
Ряд авторів також вказують на те, що недостатній 
розвиток сили є причиною різних порушення корсетної 
функції, розвитку захворювань дихальної та серцево-
судинної систем, ожиріння тощо. Труднощі в адаптації 
до умов навчання, перевантаження в учнів із недостат-
ньою силовою підготовкою виникають значно частіше  
[4; 9; 12; 22]. На думку В. А. Романенко [10], сильні 
м’язи черевного  пресу забезпечують ефективну роботу 
внутрішніх органів, сприяють профілактиці появи 
гриж; добре розвинуті м’язи спини попереджають 
виникненню травм хребта. 

Важливе значення силова підготовка має у шко-
лярів основної школи, оскільки цей період досить 
сприят ливим для навчання рухам і виховання фізичних 
якостей, зокрема силових здібностей оскільки, з 
одного боку, в цьому віці показники систем організму 
наближаються до показників дорослих людей, а з 
іншого, – відзначається достатня гнучкість і схильність 

до сприйняття педагогічних впливів [3; 9; 11; 17; 21]. 
Ця думка співпадає з дослідженнями М. А. Мамешиної 
[6], яка зазначає, що у школярів 14–15 років показники 
розвитку сили покращилися більш суттєво в порівнянні 
з іншим віковим контингентом (на 31, 8% у хлопців та 
30,5 % у дівчат). 

Розглядаючи досліджувані показники рівня роз-
витку силових якостей у гендерному аспекті, слід від-
мітити, що результати хлопців в основному достовірно 
кращі, ніж дівчат. Дані проведеного дослідження спів-
падають з результатами вітчизняних та зарубіжних ав-
торів Д. О. Губаревої, І. П. Масляк [2], Н. В. Криворучко, 
Р. В. Лісіна [4], M. Joksimović, Z. Németh, I. Skrypchenko, 
M. Trivun, M. Pantović [18], які відмічають, що показни-
ки м’язової сили між хлопчиками та дівчатками від-
різняються, у дівчаток результати нижчі. Зокрема, за 
твердженнями В. А. Романенко [10], до закінчення пу-
бертатного періоду статеві відмінності рівня розвитку 
максимальної сили досягають 40 %. Виходячи з вище-
зазначеного, силові вправи у процесі фізичного вихо-
вання школярів основної школи необхідно чітко регла-
ментувати виходячи зі статевих відмінностей. 

Аналізуючи результати силових здібностей школя-
рів 12–13 років у віковому аспекті, варто відмітити, що 
з віком досліджувані показники підвищуються. Схожі 
результати спостерігаються у дослідженнях В. Ю. Вере-
меєнко [1], М. А. Мамешиної [6], І. П. Масляк, О. В. Виш-
ні, Д. С. Гриди [7], які відмічають загальну тенденцію до  
покращення показників силових здібностей з віком. 

Т. Ю. Круцевич [5], зауважує, що вікова зміна сило-
вих якостей відбувається нерівномірно та індивідуаль-
но для окремих м’язових груп. Загальний розвиток сили 
м’язів характеризується найбільш високими темпами 
приросту у період від 9–10 до 16–17 років років.

Фахівці з фізичного виховання та спорту відмічають 
недостатній рівень розвитку силових якостей сучасних 
школярів. Так, в результаті проведення досліджень 
Н. В. Криворучко, Р. В. Лісін [4], встановили, що рівень 
розвитку силових здібностей у хлопців середніх кла-
сів дорівнює «середньому», у дівчат – «нижче серед-
нього» рівня. І. П. Масляк, О. В. Вишня, Д. С. Грида [7], 
зазна чають, що загальний рівень розвитку сили учнів 
5–6 класів обласних шкіл, дорівнює оцінці 4 бали, що 
відповідає «достатньому рівню». Дані досліджень 
В. Ю. Нагорнюка, І. П. Масляк [9], свідчать про те, що 
розвиток сили у хлопців 12–13 років «нижче середньо-
го» рівня. Л. Є. Шестерова, І. О. Кузьменко, А. Л. Медве-
дєва [13], порівнюючи результати вправи згинання та 
розгинання рук в упорі лежачи з відповідними норма-
ми, вста новили, що хлопців 7 класу виконали контроль-
ну вправу на 1 бал, а дівчата – на 2 бали.
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При цьому, за результатами проведеного нами 
дослідження, встановлено, що контингент дослід-
жуваних учнів також має недостатній рівень розвитку 
силових якостей, який відповідає «середньому» рівню. 
При цьому, найнижчі показники спостерігаються у 
розвитку сили м’язів рук. 

Висновки 
Розглядаючи показники рівня розвитку силових 

якостей у гендерному аспекті, слід зауважити, що 
результати хлопців достовірно кращі, ніж дівчат. 
виняток становлять дані піднімання тулуба в сід за 30 
с учнів 8-го класу, де достовірності відмінностей не має 
(р>0,05).

Аналізуючи результати силових здібностей школярів 
12–13-ти років у віковому аспекті, варто відмітити, що 
з віком досліджувані показники підвищуються, однак 

достовірність відмінностей спостерігається лише в 
даних піднімання тулуба в сід за 30 с у дівчат (р<0,01).

 Порівняння досліджуваних показників з 
представленими нормами показало, що рівень 
розвитку силових здібностей відповідає «середньому» 
рівню. Проведене дослідження вказує на необхідність 
цілеспрямованого педагогічного впливу в напрямку 
комплексної силової підготовки учнів основної школи. 

Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямку можуть полягати у підвищенні рівня розвитку 
силових якостей школярів середніх класів за рахунок 
застосування у навчальному процесі сучасних методик 
та інноваційних вправ.

Конфлікт інтересів. Автор заявляє про відсутність 
конфлікту інтересів.
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ДІЯЛЬНОСТІ СПОРТСМЕНІВ У ВІЙСЬКОВОМУ П’ЯТИБОРСТВІ 
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Військове п’ятиборство є одним із найпопулярніших видів 
спорту поміж військовослужбовців Збройних Сил різних країн світу. 
Проте у доступних джерелах та літературі відсутня інформація 
про зміст і особливості структури підготовки таких спортсменів. 
У зв’язку з цим провели дослідження, мета якого – визначити 
результати впливу занять за авторською програмою на фізичну, 
рухову підготовленість і результати змагань спортсменів з військового 
п’ятиборства. Матеріал та методи. Для досягнення мети було 
використано аналіз, систематизацію, узагальнення, педагогічне 
тестування, експеримент і методи математичної статистики. Основні 
особливості змісту, використаного в експериментальній і контрольній 
групах, полягали у такому: останні використовували традиційні 
(характерні для підготовки більшості команд) структуру і зміст, тобто 
яку застосовують у різних видах багатоборств; авторська програма 
враховувала специфічні чинники, що визначають особливості 
діяльності та підготовки у цьому виді спорту. Результати. Після 
проведення експерименту одержали результат, що свідчив про 
ефективність авторської програми, а саме більш високі, ніж у 
спортсменів контрольної групи: досягнення на змаганнях різного 
рангу; стан розвитку фізичних якостей;  сформованість навички 
у спеціальних (військово-прикладних) рухових діях.  Висновок. 
Розроблені структура і зміст підготовки спортсменів із військового 
п’ятиборства доцільно використовувати у практичній діяльності, 
але з урахуванням рангу змагань, індивідуальних особливостей 
спортсменів та етапу підготовки.   

Ключові слова: військове п’ятиборство, підготовка спортсменів, 
експериментальна програма, ефективність використання.

Lototskiy I. The influence of the experimental program on the 
result of the competitive activity of athletes in military pentathlon

Abstract. Military pentathlon is one of the most popular sports 
among servicemen of the Armed Forces of different countries all over the 
world. However, there is no information about the content and features of 
the training of such athletes in the available sources and literature. In this 
regard, a study was conducted and its aim was to determine the results 
of the impact of classes on the author’s program on physical, movement 
training and the results of competitions in military pentathlon. Material 
and methods. The analysis, systematization, generalization, pedagogical 
testing, experiment and methods of mathematical statistics were 
used to achieve this goal. The main features of the content used in 
the experimental and control groups were as follows: the latest used 
the traditional (typical for the preparation of most teams) structure 
and content, which is used in various types of multisport race; the 
author’s program took into account specific factors that determine the 
characteristics of activities and training in this sport. Results. After the 
experiment, the result was obtained and it testified to the effectiveness of 
the author’s program, namely higher than that of athletes in the control 
group: achievements in competitions of various ranks; development of 
physical qualities; skills formation in special (military-applied) movement 
exercises. Conclusion. The developed structure and content of training of 
athletes in military pentathlon should be used in practice but taking into 
account the rank of competitions, individual characteristics of athletes 
and the stage of training.

Key words: military pentathlon, training of athletes, experimental 
program, efficiency of use.

Вступ
Військове п’ятиборство є порівняно молодим 

видом спорту для Збройних Сил України (ЗСУ). 
Змагання з цього виду спорту проводяться за п’ятьма 
змагальними вправами, а саме: повільна і швидкісна 
стрільба з АК-74, подолання смуги перешкод зразка 
CISM, плавання 50 м із перешкодами, метання гранат на 
точність і максимальну відстань, крос 8000 м. Змагання 
відбуваються протягом трьох днів.

Аналіз програми підготовки спортсменів з вій-
ськового п’ятиборства засвідчив, що вона дуже подіб-
на до програм підготовки спортсменів із  інших видів 
багатоборств. Проте, під час підготовки недостатньо 
враховується відмінний від необхідного стан мате-
ріальної бази та особливості, що пов’язані зі змістом 
змагальних вправ, специфікою життєдіяльності війсь-
ковослужбовців, розпорядком дня, іншими чин ни-
ками, що визначають особливості спортивної під  го-
товки військовослужбовців в означеному різновиді 

багатоборства та його відмінність від інших різновидів. 
Доцільність та необхідність удосконалення навчаль но- 
тренувального процесу з військового п’я ти  борства, 
зокрема розроблення відповідної прог ра ми, зумов-
лена, передусім спортивним потен ціа лом команд-
суперників, можливість участі у міжнарод них 
зма ган нях, у тому числі Всесвітніх іграх військо во - 
служ бовців (під егідою Міжнародної ради війсь кового 
спорту). 

Військове п’ятиборство є ефективним засобом роз-
витку фізичних якостей, військово-прикладних навичок, 
що за своєю структурою дуже подібні до професійної 
діяльності військовослужбовців [2; 12; 14; 15]. 

Крім цього, регулярним є проведення Всесвітніх 
змаганнях серед військових організацій з пентатлону 
(військове п’ятиборство), які організовує міжнародна 
спортивна організація «Міжнародна рада військового 
спорту» (CISM) та у який в останні роки бере участь 
команда ЗСУ [13].
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Водночас виявили, що на сучасному етапі прак-
тично відсутня науково-методична інформація щодо 
організації, структури, формування  і реалізації змісту 
тренувальних занять з військового п’ятиборства [15]. 
Незначною за обсягом є матеріал щодо означених 
аспектів підготовки спортсменів, але в інших видах 
багатоборств [3; 7; 9; 16; 17]. Але тут відзначаємо, що  
підготовка спортсменів у таких видах багатоборств 
відрізняється від оптимальної  для спортсменів із 
військового п’ятиборства. 

Ураховуючи все вищезазначене відзначаємо актуа-
лізацію  досліджень, спрямованих на пропозицію струк-
тури та змісту підготовки військових п’ятиборців. 

Матеріал та методи дослідження
Мета дослідження – вивчити вплив авторської про-

грами на фізичну підготовленість та результати зма-
гальної діяльності спортсменів із військового п’яти-
борства. Під час дослідження використовували такі 
методи: аналіз та узагальнення наукової, методичної 
літератури, протоколів змагань; педагогічні, а саме спо-
стереження, тестування, експеримент; матема тичної 
статистики [1; 18]. Тестування передбачало використан-
ня тестів, що відповідають метрологічним вимогам та 
широко застосовуються в практиці фізичного виховання 
у вищих військових навчальних закладах України.  Щодо 
педагогічного експерименту, то він був формувальним 
і передбачав формування дослідних груп, а саме екс-
периментальної та контрольної. 

Експериментальну програму підготовки спортсме-
нів із військового п’ятиборства розробили для вирі-
шення різних за змістом завдань, одне з провідних – 
підвищити результати виступу спортсменів нашого 
вищого військового навчального закладу на змаганнях. 
Основні організаційні умови перевірки ефективності 
такої програми були пов’язані з проведенням форму-
вального педагогічного експерименту. Одна з визна-
чальних  особливостей програми – спортивна підготов-
ка військових п’ятиборців в умовах недостатньої 
забез  печеності тренувального процесу необхідною ма-
теріальною базою. Інша особливість була пов’я зана зі 
структурою підготовки, зокрема вона передбачала два 
однорічних макроцикли, кожний з яких реалізовувався 
протягом двох етапів (рис. 1). Зокрема, перший етап 
тривав 5 місяців з листопада по березень, основним 
завданням якого було розвиток загальних і спеціальних 
фізичних якостей та підготовка до проміжного старту – 
Чемпіонату Збройних Сил України серед вищих 
військових навчальних закладів. 

Другий етап тривав 7 місяців з квітня по жовтень, в 
ньому вирішувались завдання в покращенні резу ль татів 
контрольних вправ багатоборства та підго товці до осно-
вного старту – Всесвітніх ігор серед військовослужбовців.

Перший етап 1-го року дворічного макроциклу 
включав вправи для здійснення загальної (75 % від 

усього часу періоду) та 25 % – для здійснення спе ціа-
льної фізичної підготовки. Другий етап 1-го року дво-
річного макроциклу включав вправи для покра щення 
результатів виконання контрольних вправ бага то-
борства, для виконання яких передбачалося 80 % від 
усього часу на підготовку протягом етапу, а решту 20 % 
використовували для загальної фізичної підготовки. 

Перший етап 2-го року дворічного макроциклу 
включав вправи з розвитку якостей, передбачених 
загальною  фізичною підготовкою в обсязі  75 % від 
загального часу та 25 % – із розвитку якостей, що були 
передбачені спеціальної фізичною підготовкою. 

Другий етап 2-го річного макроциклу включав 
вправи для покращення результатів змагальних вправ 
із військового п’ятиборства, а їх обсяг становив 80 
% від усього часу етапу. Решту 20 % спрямовували 
на розвиток якостей, що були передбачені змістом 
загальної фізичної підготовки.  

Основою кожного макроциклу були мікроцикли, 
що входили до складу мезоциклів, спрямованих на 
вирішення завдань. визначених експериментальною 
програмою. Кожний мікроцикл відбувався протягом 
календарного тижня, складався з 6 тренувальних 
занять по 3 години кожне та одного дня на відпочинок. 
При цьому, двічі у місяць проводили гідротермічні 
процедури по 2 години, зазвичай в останній трену-
вальний день тижневого циклу після тренування. Під 
час безпосередньої підготовки до основного старту 
проводили тритижневі навчально-тренувальні збори 
з двома тренувальними заняттями в день по 3 години 
кожне (до та після обіду) і гідротермічними процедурами 
в перших двох тижнях в останній тренувальний день 
тижневого циклу по завершенню тренування. 

Для перевірки експериментальної програми сфор-
мували експериментальну (n=20) та контрольну (n=20) 
групи, в яких всі курсанти у військовому п’ятиборстві 
мали однаковий рівень спортивної підготовленості. 
Розподіл відбувався за результатами попереднього 
тестування з використанням методу випадкової ви-
бірки. Для максимальної об’єктивності у контрольній 
групі були спортсмени збірних команд вищих вій-
ськових навчальних закладів Збройних Сил України. 
Вихідну мотивацію забезпечували стимулюванням 
необхідності досягти високих спортивних результатів на 
майбутніх змаганнях (першість Національної академії 
сухопутних військ, чемпіонат Сухопутних військ, чем-
піонат Збройних Сил України, чемпіонати Європи та 
світу) і виконанням спортивних розрядів. Контрольна 
група використовувала традиційний зміст підготовки з 
військового п’ятиборства (табл. 1).

У процесі реалізації експерименту в дослідних 
групах було проведено однакову кількість навчально-
тренувальних занять, зміст яких складали вправи з 
програми військового п’ятиборства. 
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Рис. 1  Орієнтовний дворічний макроцикл для  підготовки спортсменів з військового п’ятиборства, що передбачає 
загальну, спеціальну фізичну підготовки та вдосконалення техніки виконання змагальних вправ на рівні 
рухових навичок
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Таблиця 1  –  Зміст навчально-тренувальних занять за традиційною програмою підготовки спортсменів з військового 
п’ятиборства (контрольна група)

Дисципліна  
п’ятиборства

Використані засоби 

Повільна та 
швидкісна 
стрільба з 
автомата 
Калашникова

Вивчення тактико-технічних характеристик зброї, взаємодії його частин і механізмів, правил поводження 
зі зброєю, заходів безпеки та умов виконання вправи АК-1. Вивчення і відпрацювання положення для 
стрільби лежачи без упору, прицілювання, затримки дихання і спуску курка. Холоста стрільба (без патрона). 
Удосконалення техніки стрільби без обмеження часу. Вивчення і тренування ведення швидкісної стрільби. 
Тренування у стрільбі за умовами виконання вправи АК-1. Контрольні стрільби

Подолання 
смуги 
перешкод

Вивчення і вдосконалення техніки бігу за умови подолання перешкод, стартових положень, руху і розбігу, 
техніки бігу на дистанції 200 м до смуги перешкод і 200 м після смуги перешкод, вивчення техніки поворотів 
і подолання окремих перешкод. Удосконалення техніки подолання відрізка смуги перешкод за певний час, 
кількох відрізків смуги перешкод за певний час. Подолання усієї смуги перешкод на швидкість. Подолання 
усієї смуги перешкод після бігу на 200 м за певний час. Подолання усієї смуги перешкод в поєднанні з бігом 
на 400 м за умовами виконання вправи. З метою розвитку фізичних і спеціальних якостей, необхідних для 
виконання цієї вправи, застосовували загальнофізичні і стрибкові вправи, біг на 200 і 400 м;

Плавання з 
перешкодами

Рівномірне плавання, плавання зі змінною інтенсивністю й інтервальний метод тренування, а також 
вивчення та вдосконалення техніки гребка, старту, подолання перешкод

Метання 
гранат на 
точність і 
дальність

Вивчення умов виконання вправи і заходів безпеки під час метання. Вивчення способів утримування (хвата) 
гранати під час метанні на точність і дальність. Вивчення і вдосконалення техніки метання гранати на точність 
і дальність. Тренування в метанні гранати на точність по похилому щиту. Удосконалення техніки метання по 
концентричних колах із поступовим збільшенням дальності (20, 25, 30, 35 м). Контрольні метання гранат на 
точність за умовами виконання вправи. Вивчення і вдосконалення техніки метання гранати на дальність. 
Метання каменів, тенісних і набивних м’ячів. Контрольні метання;

Крос на 8000 м Безперервний біг на дистанцію до 15 км, повторний і перемінний біг на дистанції від 400 до 3000 м, біг під 
гору.

Розбіжності використаних програм полягали у тому, 
що в експериментальній групі передбачалося таке. 

1) Під час підготовки використовували специфічні 
вправи, що дають змогу розвивати і вдосконалювати 
фізичні та спеціальні якості, формувати рухові на-
вички, необхідні для успішного виконання технічно 
складних вправ військового п’ятиборства, за відсут-
ності можливості використання стаціонарних спор-
тивних споруд (розміщення спортивних споруд да-
ле ко за межами навчального закладу (військовий 
полігон). Так, під час підготовки військових п’яти-
борців із подолання перешкод використовують таку 
вправу. На рівній ділянці (у спортивному залі) облад-
нують доріжку завдовжки 10–20 м і завширшки 1–2 м, 
по середині якої встановлюють переносну перешкоду. 
Вправу виконують як човниковий біг. Причому дов жина 
відрізка, кількість повторень, а також висота, якість, спо-
сіб подолання й кількість перешкод можуть зміню ва-
тися відповідно до рівня фізичної підготовленості п’яти-
борців і завдань цього періоду підготовки. Як пере шкоди 
використовували гімнастичні прилади (гімнастичний 
кінь, козел, перекладину), гімнастичні лавки, постав-
лені одна на одну, шведську стінку. Тренування з 
вико ристанням цієї спеціальної вправи проводили в 
підготовчому періоді 1–2, в передзмагальному періоді – 
2–4 разів у тиждень.

Під час підготовки військових п’ятиборців із 
метан ня гранат на точність і дальність використову-
вали спе ціа льні вправи метання: малих м’ячиків  
(маса 400–600 г)у стіну спортивного залу; великих 
набивних м’ячів зни зу, назад та з-за голови один 
одному (маса 2–5 кг). Метання м’ячів проводилося 
в позначені на стіні еліпси, які розташовувалися на 
одній вертикальній лінії на різній висоті. Виконуючи 
цю вправу, насамперед відпрацьовують метання в 
напрямку, мета якого – формувати навичку в метанні 
гранати без відхилення від заданого напрямку 
(коридору). У процесі тренувань ширину коридору 
поступово зменшували. Потім від працьовували ме-
тання на точність еліпсоподібними колами, мета – 
розвиток м’язової чутливості, необхід ної для пра-
вильного завдання кута вильоту, траєкторії і початкової 
швидкості кидка приладу та формування досвіду в 
метанні на точність. 

Під час тренувань у метанні гранати на дальність 
масу м’яча зменшували до 300–400 г. Спочатку від-
працьовували метання для формування навички в 
метанні гранати з розбігу (3–4 кроки) без відхилення 
від зада ного напрямку (коридору), з максимальним 
зусиллям. Потім відпрацьовували метання по кори-
дору, визначе ному двома вертикальними і двома 
горизонтальними лініями, – для формування навички 
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метати гранату з максимальним зусиллям за умови 
оптимального кута вильоту приладу, а саме 40°–50°.

Тренування в експериментальній групі зі стрільби 
з автомата Калашникова проводилось на збільшеній 
відстані (до 120 м) по стандартних (змагальних) міше-
нях, по зменшених на 20% мішенях з стандартної 
відстані (100 м), стрільба по команді керівника стрільб 
за визначеним інтервалом.

У процесі проведення тренувальних занять з кросу 
на 8000 м використовувались такі спеціальні вправи 
як: біг по снігу, біг по піску, біг по високій траві, біг під 
гору та згори, біг по сходах, біг на лижах по пересіченій 
місцевості.

Плавання з перешкодами за експериментальною 
програмою здійснювалось з використанням таких спе-
ціальних вправ: на суші – вистрибування вгору з вагою, 
тяга гумового джгута в положенні нахилу, тулуб пара-
лельно землі, тяга гумового джгута з поперемінною 
зміною рук лежачи на лаві; у воді – подолання 
плота з опором (використання мотузки), плавання 
з подоланням натягу гумового джгута,  плавання з 
гальмівним поясом. 

2) Було використано різну кількість вправ для 
розвитку фізичних якостей, спеціальних можливостей 
і формування рухових навичок в окремому трену-
вальному занятті. Стосувалося це, передусім підготов-
чого та початку передзмагального періодів. Більшість 
часу, відведеного на підготовку, присвячували трену-
ванням із бігу та загальній фізичній підготовці. Остання 
передбачала вплив на аеробні, анаеробні можливості, 
вдосконалення м’язової  сили, силової витривалості, 
різних видів координації. Так, після бігу (розвиток 
аеробних можливостей) застосовували спеціальні 
вправи у подоланні перешкод (розвиток спеціальної 
витривалості, формування рухових навичок у подоланні 
перешкод). Перед виконанням бігової вправи (для 
розвитку анаеробних можливостей) використовували 
вправи в метанні на точність і дальність (розвиток 
вибухової сили, формування рухових навичок).

3) У експериментальній та контрольній групах 
було різне співвідношення обсягу та інтенсивності 
тренувальних навантажень. Так, у останній, порівняно 
з першою меншим був обсяг тренувального наванта-
ження в бігу на 17,6 % і, водночас завдяки застосуван-
ню спеціальних вправ, обсяг було збільшено для 
подолання перешкод – на 23,4%, метань – на 19,6 %. 
Інтенсивність фізичного навантаження в експе римен-
тальній групі, порівняно з контрольною, було більшою: 
під час занять з подолання перешкод – на 129,5 %, 
метання гранат – на 76 %, бігової підготовки – на  
42,4 %. Збільшуючи обсяг та інтенсивність у технічно 
складних вправах військового п›ятиборства, врахо-
вували положення теорії перенесення тренувального 

ефекту, зокрема рухової навички, а саме: чим більша 
схожість між структурою рухової дії, яка вивчається, та в 
якій раніше була сформована рухова навичка, тим легше 
і швидше буде проходитиме навчання і вдосконален ня 
техніки виконання першої. 

4) У експериментальній групі значно раніше 
розпочинали використовувати контрольні заняття, 
тобто які дозволяли оцінити техніку виконання рухових 
дій і вправ військового п’ятиборства, але передусім які 
були технічно складними. 

Формувальний педагогічний експеримент було 
проведено на базі Національної академії сухопутних 
військ імені гетьмана Петра Сагайдачного, його 
тривалість становила два календарних роки.

Результати дослідження
Під час педагогічного експерименту було про-

ведено обстеження спортсменів експериментальної 
і контрольної груп, а саме на початку та наприкінці. 
Встановили, що протягом експерименту в дослідних 
групах відбулися зміни. В усіх групах навчально-
тренувальні заняття проводили тренери кафедри 
фізи чної підготовки, які мають однакову методичну 
під готовленість. Тому результати експерименту інтер-
претували як наслідок впливу на спортсменів чинника, 
пов’язаного з використаними програмами підготовки. 

Аналіз показників після експерименту засвідчив 
значні зміни, що відбулися в експериментальній і 
контрольній групах, що, разом із тим, відзначалися 
неоднаковими характером та величиною зміни зна-
чення показника. Зокрема, в експериментальній гру-
пі суттєво (р<0,05) збільшилися значення у таких 
показниках: метаннях гранат на точність, метаннях 
гранат на дальність, подоланні смуги перешкод, бігу на 
400 м, бігу на 8000 м, стрибку в довжину з місця. 

У контрольній групі зміни виявили у абсолютній 
м’язовій силі за результатом кистьової і станово- 
динамометрії, а також підніманні тулуба у сід із поло-
ження лежачи на спині, бігу на 100 м, бігу на 8000 м. 

Що стосується найбільшого приросту в показниках 
фізичної підготовленості, то в експериментальній групі 
ним відзначаються результати виконання тестів бігу 
100 м та подолання смуги перешкод – 10,7 % і 19,3 % 
відповідно (р<0,05), а також результату стрибка в 
довжину з місця (приріст 15,5 %; р<0,05), та метань 
гранат на точність (приріст 25,9 %; р<0,01). 

У контрольній групі в досліджуваних показниках 
найбільшим був приріст абсолютної м’язової сили, що 
за результатом кистьової динамометрії склав 5,8 % 
(р<0,05), за результатом станової динамометрії – 8,6 % 
(р<0,05), а також приріст силової витривалості м’язів 
живота, що за підніманням тулуба становив 27 % 
(р<0,05) та загальної витривалості за результатом бігу 
8000 м, де приріст склав 3,6 % (р<0,05). 
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Отже, за період досліджень в експериментальній 
групі були значні достовірні зміни в рівні розвитку 
визначальних для результативності змагальної діяль-
ності військових п’ятиборців фізичних якостей (швид-
кісна і спеціальна витривалість, вибухова сила мета-
льної руки), а також у стані сформованості рухових 
навичок у подоланні перешкод, метаннях гранат на 
точність. Показники максимальної м’язової сили, при 
цьому, залишилися практично без зміни, за винятком 
збільшення відносної. 

У контрольній групі достовірними були зміни 
показників максимальної м’язової сили і вибухової 
сили ніг; виявили також позитивну зміну в спеціальних 
якостях спортсменів, але вона була статистично 
незначущою, що свідчило про їхній вияв на досягнутому 
раніше рівні.  

У період здійснення підготовки спортсменів з вій-
ськового п’ятиборства за загальноприйнятою мето-
дикою наша команда у 2017 році знаходилась на 4 міс-
ці в Спартакіаді Збройних Сил України. Результати її 
змагальної діяльності статистично були кращі (p<0,05) 
за результати команд таких військових вишів: Військо-
вий інститут танкових військ Національного технічно-
го університету «Харківський політехнічний інститут», 
Військовий інститут телекомунікації та інфор матизації, 
Військовий інститут Київського Націо нального універси-
тету та Інститут Військово-Морських Сил Національного 
університету «Одеська морська академія»; статистич-
но не відрізнялися (p>0,05) від результатів Військової  

академії (м. Одеса) та Житомирського військового інс-
титуту радіоелектроніки; статистично були нижчими 
(p<0,05) за результати команди Харківського Націо-
нального університету Повітряних Сил. 

Після введення в тренувальний процес експе-
риментальної програми підготовки спортсменів з 
війсь кового п’ятиборства у період з 2018 по 2019 роки 
показники змагальної діяльності нашої команди зрос-
ли і в рейтингу Спартакіади Збройних Сил України по 
закінченні експерименту наша команда перемістилася 
з 4 місця на 2. 

Водночас, результати змагальної діяльності нашої 
збірної, порівняно з іншими командами Збройних 
Сил України, змінилися і виглядали наступним чином: 
результати Військового інституту танкових військ 
Національного технічного університету «Харківський 
політехнічний інститут», Військового інституту теле-
комунікації та інформатизації, Військового інституту 
Київського Національного університету та Інституту 
Військово-Морських Сил Національного університету 
«Одеська морська академія» залишилися значно ниж-
чими (p<0,05), ніж одержані експериментальною 
групою; Військової академії (м. Одеса) та Житомир-
ського військового інституту радіоелектроніки також 
стали статистично нижчими (p<0,05), ніж у експе-
риментальній групі, а Харківського Національного 
університету Повітряних Сил, хоча і залишилися 
вищими, ніж у експериментальній групі, але розбіжність 
розглядали як статистично невірогідну (табл. 2).

Таблиця 2 – Результати виступу збірних команд вищих військових навчальних закладів на Чемпіонатах Збройних Сил України 
з військового п’ятиборства у 2017–2019 роках, балів
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2017 2018 2019
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Харківський нац. ун-т  
Повітряних Сил 18208,4 44,56 18217,1 57,18 18254,8 38,62 p>0,05 p>0,05 0,3

p>0,05
Військова академія  
(м. Одеса) 16102,9 94,54 16219 148,06 16122,2 86,93 p>0,05 p>0,05 0,1

p>0,05

Житомирський військовий ін-т 16410,5 71,92 16707,8 114,3 16646,6 38,96 p>0,05 p>0,05 1,4
p>0,05

Нац. академія Сухопутних 
військ 16006,2 74,52 16989,5 42,42 18084 53,27 p<0,05 p<0,05 12,9

p<0,05
Військовий  ін-т танкових військ 
Нац. тех. ун-ту «Харківський 
політехнічний інститут»

14206 55,91 13538,7 60,3 14368,2 80,5 p>0,05 p>0,05 1,1
p>0,05

Військовий  ін-т телеком. та 
інформатиз. 14454 47,2 14225,7 38,84 14865 79,46 p>0,05 p>0,05 1,8

p<0,05
Військ. ін-т 
Київського нац. ун-ту 13572,4 72,31 13686,7 114,69 14091,4 70,72 p>0,05 p>0,05 1,91

p>0,05
Ін-т Військ.-Морськ. Сил Нац. 
ун-ту «Одеська мор. академія» 11719,7 47,8 12120,6 56,69 12184,7 65,16 p>0,05 p>0,05 1,93

p>0,05
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Дискусія
Військове п’ятиборство (пентатлон) набирає все 

більшої популярності поміж військовослужбовців Зброй-
них Сил та інших воєнізованих підрозділів України. На-
томість у арміях країн Північноатлантичного альянсу 
військовий пентатлон достатньо популярний [10; 11; 
13]. Одна з провідних причин такого стану – можливість 
впливати на велику кількість фізичних якостей, психофі-
зіологічних властивостей, функціо нальних можливостей 
військовослужбовця для їхнього поліпшення й розвитку. 
При цьому, такі зміни сприя ють досягненню високого 
рівня професійної підготовле ності [12; 15]. 

Водночас, досягти високих результатів у військо вому 
пентатлоні неможливо без постійного вдоско налення 
організації, змісту, способів реалізації цього педагогіч-
ного процесу на етапах підготовки військо вослужбовців-
спортсменів до змагань [4; 6–9]. У зв’яз ку з цим та ви-
ходячи з наявних результатів, якими відзначалися наші 
спортсмени, було розроб ле но програму підготовки 
військовослужбовців-спорт с менів до змагань з військо-
вого п’ятиборства та експериментально перевірено її 
ефективність у вирішенні поставлених завдань. 

Під час дослідження було одержано результати, що 
зумовлювалися комплексом причин. Передусім це сто-
сується переваги експериментальної програми над тра-
диційною у збільшенні фізичної підготовленості спортс-
менів. Про це свідчили зміни значень показників такої 
підготовленості у дослідних групах, а саме вони відріз-
нялись за характером та величиною. Зокрема, зазначене 
стосувалося фізичних якостей, що є виз начальними у ме-
таннях гранат на точність, метаннях гранат на дальність, 
подоланні смуги перешкод, бігу на 400 м, бігу на 8000 м, 
стрибку в довжину з місця. Такі дані певною мірою під-
тверджуються результатами інших дослідників [4; 5; 12; 
19], а саме які свідчать про можливість суттєво збільшити 
рівень розвитку, у першу чергу, різних видів координації, 
вибухової сили та аеробної витривалості курсантів. 

Відзначаємо також, що одна з провідних причин 
такої особливості пов’язана з перенесенням тренуваль-
ного ефекту, а саме позитивного [7; 8] та сенситивним 

періодом, що характерний для цих фізичних якостей на 
віковому етапі, в якому знаходилися досліджувані [5; 17]. 

Інші причини пов’язували з використаними пла-
нуванням параметрів навантажень, засобами і мето дами 
підготовки. Про важливість і ефективність опти мальних 
параметрів тренувальних навантажень у пев ному періо-
ді підготовки спортсменів до змагань [2; 8]. 

Висновки
1. Традиційна система підготовки військових п’яти-

борців ґрунтується на підходах, що становлять осно-
ву підготовки спортсменів у інших видах багатоборств. 
Це не сприяє врахуванню відмінного від необхідного 
стану матеріально-технічного забезпечення тренуваль-
ного процесу, особливостей змісту вправ, специфіки 
жит тє діяльності військовослужбовців, у тому числі роз-
порядку дня, інших чинників, що визначають військове 
п’ятиборство, порівняно з іншими існуючими видами 
багатоборств.

2. Експериментальна програма враховує визначені 
чинники, передбачає два річних макроцикли з двома 
етапами кожний, де перший етап триває 5 місяців (лис-
топад-березень), передбачає загальну і спеціальну фі-
зичну підготовку; другий етап триває 7 місяців (квітень-
жовтень) і спрямований на покращення резу ль татів у 
виконанні змагальних вправ військового багатоборства.

3. Експериментальна програма є ефективною у підго-
товці спортсменів до  змагань на першість Націо нальної 
академії сухопутних військ та Збройних сил України: екс-
периментальна група у 2017 році досягла результату на 
рівні 16006,2 очок, тоді як  у 2019–18084 очок, тобто при-
ріст становив 12,9 % (p<0,05), що було більше, ніж у ко-
манд інших вищих військових навчальних закладів; сут-
тєво підвищився рівень розвитку фізичних і спеціальних 
якостей, функ ціональних можливостей, стан сформова-
ності рухових навичок у змагальних вправах. 

Подальші дослідження доцільно спрямувати на вста-
новлення причин одержаних результатів для розгляду з 
цих позицій структури та змісту   
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Особливості змагальної діяльності гандбольних команд високої 
кваліфікації в умовах чисельної нерівності. (за результатами чемпіонату 
Європи 2020 року). В статті розглянуті особливості змагальної діяльності 
гандбольних команд високої кваліфікації в умовах чисельної нерівності. 
За результатами педагогічного спостереження було встановлено, що 
23,82 % голів під час фінального турніру Чемпіонату Європи 2020 року 
з гандболу серед чоловічих команд було забито під час покарання 
гравців тимчасовим видаленням з гри. Середній показник тривалості 
атакуавальних дій команд високої кваліфікації в чисельній більшості 
в результаті видалення гравця команди суперника становив 21,51 с, 
а цей показник в команди, що знаходилася в чисельній меншості 
становив 41,19 с. Зальний час проведення всіх атак команд в чисельній 
більшості, внаслідок видалення гравця команди суперників, становить 
19127 с, а загальний час атакувальних дій команд з видаленим 
гравцем – 26999 с. Однак показник кількості проведених атак є 
зворотнім і становить 880 в більшості та 646 атак команди з видаленим 
гравцем. Ефективність атакувальних дій гандбольних команд високої 
кваліфікації під час чисельної переваги, внаслідок видалення гравця 
команди суперника становив 62,44 %, а в їх опонентів – 46,04 %.

Ключові слова: видалення гравця, ефективність, кількість атак, 
чисельна перевага, чемпіонат Європи 2020року з гандболу.

Melnyk V., Kudrina N., Kivernyk O., Shtefan T. Features of 
competitive activity of handball teams c in the conditions of numerical 
inequality (аccording to the results of the 2020 European Championship) 

Abstract. Features of competitive activity of handball teams of high 
qualification in conditions of numerical inequality are considered in the 
article. The analysis of recent studies and publications shows that the 
issues of competitive activity of teams of high qualification in numerical 
inequality due to the removal of one of the players of the team has 
not been sufficiently studied. The purpose of the study: to determine 
the features of the offensive actions of competitive activities of highly 

qualified handball teams in terms of numerical inequality due to the 
temporary removal of the player. Research methods: analysis of literature 
sources, pedagogical observation, methods of mathematical statistics. 
The following factors were taken into account: the number of two-minute 
player removals per game, the number of attacks taken during player 
removal, the number of goals scored during the removal of players in 
teams, the effectiveness of attacks in the numeric majority or minority, 
the duration of attacks by teams that attack in the numeric majority or 
minority due to player removal. Research results and key conclusions. In 
total, 65 games of the 2020 Final European Men’s Handball Championship 
were analyzed. 24 national teams participated in the championship. As a 
result of pedagogical observation, it was found that 23.82 % of the goals 
during the Final European Men’s Handball Championship were scored 
during the penalty of players being temporarily removed. 15.52 % of 
the goals are the ones of the teams that were in the numerical majority 
due to the removal of the player of the opposing team, and 8.30 % goals 
are of the teams that attacked in the conditional numerical minority. 
The average duration of attacking actions by teams of high qualification 
in the numerical majority due to the removal of opposing team player 
was 21.51 seconds, and duration of attacking actions by teams in the 
minority was 41.19 seconds. The total time of all team attacks in the 
numerical majority due to the removal of the opposing team player is 
19127 seconds, and the total attack time of teams with a removed 
player is 26999 seconds. However, the number of performed attacks is 
opposite, accounting for 880 attacks in most and 646 attacks by teams 
with a removed player. The efficiency of attacking handball teams of 
high qualification during numerical advantage due to the removal of 
the opposing team player was 62.44 % and that of their opponents was 
46.04 %.

Keywords: player removal, handball teams, high qualification, 
efficiency, number of attacks, numerical advantage, 2020 European 
Handball Championship.

Вступ
Сучасний етап розвитку гандболу характеризується 

суттєвими змінами в правилах гри, які в свою чергу 
потребують детальнішого аналізу всіх складових 
змагальної діяльності [13].

Оволодіння тактичними діями пов’язано з 
розширенням кількості засобів та методів, розвитком 
вмінь використовувати один прийом для вирішення 
різних тактичних завдань. Та використання різних 
прийомів для вирішення одного завдання [10].

Визначення найбільш характерних показників 
змагальної діяльності в конкретному виді спорту 
дозволить створити змагальну модель, що в свою 
чергу дасть можливість створити умови для досягнення 
високого результату [6].

Формування спрямованості тренувальних впливів 
на етапі безпосередньої підготовки до змагань і в 
змагальних мікроциклах має відбуватися із урахуванням 
техніко-тактичної діяльності провідних спортсменів 
на найбільших міжнародних змаганнях (чемпіонати 
Європи, світу, Олімпійські ігри) [3].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Аналіз 
нау  кових праць засвідчив, що в гандболі детально 
досліджено питання контролю тренувальної та зма-
галь ної діяльності команд високої кваліфікації [12]. 
Обґрунтовано програму диференціації фізичної під-
готовки [1]. Вивчено питання удосконалення техні ко- 
тактичних дій висококваліфікованих гандболіс - 
тів [2] та тренувального процесу кваліфікованих ганд-
боліс тів [4; 5]. 

ОСОБЛИВОСТІ ЗМАГАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ ГАНДБОЛЬНИХ КОМАНД 
ВИСОКОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ В УМОВАХ ЧИСЕЛЬНОЇ НЕРІВНОСТІ 

В. Мельник1, Н. Кудріна1, О. Ківерник2, Т. Штефан3 
1 Львівський державний університет фізичної культури імені Івана Боберського, м. Львів, Україна
2 Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича, м. Чернівці, Україна
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Проведено порівняння показників тактичних дій 
на різних етапах багаторічної підготовки [8].

Останнім часом міжнародні організації, які керу-
ють розвитком конкретного виду спорту, все час-
ті ше змінюють правила гри з метою підвищення 
видовищності [7; 8; 9].

Однак в доступних інформаційних джерелах нами 
не було знайдено інформації про детальний аналіз 
діяльності гандбольних команд високої кваліфікації 
в умовах чисельної нерівності. Наявні лише дані про 
змагальну діяльність ватерполістів 15–17 років в умовах 
чисельної переваги. [11].

Ця ситуація вимагає деталізованого аналізу зма-
гальної діяльності команд високої кваліфікації в 
гандболі, зокрема в умовах коли одна з команд пере-
буває в чисельній меншості в наслідок тимчасового 
видалення гравця.

Матеріал і методи дослідження
Мета дослідження: визначити особливості атаку-

вальних дій змагальної діяльності гандбольних команд 
високої кваліфікації в умовах чисельної нерівності 
вна слідок тимчасового видалення гравця. Методи 
дос  лідження: аналіз літературних джерел з метою 
визначення проблематики дослідження та визначення 
мети; педагогічне спостереження проводилося за зма-
галь ною діяльністю гандбольних команд високої квалі-
фікації під час чемпіонату Європи з гандболу серед 
чоло вічих ко манд 2020 року з метою визначення особ-
ливостей атак вальних дій під час видалення гравця, ме-
тоди математичної статистики використовувалися для 
обробки результатів дослідження. Загалом було опра-
цьовано 65 ігор чемпіонату Європи 2020 року серед 
чоловічих команд, за участю 24 національних збірних.

Результати дослідження та їх обговорення
Згідно правил гри, у певних видах спорту, інколи 

можуть виникати ситуації коли гравець команди 
отримує покарання за порушення правил гри у виді 
тимчасового або повного виключення з гри і при цьому 
його команда буде продовжувати участь в змагальній 
діяльності зазначений час в чисельній меншості.

В гандболі за грубе порушення правил гри спортсмен 
може отримати покарання у вигляді двохвилинного 
виключення з гри. Так як атакувальні дії в гандболі 
регламентуються відносно об’єктивними часовими 
параметрами, то команда буде змушена проводити як 
атакувальні так і захисні дії в чисельній меншості.

Першим етапом нашого дослідження було 
проведення педагогічного спостереження за змагаль-
ною діяльністю гандболістів високої кваліфікації під 
час Чемпіонату Європи з гандболу 2020 року серед 
чоловічих команд. Проаналізовано всі 65 ігор фінальної 
частини зазначеного спортивного форуму, в якому 
прийняло участь 24 національні збірні команди. 

Проаналізовано атакувальні дії змагальної діяль-
ності команд під час видалення гравців. За допомогою 

педагогічного спостереження визначалися показники 
атакувальних дій гандбольних команд проти суперника 
що знаходився в чисельній меншості та атакувальні дії 
команди, яка має видаленого гравця.

Так, першим компонентом змагальної діяльності 
гандболістів високої кваліфікації, що піддавався аналізу, 
була кількість забитих голів (рис. 1).

Рис. 1  Співвідношення кількості забитих голів на чемпіо-
наті Європи з гандболу серед чоловічих команд 
2020 року.

Так, за весь чемпіонат Європи 2020 року з гандболу 
серед чоловічих команд, було забито командами 
3235 голів. З них 548 голів, що становить 15,52 % від 
загальної кількості, команди забили коли проводили 
атакувальні дії проти команд у яких гравець відбував 
покарання тимчасовим видаленням з гри. В свою чергу, 
команди в яких був тимчасово видалений гравець під 
час атакувальних дій забили 293 голи, що становить 
8,30 % від загальної кількості голів.

Таким чином, за всі ігри чемпіонату Європи 2020 р.  
з гандболу серед чоловічих команд, 23,82 % голів 
забили команди під час того, коли вони діяли в 
чисельно нерівних складах, що в свою чергу складає 
майже чверть від всіх забитих голів, під час фінальної 
час тини зазначеного спортивного форуму. Що на нашу 
думку має суттєвий вплив на результат змагальної 
діяльності в гандболі.

Часові характеристики атакувальних дій гандболь-
них команд високої кваліфікації при нерівних складах 
команд внаслідок тимчасового видалення гравця  стали 
наступною групою показників, що піддалися аналізу.

Так, за весь фінальний турнір чемпіонату Європи 
2020 року з гандболу серед чоловічих команд, загальний 
час тривалості атакувальний дій команд що проводили 
атакувальні дії проти суперника, який знаходився в 
чисельній меншості внаслідок отримання покарання 
тимчасовим видаленням гравця, становив 19127 с, 
що становить 41,47 %. Команди, гравці що відбували 
покарання двохвилинним вилученням, провели в атаці 
26999 с, що становить 58,53 % від загального часу гри 
команд в такій чисельній нерівності.

Аналізуючи середню тривалість атак гандбольних 
команд високої кваліфікації фінального турніру 
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чемпіонату Європи 2020 року з гандболу, серед чо-
ловічих команд, ми визначили, що середня тривалість 
атак команд, які проводять атакувальні дії, маючи в 
складі гравця, що відбуває покарання у виді тимчасового 
видалення з гри, становить 41,19 с. Тривалість атак 
команд, що атакують команду з тимчасово видаленим 
гравцем, становить 21,51 с (рис.2).

Рис. 2  Середній час тривалості атак команд в нападі в 
повному складі та в чисельній меншості

Наступною особливістю, яка досліджувалася, була 
кількість атак проведена командами під час видалення 
одного з гравців та їх ефективність.

Так, за весь фінальний турнір Чемпіонату Європи 
2020 року з гандболу серед чоловічих команд, було 
проведено 880 атак командами, що отримали чисельну 
перевагу за рахунок видалення гравця команди 
суперника. Команди, що проводили атакувальні дії, 
маючи в складі тимчасово видаленого гравця, здійснили 
за весь турнір 646 атак. Така різниця пояснюється тим, 
що після видалення гравця право на атакувальні дії 
отримувала команда проти якої були порушені правила 
гри, що призвели до тимчасового видалення гравця 
команди суперника.

Аналізуючи ефективність атакувальних дій ганд-
больних команд високої кваліфікації, під час тим-
часового видалення гравця, нами отримані наступні 
результати. Команди, що проводили атаки у чисельній 
більшості в середньому ефективно реалізували 62,44 % 
атаки, команди, що в меншості, ефективно завершили 
46,04 % атак (рис. 3).

Рис. 3    Ефективність атак команд в нападі в повному 
складі та в чисельній меншості

Такі відмінності у ефективності реалізації атаку-
вальних дій пояснюються тим, що команди які зна-
ходяться у чисельній більшості забезпечують вищий 
показник реалізації за рахунок того, що створюють 
умови для завершення атак з близької відстані, відсоток 
реалізації яких є найвищим у гандболі.

Нижчий показник реалізації атакувальних дій ко-
манд в складі яких є тимчасово видалений гравець, 
пояснюється тим, що незважаючи на заміну воротаря на 
польового гравця і проведення атак у відносно чисель ній 
рівності, атаки завершуються все ж таки проти супер  ни-
ка, що має чисельну перевагу в захисті. Оскільки необ-
хід но швидко та вчасно провести заміну для повер нення 
гравця, який має право захищати ворота.

Дискусія
Отримані результати дають змогу стверджувати, що 

аналіз структури та змісту атакувальних дій змагальної 
діяльності гандбольних команд високої кваліфікації 
під час тимчасового видалення гравців, дозволить 
визначити основні напрями тактичних дій.

Згідно результатів аналізу протоколів ігор чем-
піонату Європи 2020 року з гандболу серед чоловічих 
команд було встановлено, що команди за весь турнір 
отримали 510 двохвилинних вилучень. В середньому 
це становить 3,92 вилучення за одну гру для кожної 
команди. Тобто, в середньому за одну гру кожна 
команда близько восьми хвилин проводить в чисельній 
меншості внаслідок вилучення гравців, що становить 
13,33 % від загального часу всієї гри. Це також 
підтверджує актуальність нашого дослідження.

На нашу думку, відмінності у тривалості атаку-
вальних дій команд високої кваліфікації,  пояснюється 
тим, що команди які атакували в чисельній меншості 
намагалися довше володіти м’ячем, з метою зменшення 
кількості атак команди суперників. Значно менший час 
тривалості атак команд, які мають чисельну перевагу, 
внаслідок вилучення гравця команди суперника, 
пояснюється тим, що чисельна перевага дає можливість 
швидше вивести гравця на позицію для ефективного 
завершення атаки. Тому команди намагаються провести 
максимально більшу кількість таких атак.

Висновки
1. За результатами педагогічного спостереження 

встановлено, що 23,82 % голів під час фінального 
турніру чемпіонату Європи 2020 року з гандболу серед 
чоловічих команд було забито під час покарання гравців 
тимчасовим видаленням з гри. При цьому 15,52 % 
голів припало на команди, які знаходилися у чисельній 
більшості, а 8,30% на команди, що були в чисельній 
меншості.

2. Загальний час проведення всіх атак команд 
в чисельній більшості, внаслідок видалення гравця 
команди суперників, становить 19127 с, а загальний 
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час атакувальних дій команд з видаленим гравцем – 
26999 с. Однак, показники кількості проведених атак 
є зворотними і становлять 880 атак в більшості та  
646 атак команди з видаленим гравцем. 

3. Середній показник тривалості атакувальних 
дій команд високої кваліфікації в чисельній більшості 
внаслідок видалення гравця команди суперника 
становить 21,51 с, цей показник в команди що 
знаходилася в чисельній меншості становить 41,19 с.

4. Ефективність атакувальних дій гандбольних 
команд високої кваліфікації під час чисельної переваги 

внаслідок видалення гравця команди суперника 
становив 62,44 %, а в їх опонентів – 46,04 %.

Перспективи подальших досліджень пов’язані з 
подальшим деталізованим дослідженням виконання 
атакувальних дій гандбольних команд високої ква-
ліфікації. Зокрема, тривалістю атакувальних дій, особ-
ливостями дій, що забезпечують результат зма гальної 
діяльності тощо.
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ПІДГОТОВЛЕНОСТІ СПОРТСМЕНІВ НА ЕТАПІ СПЕЦІАЛІЗОВАНОЇ 

БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ У ПАНКРАТІОНІ 
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Динамічний розвиток панкратіону як виду спорту на теренах 
України вказує на необхідність регулярного звернення до важливих 
питань удосконалення системи підготовки спортсменів на різних 
етапах багаторічної підготовки. Мета: встановити динаміку 
показників техніко-тактичної підготовленості спортсменів у панк-
ратіоні на етапі спеціалізованої базової підготовки в річному циклі 
під впливом експериментальної та традиційної програм річної 
підготовки. Методи: теоретичний аналіз і узагальнення літературних 
джерел; аналіз документальних матеріалів; педагогічне тестування; 
педагогічний експеримент; методи математичної статистики. 
Упродовж листопада 2018 – жовтня 2019 року організовано та про-
ведено формувальний педагогічний експеримент, що передбачав 
впровадження авторської програми річної підготовки спортсменів на 
етапі спеціалізованої базової підготовки в панкратіоні. Сформовано 
контрольну (21 спортсмен) та експериментальну (22 спортсмени) 
групи. Результати. За усіма без винятку показниками техніко-
тактичної підготовленості (кількісними та якісними) спостерігається 
достовірне покращення (р≤0,01). Найвищі прирости спостерігалися 
у дрілі №2 («мертві зони») – 20,12 %; оцінках виконання «лоу кік» –  
21,59 %, кидків «зацепом» – 19,08 % та варіантах больових прийо-
мів на коліно – 20,57 % порівняно з вихідним рівнем. За іншими 
показники зазнали також достовірних змін, хоча з дещо меншими 
значеннями від 8,62 % до 17,24 від вихідного рівня (початок 
педагогічного експерименту). Для спортсменів контрольної групи 
зафіксовані достовірні прирости за усіма кількісними показниками 
техніко-тактичної підготовленості за підсумками усього педагогічного 
експерименту. Відносні значення змін досягли значень в межах 
4,12–11,76 % (р≤0,01–0,04) та лише за трьома з восьми якісними 
показниками техніко-тактичної підготовленості. Висновки. Отримані 
результати дослідження переконливо свідчить, що авторська 
програма мала більш виражену ефективність в частині якісного 
виконання техніко-тактичних дій в умовах моделювання змагальної 
діяльності в тренувальному процесі. За усіма кількісними показни-
ками техніко-тактичної підготовленості використання експеримен-
тальної програми більш якісно позначилося на спортсменах на етапі 
спеціалізованої базової підготовки в панкратіоні.

Ключові слова: кількісні та якісні показники, удосконалення, 
річна підготовка, динаміка.

Pityn M., Sogor O., Okopnyy A., Hlukhov I., Drobot K. Dynamics of 
technical and tactical preparedness indicators of athletes at the stage of 
specialized basic training in pankration 

 Abstract. The dynamic development of pankration as a sport in 
Ukraine indicates on need for regular treatment to important issues of 
improving the athletes’ training at different stages of long-term training. 
Purpose: to determine the technical and tactical training dynamics of 
athletes in pankration at the stage of specialized basic training in the 
annual cycle under the influence of experimental and traditional programs. 
Methods: theoretical analysis and generalization of literary sources; 
analysis of documentary materials; pedagogical testing; pedagogical 
experiment; methods of mathematical statistics. During November 
2018 – October 2019, a formative pedagogical experiment was organized 
and conducted. It provided the introduction of the author’s annual 
training program for athletes at the stage of specialized basic training 
in pankration. The control (21 athletes) and experimental (22 athletes) 
groups were formed. Results. For all indicators of technical and tactical 
preparedness (quantitative and qualitative), without exception, there is a 
significant improvement (p≤0.01). The highest increments were observed 
in the drill №2 (“dead zones”) – 20.12 %; estimates of performance 
“low kick” – 21.59 %, throws “hook” – 19.08 % and variants of painful 
knee techniques – 20.57 % compared to initial level. Another indicators 
also underwent significant changes, although with slightly lower values 
from 8.62 % to 17.24 compared to initial level (the beginning of the 
pedagogical experiment). For athletes of the control group, significant 
gains were recorded in all quantitative indicators of technical and tactical 
preparedness based on the results of the pedagogical experiment 
duration. The percentage changes values were in the range of 4.12–
11.76 % (р≤0.01–0.04) and only for three of the eight qualitative technical 
and tactical preparedness indicators. Conclusions. The results of the 
study show that the author’s program was more pronounced in terms 
of quality performance of technical and tactical actions in conditions of 
modeling competitive activities in the training process. According to all 
quantitative indicators of technical and tactical preparedness the use of 
the experimental program had a better effect on athletes at the stage of 
specialized basic training in pankration.

Key words: quantitative and qualitative indicators, improvements, 

annual training, dynamics.

Вступ
Теорія підготовки спортсменів у спортивних єди-

но борствах включає потребу оптимального змісту 
навчально-тренувального процесу [10; 15; 19]. Дина-
мічний розвиток панкратіону як виду спорту на теренах 
України вказує на необхідність регулярного звернення 
до важливих питань удосконалення системи підготовки 
спортсменів на різних етапах багаторічної підготовки  
[1; 2; 3; 17].

Серед наявних наукових праць, проблематика панк-
ратіону вивчена досить опосередковано [5; 8; 11; 18].  
Однак окремі науковці наголошують на важ ливості пра-
вильної побудови тренувального про цесу [1; 4; 9; 16].  
На їхнє переконання якісна побудова навчально-
тренувального процесу повинна передбачати удоско-
налення спеціальних фізичних якостей, удосконалення 
засад техніки (професійний та прикладний аспекти), 
розвиток здібностей щодо оволодіння технікою ударів 
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руками, ногами та боротьби, удосконалені морально-
вольових якостей тощо [16; 18]. Також варто виділити 
роботи Скрипки І. М.,. В. Чередніченка, які присвятили 
частину своїх досліджень вивченню мотивації учнівсь-
кої молоді до занять панкратіоном та І. Ю. Наконеч ного 
щодо психологічних аспектів та станів спортсменів при 
заняттях панкратіоном [7; 8; 11]. 

Суттєвий вплив на обраний нами науковий напрям 
чинили отримані власні дані на попередніх етапах 
дослідження [12; 13], результати вивчення нормативних 
документів [6; 9]; результати аналізування показників 
змагальної діяльності [2; 7; 14]; узагальнення досвіду 
практики на основі опитування тренерів [5; 19], що 
працюють із спортсменами на етапі спеціалізованої 
базової підготовки в панкратіоні.

Матеріал і методи дослідження 
Мета дослідження: встановити динаміку показників 

техніко-тактичної підготовленості спортсменів у панк-
ратіоні на етапі спеціалізованої базової підготовки 
в річному циклі під впливом експериментальної та 
традиційної програм річної підготовки.

Упродовж листопада 2018 – жовтня 2019 року 
організовано та проведено формувальний педагогічний 
експеримент, що передбачав встановлення вихідних 
даних, впровадження авторської програми річної під-
готовки спортсменів на етапі спеціалізованої базової 
підготовки в панкратіоні; отримано та згруповано 
масиви емпіричних даних, проаналізовано та узагаль-
нено експериментальні дані. Сформовано конт роль ну 
(21 спортсмен) та експериментальну (22 спорт смени) 
групи з контингенту спортсменів на етапі спеціа-
лізованої базової підготовки в панкратіоні. Від усіх 
учасників отримано інформовану згоду на участь у 
цьому педагогічному експерименті.

Використано такі методи: теоретичний аналіз і 
узагальнення літературних джерел (проведено пошук 
інформації та з’ясування обґрунтованості наукової 
проблематики дослідження); аналіз документальних 
матеріалів (вивчено структуру та зміст програми підго-
товки кваліфікованих спортсменів на етапі спеціа-
лізованої базової підготовки в панкратіоні); педагогічне 
тестування (встановлено показники психофізіологічних 
характеристик спортсменів на етапі спеціалізованої 
базової підготовки в панкратіоні); педагогічний експе-
римент (перевірено ефективність авторського підходу 
до побудови структури та змісту програми підготовки 
спортсменів на етапі спеціалізованої базової підготовки 
з урахуванням сучасних вимог змагальної діяльності); 
методи математичної статистики (використано для 
опра цювання емпіричних даних на різних етапах дос-
лідження). Достовірність розбіжностей між показни-
ками спортсменів контрольної та експериментальної 
груп, а також достовірність приросту результатів 

всередині цих групах визначались за t-критерієм 
Стьюдента при рівні достовірності p<0,05 та p<0,01 
(для однорідних та неоднорідних груп). Розрахунки 
виконувались на комп’ютері за допомогою електронних 
таблиць «Excel 6.0».

У межах педагогічного експерименту до підготовки 
експериментальної групи внесено суттєві відмінності 
до наявної структури та змісту програми річної 
підготовки спортсменів на етапі спеціалізованої базової 
підго товки в панкратіоні. Серед запропонованих нами 
коректив були такі: підбір вправ з урахуванням специ-
фіки ведення змагальної діяльності спортсменами на 
етапі спеціалізованої базової підготовки; врахування 
прогнозованого рівня підготовленості, що міститься 
в наближенні до показників дорослих спортсменів; 
диференціація засобів підготовки з урахуванням 
варіа тивності манер ведення змагальної діяльності та 
побудови техніко-тактичних дій; зміна співвідношення 
обсягу виконання вправ зі загальної та спеціальної 
фізичної підготовки; підвищення загальної інтенсивності 
виконання вправ.

У річній підготовці нами запропоновано зменшити 
обсяги за розділами теоретична підготовки, технічна 
підготовка (вибірковий вплив), тактична підготовка 
(вибірковий вплив), складання контрольних норма-
тивів, загальна та спеціальна фізична підготовка (ви-
бір ковий вплив), вільні та контрольні поєдинки. Пропо-
нувалося збільшити обсяги на спільне тренування з 
спортсменами інших спортивних колективів, кількість 
обумовлених поєдинки, заняття іншими видами спорту; 
доповнити структуру розділом із використанням 
засобів сполученої дії техніко-тактичної підготовки та 
для фізичної підготовки – засобами сполученої дії з 
техніко-тактичною підготовкою; використанням занять 
видами спорту, що споріднені за структурою та змістом 
змагальної діяльності з панкратіоном (бокс, боротьба, 
кікбоксинг та ін.) та конкретизовано співвідношення 
годин між участю у кваліфікаційних змаганнях і 
суддівською та інструкторською практика.

Педагогічні тестування показників техніко-тактичної 
підготовленості проводилися тричі – на початку, в серед-
ині та по завершенні педагогічного експерименту. Для 
контролю запропоновано такі тести та контрольні впра-
ви:
•	 «Дріл №1» – комплексне виконання техніко-тактич-

них дій потоковим способом із лімітом на виконан-
ня по 10 разів. До комплексу включено необхідність 
виконання спортсменами таких больових прийомів 
у швидкому темпі: «армбар» (знизу з гарда), «три-
кутник» (знизу з гарда), «кімура» (знизу з гарда), 
прохід гарда, больовий прийом на ногу (ахіл зверху 
стоячи). Реєструвався час для серій однотипних при-
йомів та загальний час безперервного виконання;
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•	 «Дріл №2 («мертві зони»)» – комплексне вико-
нання техніко-тактичних дій потоковим способом 
із лімітом часу 180 с (кількість разів). У другому 
варіанті запропоновано спортсменам виконувати 
партнеру в довільній послідовності больові або 
задушливі прийоми з умовним супротивом. При 
цьому прийом не доводився до завершення 
(не дороблявся), а спортсмен після виконання 
одного переходив на інший можливий больовий 
або задушливий прийом з урахуванням вихідної 
та проміжних позицій для його виконання та 
без втрати контролю. Якщо фіксується втрата 
контролю або далекий шлях від одного больового 
або задушливого прийому до іншого тоді тест не 
зараховувався та починався з початку, а результат 
відповідно брався при повному та правильному 
виконання тесту. Реєструвалася кількість виконаних 
із завершеною технікою прийомів. 

•	 «Робота на мішку» – серія вправ для визначення 
кількісних показників виконання техніко-тактичних 
прийомів руками, ногами та їх комплексного 
прояву. Спортсменами проводилася серійна 
робота з виконання серій ударів упродовж 30 с 
з необхідністю демонстрації їх максимальної 
швидкості. Виконувалися такі варіанти: 1 – робота 
руками («джеп», задній прямий, бокові удари 
тощо); 2 – робота ногами («лоу-кік», «хай кік», «мідл 
кік», прямий удар тощо); 3 – комбінована робота 
руками та ногами – вимогою для виконання тесту 
було застосування ударів, що зазначені в пункті 1 та 
2, проте спортсмени мав чергувати удари руками та 
ногами не рідше ніж за три послідовні удари, і вони 
усі мали бути різними (якщо були виконані лише 
руками або лише ногами). Результати фіксувалися у 
кількості разів за умови дотримання правил тесту. У 
разі помилки відбувалося повторне виконання;

•	 «Спаринг за завданням (вільний поєдинок)» 
(5 хв.) – при проведенні тестування спортсменові 
пропонувалося виконати послідовно спаринги з 
кількома суперником («в пів сили») тривалістю 
3–5 хвилин. При цьому тренерами оцінювалося 
виконання техніко-тактичних прийомів в умовах 
наближених до змагальних, але за відсутності 
секундометристів та чіткого підрахунку балів. 
Оцінювання проводилося трьома експертами 
(тренерами, дорослими кваліфікованими спортс-
менами) за зовнішніми ознаками (кінематич-
ними та динамічними характеристиками рухів 
та їх пра вильності). Завданням для спортсменів 
було показати максимальний обсяг своєї техніки в 
спарингу. Оцінки поділялися на «незадо вільно» 
(грубі помилки, або прийом не виконується  
на належному рівні), «задовільно» (виконання 

прийому здебільшого відповідає базовій техніці), 
«добре» (техніка  виконання прийому має незначні 
помил ки, проте може надати перевагу спортсменові 
у змагальному поєдинку).
Результати дослідження
Ураховуючи складність та важливість розв’язання 

завдань підготовки спортсменів на етапі спеціалізованої 
базової підготовки в панкратіоні, спрямованість по даль -
ших етапів багаторічного удосконалення, ми не могли 
оминути увагою зміни за основними показника ми 
техніко-тактичної підготовленості. Окрім того за тверд-
женнями більшості фахівців спортивних єдиноборств, 
досягнутий рівень фізичної підготовленості спортсменів 
є лише передумовами для реалізації техніко-тактичного 
арсеналу спортсменів в умовах змагальної діяльності.

При з’ясуванні динаміки техніко-тактичної підготов-
леності спортсменів ми намагалися керуватися реко-
мендаціями провідних фахівців України з панкратіону 
та з інших спортивних єдиноборств [1; 4; 7; 8; 11]. До 
комплексу тестів були включені ті, які спрямовані 
на оцінювання кількісного та якісного компонентів 
техніко-тактичної підготовленості (табл. 1, 2). Загалом 
було запропоновано тринадцять тестів та контрольних 
вправ.

Розглядаючи внутрішньо групові зміни показників 
відзначимо, що представники експериментальної 
групи за час першого етапу педагогічного експе-
рименту (макроциклу підготовки) достовірно 
покра щили результати за усіма запропонованими 
контрольними вправами з визначення кількісних 
показників техніко-тактичної підготовленості. Най-
більші відносні значення приростів зафіксовані у 
результатах дрілу №2 («мертві зони»),що становив 
12,20 % від початкового рівня (р≤0,01). Такого самого 
рівня достовірності (р≤0,01) були зафіксовані зміни 
результатів для інших контрольних вправ, хоча їхні 
значення були дещо нижчими від 4,83 % до 10,92 %. 
Цікавим виявився факт, що в контролі ударної техніки 
найвищий приріст відмічено для виконання серійних 
ударів ногами.

На другому етапу педагогічного експерименту 
зафіксовано подальший позитивний приріст результаті 
зазначених контрольних вправ із визначення кіль-
кісних показників техніко-тактичних прийомів. Тем-
пи приростів є дещо меншими, проте все одно дос-
товірними (р≤0,01–0,05). Так за усіма контрольними 
вправами прирости становили в межах від 3,69 % до 
7,47 %. Та найбільші значення виявлені в результатах 
дрілу №2 та серійної ударної роботи руками (7,07 % 
та 7,49 % відповідно). Це вказує, що у спортсменів 
відбувалася адаптація до застосовуваних варіативних 
засобів підготовки з належним рівнем.
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Таблиця 1 – Кількісні показники технічної підготовленості спортсменів на етапі спеціалізованої базової підготовки в 
панкратіоні упродовж педагогічного експерименту

№ 
п/п

Тест (контрольна вправа)

Етап проведення контролю
р

початок (1) середина (2) завершення (3)

ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ1-КГ1 ЕГ2-КГ2 ЕГ3-КГ3

1 Дріл №1
Х 230,5 225,6 219,3 221,0 210,6 216,3

0,01 0,33 ≤0,01
SD 4,7 4,8 4,1 4,3 5,8 3,7

2 Дріл №2  
(«мертві зони»)

Х 14,9 15,4 16,7 15,6 17,9 16,3
0,14 0,01 ≤0,01

SD 0,8 1,0 1,3 1,0 1,3 1,2

3 Удари руками
Х 19,0 19,9 20,7 21,0 22,2 21,0

0,14 0,53 ≤0,01
SD 1,2 1,8 1,1 1,3 1,2 1,2

4 Удари ногами
Х 13,3 13,7 14,8 14,7 15,3 15,0

0,34 0,86 0,33
SD 1,1 1,2 0,9 0,8 0,9 0,9

5 Комбінація ударів
Х 21,0 20,2 22,2 21,9 23,2 22,6

0,09 0,40 0,16
SD 1,2 1,0 1,2 1,2 0,9 1,1

Встановлення відповідних показників для спорт-
сменів на етапі спеціалізованої базової підготовки 
контрольної групи дали можливість стверджувати, 
що відбулися достовірні позитивні зміни за більшістю 
контрольних вправ. Найбільш вираженими вони 
спостерігалися для серійної роботи з поєднанням 
ударів руками і ногами (7,71 %, р≤0,01) та дрілу №1 
(2,00 %,р≤0,01). Також достовірними були зміни у 
виконанні серійної роботи окремо руками (6,02 %, 
р≤0,05) та ногами (7,51 %, р≤0,01). Очевидним є вища 
спрямованість традиційної програми на удосконалення 
техніко-тактичної підготовленості спортсменів, спря-
мованої на ударну техніку в панкратіоні.

Проте на другому етапі педагогічного експерименту 
значення приростів та показники достовірності були уже 
нижчими. Це засвідчує звикання організму спортсменів 
на етапі спеціалізованої базової підготовки до 
застосовуваних засобів у тренувальному процесі. Так, 
дос товірні прирости наявні лише для виконання дрілу 
№ 1, що становили 2,11 % (р≤0,01) та серійної роботи 
з поєднанням ударів руками і ногами – 3,49 % (р=0,02). 
Для інших контрольних вправ впродовж другого 
етапу педагогічного експерименту для спортсменів 
контрольної групи зміни були недостовірними (р=0,07–
0,87) та відсоткові значення становили від 0,23 до 
4,27 %.

Отримані результати також свідчать, що на ви-
хід ному рівні спортсмени експериментальної групи 
переважали своїх колег за часом виконання конт-
рольної вправи дріл №1. Відмінності становили 
2,14 % (р=0,01). Тобто за швидкістю виконання вони 
поступалися спортсменам на етапі спеціалізованої 
базової підготовки контрольної групи. На середині 
педагогічного експерименту (по завершення першого 

етапу / макроциклу) показники представників двох 
груп уже не мали достовірних відмінностей та були 
наближені. Різниця становила усього 0,76 % (р=0,33). 
Цінною є інформації щодо завершального етапу 
тес тування, який вказав на набуття спортсменами 
експериментальної групи достовірно вищого рівня 
підготовленості за кількісними показниками в тесті 
дріл №1. Перевага спортсменів на етапі спеціалізованої 
базової підготовки експериментальної групи стано-
вила 2,65 % (р≤0,01), що беззаперечно свідчить про 
переваги у набутті техніко-тактичної підготовленості за 
результатами реалізації експериментальної програми.

За результатами контрольної вправи дріл №2 на 
вихідному рівні між спортсменами експериментальної 
та контрольної груп не було виявлено суттєвих від-
мінностей, їх значення становили 3,37 % (р=0,14). 
Однак по завершенню першого та, потім, другого етапу 
педагогічного експерименту перевага спортсменів на 
етапі спеціалізованої базової підготовки стала більш 
відчутною. Після першого макроциклу вона становила 
7,10 % (р=0,01) та другого – 9,97 % (р≤0,01). Це свід-
чить про дотримання рекомендованої фахівцями 
(згідно опитування) спрямованості на удосконалення 
борцівської техніки спортсменів.

У ще одній з контрольних вправ на визначення 
кількісних показників встановлена перевага спортсме нів 
експериментальної над контрольною групою. Йдеться 
про виконання серійної роботи з застосуванням 
ударів руками. Незважаючи на те, що на перших двох 
етапах тестування (початок та середина педагогічного 
експерименту) між цими групами не було дос-
товірних відмінностей (4,32 %, р=0,14 та 1,52 %, 
р=0,53), по завершенні педагогічного експерименту 
зафіксовано достовірну перевагу спортсменів саме 
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експериментальної групи. Вона становила 6,08% 
(р≤0,01). На наш погляд це дає змогу говорити про певні 
особливості ведення змагальної діяльності. Тобто після 
кількох серій виконання ударів руками, спортсмени 
можуть переходити на більш активних дії з виконання 
захоплення та переведення до борцівських дій в стійці 
чи партері. Разом із тим, у разі виявлення недоліків 
захисту, цілком можливий варіант продовження 
серійної роботи руками з нарощуванням потужності та 
«тиску» на суперника.

За іншими двома контрольними вправами (серійна 
робота з ударами ногами та поєднання ударів ногами 
і руками) на усіх етапах тестування в педагогічного 
експерименті не виявлено достовірної переваги жодної 
з груп. Для контрольної вправи з серійної роботи з 
ударами ногами відмінності становили в межах 0,40–
2,89 % (р=0,32–0,86), а для поєднання роботи руками 

і ногами – 1,69–3,76% (р=0,09–0,40) на користь тієї 
чи іншої групи спортсменів на етапі спеціалізованої 
базової підготовки.

Поряд з кількісними показниками техніко-тактичної 
підготовленості вагомим доказом ефективності 
програм, що застосовані в навчально-тренувальному 
процесі спортсменів на етапі спеціалізованої базової 
підготовки є якісні показники виконання техніко-
тактичних дій. 

В умовах тренувального поєдинку за завданням, 
проведено оцінювання якості виконання прийомів 
трьома тренерами, які виставляли певні оцінки (добре – 
4 бали, задовільно – 3 бали, незадовільно – 2 бали). 
Для оцінювання обрано варіанти техніко-тактичних дій, 
які мають великі частки виконання або несуть високий 
ступінь результативності в умовах змагальної діяльності 
спортсменів у панкратіоні (табл. 2).

Таблиця 2 – Якісні показники технічної підготовленості спортсменів на етапі спеціалізованої базової підготовки в 
панкратіоні упродовж педагогічного експерименту

№ 
п/п

Техніко-тактичний прийом 
(група прийомів)

Етап проведення контролю, оцінка (бали)
р

початок (1) середина (2) завершення (3)

ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ1-КГ1 ЕГ2-КГ2 ЕГ3-КГ3

1 «Лоу кік»
Х 2,7 2,7 3,1 3,0 3,2 2,9

0,84 0,43 0,02
SD 0,4 0,4 0,4 0,4 0,4 0,5

2 Удари з розвороту
Х 2,7 2,7 2,8 3,0 3,0 3,0

0,94 0,34 0,78
SD 0,6 0,5 0,5 0,5 0,5 0,4

3 Кидок через стегно
Х 2,7 2,7 2,8 3,0 3,2 3,0

0,68 0,31 0,20
SD 0,5 0,5 0,5 0,4 0,4 0,5

4 Кидок «зацепом»
Х 2,6 2,7 2,8 2,8 3,1 2,9

0,55 0,83 0,08
SD 0,5 0,5 0,4 0,5 0,4 0,5

5 Варіанти удушливих 
зі спини

Х 2,5 2,7 2,7 3,0 3,0 3,0
0,35 0,09 0,73

SD 0,5 0,5 0,4 0,5 0,5 0,5

6 Варіанти удушливих 
через руку

Х 2,7 2,5 2,9 2,8 3,1 2,7
0,25 0,71 0,02

SD 0,6 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

7 Варіанти больових 
прийомів на ногу

Х 2,6 2,8 2,8 3,0 3,1 2,7
0,30 0,50 0,02

SD 0,6 0,5 0,5 0,4 0,4 0,3

8 Варіанти больових 
прийомів на коліно

Х 2,7 2,8 2,9 3,0 3,2 2,8
0,45 0,60 0,02

SD 0,5 0,6 0,4 0,4 0,5 0,4

За результатами окремих етапів педагогічного 
експерименту можна спостерігати, що в спортсменів 
експериментальної групи на першому етапу наявні 
достовірні зміни в шести з восьми досліджуваних 
показників. Винятками стали «удари з розвороту» 
та «кидок через стегно» де значення не набули 
достовірного рівня (3,33 % для обох, р=0,18 та 0,11 
відповідно). 

Звернемо увагу, що спортсменам на етапі спеціа-
лізованої базової підготовки на етапі спеціалізованої 
базової підготовки експериментальної групи вдало-
ся найбільше достовірно покращити показники у ви-
конання «лоу кік», де на 15,34 % (р≤0,01) оцінки екс-
пертів виявилися вищими за початкові показники. Для 
інших техніко-тактичних прийомів відсоткові значення 
покращення виконання були дещо схожими та стано-
вили від 4,17 % до 8,67 % при р≤0,01–0,03.
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На другому етапі педагогічного експерименту, 
оцінки експертів, що засвідчили достовірні зміни 
техніки виконання певних прийомів (груп) були зафік-
совані в чотирьох випадках із восьми. Це зокрема, 
достовірні покращення техніки виконання в «кидках 
через стегно», кидках «зацепом», варіантах удушливих 
зі спини та варіантах больових прийомів на коліно 
та на ногу. Відзначимо, що значення приростів за 
цими техніко-тактичними прийомами були дещо 
вищі ніж за період першого етапу педагогічного 
експерименту. Тобто можна зробити припущення 
про наростаючий ефект від впливу тренувальних 
навантажень за експериментальною програмою в 
частині техніко-тактичної підготовки спортсменів на 
етапі спеціалізованої базової підготовки в панкратіоні. 
Усі достовірні позитивні зміни перебували в діапазоні 
від 8,51 % до 13,44 % зі значеннями р≤0,02.

У тих контрольних показниках, де не встановлено 
позитивних змін показників, відносні значення при-
росту оцінок експертів коливалися в межах від 5,42 % 
до 7,33 % (р=0,06–0,07). На наш погляд відсутність 
достатнього приросту показників «лоу кіку» пов’язані із 
досягненням оптимального рівня уже на першому етапі 
педагогічного експерименту.

Серед представників контрольної групи отримані 
наступні результати. На першому етапі отримані 
позитивні зміни для більшості, а саме семи з восьми 
показників (їхніх груп) щодо якісного виконання техніко-
тактичних прийомів. Виключенням стало виконання 
кидків «зацепом» де зміни оцінок становили в межах 
3,03% (р=0,09) від вихідного рівня. При тому для усіх 
інших показників покращення якісного виконання 
техніки прийомів становило від 4,82 % до 11,06 % 
(р≤0,01–0,03) порівняно із початковими даними.

Проте уже на другому етапу педагогічного експе-
рименту (другий макроцикл підготовки) за жодним з 
якісних показників техніко-тактичних дій спортсменів 
контрольної групи достовірних позитивних зрушень 
не відбулося. Усі оцінки експертів перебували в межах 
відсутності статистичного підтвердження (р=0,09–0,90) 
та становили від 0,57 до 11,70 % від рівня в середині 
педагогічного експерименту. 

Проводячи порівняння результатів між представ-
никами експериментальної та контрольної груп на 
різних етапах спостереження, варто розділити усі 
показники на дві групи.

До першої групи віднесено показники в яких на  
усіх етапах спостереження не було встановлено дос-
товірних відмінностей за якісними показниками тех-
ніко-тактичної підготовленості між спортсменами 
екс пе рименталь ної та контрольної груп. Це такі 
як удари з розвороту, кидки через стегно, кидки 
«зацепом», варіанти удушливих зі спини. За ними не 

встановлено переваги жодної з груп спортсменів на 
етапі спеціалізованої базової підготовки в панкратіоні, 
від мінності становили від 0,48 до 10,19 % (р=0,08–0,94).

До іншої групи віднесено удари «лоу кік», варіанти 
удушливих через руку, больових прийомів на ногу та на 
коліно. За ними спостерігається достовірна відмінність 
на користь представників експериментальної групи. 
Хоча вона була набута лише за підсумками другого 
етапу педагогічного експерименту (завершальний 
етап спостереження). Перевага представників екс-
периментальної групи становила від 13,21 % до 13,79 % 
над спортсменами контрольної групи (р=0,02 для усіх 
випадків). 

За усіма без винятку показниками техніко-так-
тич ної підготовленості (кількісними та якісними) спо-
стерігається достовірне покращення (р≤0,01). Найвищі 
прирости за відносними значеннями результатів за увесь 
період педагогічного експерименту спостерігалися у 
дрілі №2 («мертві зони») – 20,12 %; оцінках виконання 
«лоу кік» – 21,59 %, кидків «зацепом» – 19,08% та ва-
ріантах больових прийомів на коліно – 20,57 % порів-
няно з вихідним рівнем. За іншими показники зазнали 
також достовірних змін, хоча з дещо меншими 
значеннями від 8,62 % до 17,24 від вихідного рівня 
(початок педагогічного експерименту).

Проте для спортсменів контрольної групи кількість 
та вираженість позитивних змін має певні відмінності. 
У спортсменів на етапі спеціалізованої базової під-
готовки в панкратіоні контрольної групи зафіксовані 
достовірні прирости за усіма кількісними показни-
ками техніко-тактичної підготовленості за підсумками 
тривалості усього педагогічного експерименту. Від-
носні значення змін досягли значень в межах 4,12–
11,76 % (р≤0,01–0,04) та лише за трьома з восьми 
якісних показників техніко-тактичної підготовленості. 
Серед них удари з розвороту (12,27 %, р=0,03), кидки 
через стегно (13,17 %, р=0,03) та варіанти удушли вих 
зі спини (11,70 %, р≤0,01) порівняно з вихідним рів-
нем на початку педагогічного експерименту (річного 
циклу підготовки). За іншими якісними показниками  
техніко-актичної підготовленості спостерігаються тен-
денції до зростання на рівні 0,57–8,18 % порівняно з 
початковими даним, але вони не мають статистичного 
підтвердження (р=0,11–0,91).

Дискусія
Серед наявних наукових праць, проблематика 

панк ратіону вивчена досить опосередковано [15; 18].  
Однак окремі науковці наголошують на важливості 
правильної побудови тренувального процесу [1; 2;  
4; 7; 19]. На їхнє переконання якісна побудова 
навчально-тренувального процесу повинна перед-
бачати удосконалення, зокрема техніко-тактичної 
підготовленості.
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Вважаємо, що певні розбіжності в отриманих 
резуль татах спортсменів контрольної та експе-
риментальної групи на першому та другому етапах 
пов’язані зі зростаючими вимогами до техніко-так-
тичної підготовленості спортсменів. Тобто у випадку 
спортсменів експериментальної групи вдалося зберегти 
позитивну динаміку приростів на другому етапу, хоча 
за своїми значеннями вони були дещо меншими на 
першому етапу педагогічного експерименту. Водночас 
спортсмени контрольної групи, маючи вищі позиції за 
час першого етапу, не змогли, певною мірою, підтримати 
темпи приростів у другій частині педагогічного 
експерименту, що виявилося у відповідних оцінках за 
виконання техніко-тактичних дій.

За переконання фахівців чинниками цього є необ-
хідність оптимальної побудови та добору змісту 
навчально-тренувального процесу на різних етапах 
багаторічного тренування [5; 8]. Зокрема відзначимо, 
що у ході вивчення нормативних документів та 
наукових даних встановлено певні невідповідності в 
підготовці спортсменів у панкратіоні на прикладі етапу 
спеціалізованої базової підготовки [5; 10; 9; 13].

Згідно рекомендацій фахівців загальної теорії 
та представників спортивних єдиноборств, які зай-
малися питаннями підготовки спортсменів на етапі 
спеціалізованої базової підготовки, на цьому етапі 
повинне спостерігатися підвищення показників за 
різними стосовними підготовленості [1; 4; 10]. 

Здебільшого фахівці, які працюють зі спортсменами 
на етапі спеціалізованої базової підготовки загалом 
використовують рекомендації подані в навчальній 
програмі для ДЮСШ з панкратіону та вважають це 
оптимальним [7; 8; 9; 11].

Проте, ми можемо констатувати, що по завершенні 
другого етапу педагогічного експерименту спортсменів 
на етапі спеціалізованої базової підготовки виконува-
ли близько половини техніко тактичних дій з вищим 
рівнем стабільності, економічності, ефективності (ре-
зуль тативності), в ситуаціях які цього вимагали або 

передбачали. Це суттєво збільшує можливості до 
якісного ведення боротьби в безпосередній змагальній 
діяльності.

На підставі узагальнення даних педагогічного 
експерименту щодо результатів за техніко-тактичною 
підготовленістю спортсменів на етапі спеціалізованої 
базової підготовки в панкратіоні ми отримали досить 
суттєве підтвердження ефективності авторського під-
ходу до структури та змісту річної підготовки.

Висновки
Отримані результати дослідження переконливо 

свідчить, що авторська програма мала більш виражену 
ефективність в частині якісного виконання техніко-
тактичних дій в умовах моделювання змагальної 
діяльності в тренувальному процесі. Також можна 
стверджувати, що за усіма кількісними показниками 
техніко-тактичної підготовленості використання експе-
риментальної програми більш якісно позначилося на 
спортсменах на етапі спеціалізованої базової підготовки 
в панкратіоні. 

Встановлено, що за більшістю окремих техніко-
тактичних прийомів та їх груп у представників обох груп 
відбувалися позитивні зміни упродовж педагогічного 
експерименту. Оцінки, які мали місце, здебільшого, 
співпадали. Проте, відзначимо, що з кожним етапом 
тестування, відповідно до зростання загального рів ня під-
готовленості вимоги зі сторони фахівців, які про водили 
оцінювання також дещо (суб’єктивно) під ви щувалися. 
Також оцінювання проводилося на тлі спів ставлення 
візу ального сприйняття вико нання техніко-тактичних дій 
усіх спортсменів (як експериментальної,так і контрольної 
груп).

Перспективи подальших досліджень передбачають 
з’ясування динаміки інших груп показників спортсменів 
на етапі спеціалізованої базової підготовки в 
панкратіоні.
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В статті доведено залежність спортивного результату 
гирьови ків у поштовху гир за довгим циклом від темпу виконання 
класичної вправи. Темп характеризує швидкісно-силовий потенціал 
спортсмена. Темпова активність опирається на технічну та 
функціональну підготовленість спортсмена. Мета дослідження – 
виявити рівень підготовленості висококваліфікованих гирьовиків 
у поштовху гир за довгим циклом за класифікаційною таблицею 
розрядних нормативів. Методи: теоретичний аналіз та 
узагальнення наукової і методичної літератури, документальний 
метод (вивчення протоколів і звітів змагань); методи математичної 
статистики. Результати роботи. У дослідженнях брали участь 
переможці Кубку України у поштовху гир за довгим циклом 
(м. Житомир, 2018). У процесі дослідження використано метод 
відеозйомки при виконанні техніки поштовху гир за довгим 
циклом та вивчення протоколів і звітів змагань. Було визначеного 
спортивний результат кожного учасника. Класична вправа «поштовх 
гир за довгим циклом» – швидкісно-силовий, багаторазовий 
повторювальний рух виконується протягом 10 хв. Представлено 
порівняльний аналіз показників змагальної діяльності динаміки 
змін висококваліфікованих гирьовиків переможців Кубку України у 
поштовху гир за довгим циклом 2018 року різних вагових категорій 
у порівнянні з класифікаційними вимогами майстра спорту України 
(МСУ) та майстра спорту України міжнародного класу (МСУМК) 
(у підйомах). У ваговій категорії (в/к) до 63 кг спортсмен показав 
результат – 52 підйоми, що вище нормативу МСУМК на 2 підйоми, у 
(в/к) до 68 кг – 51 підйом це вище нормативу МСУ на 7 підйомів та 
на 6 підйомів менше нормативу МСУМК, (в/к) до 73 кг – 58 підйомів 
це вище нормативу МС на 8 підйомів та на 6 підйомів менше норма-
тиву МСУМК, у (в/к) до 78 кг – 73 підйоми це вище нормативу МСУМК 
на 3 підйоми, у (в/к) до 85 кг – 66 підйомів це вище нормативу МСУ 
на 9 підйомів та нижче нормативу МСУМК на 10 підйомів, у (в/к) до 
95 кг – 64 підйоми це вище нормативу МС на 4 підйомів та нижче 
нормативу МСУМК на 16 підйомів, у (в/к) понад 95 кг – 66 підйомів 
це вище нормативу МСУ на 4 підйомів та нижче нормативу МСУМК 
на 16 підйомів. Висновки. Отже, спостерігаємо недостатній рівень 
підготовленості спортсменів для виконання квалі фікаційних вимог 
нормативу МСУМК, особливо у важких вагових категоріях. Є 
необхідність розглянути питання щодо удосконалення або повністю 
змінити методику чи програму тренувань. Провести аналіз їхньої 
фізичної підготовленості, підтягнути ті фізичні якості які відстають.

Ключові слова: техніка, фізичні якості, спортсмен, гирьовий 
спорт, поштовх гир за довгим циклом.

Prontenko K., Romanchuk S., Andreychuk V., Oderov A., Lesko 
O., Klimovich B., Romanov I., Demkiv A. Evaluation of preparedness of 
highly qualified gearboards in a long cycle weight post

Abstract. The dependence of sport result in the athlets of weight 
push over a long cycle on the classic exercise upon performance rate is 
approved in the article. The rate characterizes speed-power athlete’s 
potential. The rate activity is based on technical and functional 
ability of sportsman. Aim of the survey was to identify the level of 
preparedness of professional athletes of weight push over a long cycle 
after the ranking classification table. Survey methods are as follows: 
theoretical analysis and generalization of scientific and methodological 
literature, documentary method (the study of protocols and reports of 
competitions); methods of mathematical statistics. Results. The winners 
of National Cup in weight push over a long cycle (Zhytomyr, 2018) took 
part in the survey. We used video recording and study of protocols and 
reports of the competitions during the research of weight push over 
a long cycle technique. Personal result of each of the participants was 
taking into account. The classic exercise “weight push over a long cycle” 
being speed-power multiply repeating motion has to be done for 10 
min. The comparative analysis of the tournament results of professional 
athletes of weight push over a long cycle (winners of the National Cup 
2018) in different weight categories and the classification rankings for 
Master of Sports of Ukraine (MSU) and Master of Sports of Ukraine of 
International Level (MSUIL) is presented. Athlete under 63 kg did 52 lifts 
what is 2 lifts more than MSUIL rank. Athlete under 68 kg did 51 lift 
what is 7 lifts more than MSU rank, and 6 ones less than MSUIL rank. 
Athlete under 73 kg did 58 lifts what is 8 lifts more than MSU rank, and 
6 ones less than MSUIL rank. Athlete under 78 kg did 73 lifts what is 3 
lifts more than MSUIL rank. Athlete under 85 kg did 66 lifts what is 9 
lifts more than MSU rank, and 10 ones less than MSUIL rank. Athlete 
under 95 kg did 64 lifts what is 4 lifts more than MSU rank, and 16 ones 
less than MSUIL rank. Athlete over 95 kg did 66 lifts what is 4 lifts more 
than MSU rank, and 16 ones less than MSUIL rank. Conclusions. Thus, 
the insufficient level of athletes preparedness for the performance of 
MSUIL rank, especially in the heavy weight categories, is observed. 
We consider improving or changing the techniques/training programs 
completely as well as analyze their preparedness and improve those of 
the physical qualities which are weaker.

Keywords: technique, physical qualities, athlete, weightlifting, 
weight push over a long cycle.
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Вступ
Поштовх гир за довгим циклом в Україні та за її 

межами набирає популярності та розвивається. В ньому 
постійно змінюються правила змагань, та підвищу ють-
ся розрядні нормативи. Зростання спортивних резуль-
татів вимагає подальшого вдосконалення процесу 
підготовки гирьовиків.

Піднімати гирі як на груди, так і від грудей легше 
з підсідом. Неглибокий підсід дозволяє виконувати 
кожний прийом більш м’яко й економно. Глибина 
підсіду залежить від сили м’язів ніг, спини, технічної 
підготовленості спортсмена, гнучкості, а також рівня 
втоми, на фоні якого виконується рух. Добре підго тов-
лені гирьовики в останніх підйомах в поштовху гир 
за довгим циклом, коли виштовхнути гирі від грудей 
на потрібну висоту дуже важко, застосовують більш 
глибокий підсід, що забезпечує більш надійну стій кість 
яка дозволяє випрямити руки вгорі і утримати гирі  
над головою [1; 4].

Технічна підготовленість – це інтегральний показ-
ник властивостей індивідуальної рухової програми 
спортсмена та здібностей його до її реалізації. Плато-
нов В. розглядає рівень технічної підготовленості як 
обсяг прийомів та дій, якими володіє спортсмен, а 
також ступінь їх засвоєння, результативність техніки 
[11]. Спортивно-технічне удосконалення приводить до 
розвитку специфічних якостей (відчуття гир, часу) та 
інше, що визначає досягнення високого спортивного 
результату. Без цього будь-яка біомеханічна техніка 
рухів перетворюється у формальні рухи і не приводить 
до високих і стабільних результатів [5; 11]. Однак, 
для корекції підготовки гирьовика необхідно знати 
показники його техніки, що взаємопов’язані зі 
спортивним результатом. 

Існуючі публікації з гирьового спорту більшою 
мірою основані на тренерському або спортивному 
досвіді авторів [1; 13]. Технічну підготовленість не 
можна розглядати окремо, а слід представляти як скла-
дову, в якому технічні рішення тісно взаємозв’язані 
з фізичною та функціональною підготовкою [5; 11]. 
Процес удосконалення технічної підготовки спортсме-
нів високої кваліфікації залишився без достатньої 
уваги спеціалістів. Серед найбільш інформативних є 
метод відеокомп’ютерного аналізу, що дозволяє не 
лише визначити основні недоліки техніки, шляхи їх 
вирішення, а також допомагає удосконалити рухову 
дію та здійснювати контроль за впливом технічної 
підготовки на підготовленість спортсмена, а також 
за встановлення об’єктивних показників техніки [13]. 
Також можна визначити темп виконання змагальної 
вправи на кожній хвилині відведеного часу, протягом 
10 хв. При необхідності визначити свій комфортний 
темп та рівномірно проходити всю дистанцію. Аналіз 

досліджень показав, що кваліфіковані спортсмени під-
німають гирі одним темпом протягом 10 хв, а якщо в 
кінці останньої хвилини залишаються сили, то вони 
прискорюються.

Дослідження багатьох вчених указують, що окрім 
необхідних професійних навичок спортсмени-гирьови-
ки досягають високого рівня фізичної та психологічної 
готовності. Покращується функціональний стан осно-
вних систем організму та працездатність [14; 18; 20].

Матеріал і методи дослідження
Мета дослідження – виявити рівень підготовленості 

висококваліфікованих гирьовиків у поштовху гир за до-
вгим циклом за класифікаційною таблицею розрядних 
нормативів.

Провести порівняльний аналіз показників поштов-
ху гир за довгим циклом провідних гирьовиків Украї-
ни різних вагових категорій. Дослідити динаміку пош-
тов ху за довгим циклом переможців Кубку України 
за ваговими категоріями. Виявити стан виконання 
класифікаційних нормативів у поштовху гир за довгим 
циклом.

Методи: теоретичний аналіз та узагальнення нау-
кової і методичної літератури, документальний метод 
(вивчення протоколів і звітів змагань); методи мате-
матичної статистики. Математичну обробку виконували 
з використанням стандартних функцій Microsoft Excel 
[2; 16].

Результати дослідження
У дослідженнях брали участь переможці Кубку 

України у поштовху гир за довгим циклом (м. Житомир, 
2018 рік).

У процесі дослідження використано метод відео-
зйомки та вивчення протоколів і звітів змагань. Було 
визначеного спортивний результат високо ква лі фі -
кованих гирьовиків переможців у кожній ваговій ка-
тего  рії та проведений аналіз їхньої функціональної та 
тех ніч но підготовленості.

Визначено характеристики техніки висококва-
ліфікованих спортсменів, що спеціалізуються у поштовху 
гир за довгим циклом. Причому техніку поштовху гир за 
довгим циклом розподілено на 4 прийоми: перший – 
підйом гир на гуди, другий підйом гир від грудей 
(виштовхування), третій – опускання гир на груди, чет-
вертій – опускання гир з грудей у положення вису [1; 5].

Класична вправа «поштовх гир за довгим циклом» – 
швидкісно-силовий, багаторазовий повторювальний 
рух виконується протягом 10 хв [5; 10; 12].

На рисунку 1 представлено порівняльний аналіз 
показників змагальної діяльності динаміки змін висо-
кокваліфікованих гирьовиків переможців Кубку Украї-
ни у поштовху гир за довгим циклом 2018 року різ них 
вагових категорій (в/к) у порівнянні з класифікацій ними 
вимогами МСУ та МСУМК (у підйомах). 
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У в/к до 63 кг спортсмен показав результат – 52 
підйоми, що вище нормативу майстра спорту України 
міжнародного класу (МСУМК) на 2 підйоми, у в/к до 
68 кг – 51 підйом це вище нормативу майстра спорту 
України (МСУ) на 7 підйомів та на 6 підйомів менше 
нормативу МСУМК, (в/к) до 73 кг – 58 підйомів це вище 
нормативу МСУ на 8 підйомів та на 6 підйомів менше 
нормативу МСУМК, у в/к до 78 кг – 73 підйоми це 

вище нормативу МСУМК на 3 підйоми, у в/к до 85 кг 
– 66 підйомів це вище нормативу МСУ на 9 підйомів та 
нижче нормативу МСУМК на 10 підйомів, у в/к до 95 
кг – 64 підйоми це вище нормативу МСУ на 4 підйомів 
та нижче нормативу МСУМК на 16 підйомів, у в/к понад 
95 кг – 66 підйомів вище нормативу МСУ на 4 підйомів 
та нижче нормативу МСУМК на 16 підйомів.

Рис. 1  Динаміка змін результатів переможців Кубку України у поштовху гир за довгим циклом 2018 року у порівнянні з 
класифікаційними вимогами МСУ та МСУМК (у підйомах)

Результати педагогічного спостереження за 
про цесом змагальної діяльності показав, що най-
нижчі показники змагальної діяльності відносно 
класифікаційної таблиці розрядних нормативів у 
спортсменів важких вагових категорій до 95 та понад 
95 кг. У них по 16 підйомів не вистачає до норма тиву 
МСУМК порівняно із в/к до 85 кг – 10 підйомів та  
в/к до 68 та 73 кг де не вистачає до нормативу МСУМК 
по 6 підйомів.

Враховуючи їхню масу тіла ми прийшли до вис-
новку, що в їхній підготовці не вистачає засобів для 
розвитку загальної витривалості на базі якої можна 
формувати спеціальну витривалість до роботи з ги-
рями. Застосування диференційованого підходу до 
вдо сконалення фізичних якостей спортсменів залежно 
від вагових категорій, для легких вагових катего-
рій співвідношення засобів становить на силу 60 % і 
витривалість 40 %, у важких 50/50 [5].

Спеціальна витривалість – це здатність до ефек тив-
ного виконання роботи й долання втоми в умовах на-
вантажень, обумовленими вимогами ефективної зма-
гальної діяльності в конкретному виді спорту [5; 11; 15].

Дискусія
Беручи до уваги динаміку змін результатів пере-

можців Кубку України у поштовху гир за довгим 
циклом ми бачимо, що у вагових категоріях до 
95 та понад 95 кг не вистачає по 16 підйомів для 
виконання нормативу МСУМК. Тому є необхідність 
переглянути їхню методику підготовки до змагань. 
Провести аналіз їхньої фізичної підготовленості, 
підтягнути ті фізичні якості які відстають. Спортивна 
підготовка гирьовиків включає такі складові: фізичну 
підготовку (загальну та спеціальну), технічну, тактич-
ну, теоретичну, психологічну (морально-вольову). Всі 
ці складові тісно взаємопов’язані між собою. Недо-
статній рівень підготовленості за будь-якою із цих 
скла дових не дозволить спортсмену розкрити свої 
фізичні можливості.

Завдання фізичної підготовки направлені на: під-
вищення рівня розвитку та розширення функціо нальних 
можливостей організму гирьовиків, розви ток фізичних 
якостей та вдосконалення функції розслаб лення м’язів, 
удосконалення фізичних здібностей, що забезпечують 
ефективність досягнення максимальних результатів у 
змаганнях [3; 5; 15].
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Ці завдання вирішуються у процесі загальної та 
спеціальної фізичної підготовки. Загальна фізична 
підготовка здійснюється з метою покращання здоров’я, 
підвищення працездатності, рівня розвитку фізичних 
якостей, гармонійної фізичної підготовленості. Основ-
ним засобом загальної фізичної підготовки є різні фізичні 
вправи. Це біг, вправи на спортивних снарядах, вправи 
з обтяженням, вправи з вагою власного тіла, тощо. 
Загальна фізична підготовка розширює функціональні 
можливості організму, дозволяє збільшувати фізичні 
навантаження і надає умови для розвитку спеціальної 
фізичної підготовленості спортсмена та досягнення 
ним високих результатів на змаганнях [8-10; 17; 19]. 
Спеціальна фізична підготовка ставить перед собою 
завдання розвитку спеціальних фізичних якостей. 
Засобами спеціальної підготовки є змагальні вправи. 
Найефективнішим засобом удосконалення спеціальної 
підготовленості гирьовиків є контрольні «прикидки» 
та участь у змаганнях. Однак зловживання цими 
засобами може призвести до виснаження нервової 
системи, перевтоми організму та зниження спортивних 
результатів. Загальна та спеціальна фізична підготовка 
пов’язані одна з одною й залежать одна від одної. 
Їх співвідношення змінюється у процесі багаторічної 
підготовки: з підвищенням кваліфікації гирьовиків 
частка вправ загальної підготовки зменшується, а частка 
спеціальної фізичної підготовки – збільшується [5-7].

Для підтвердження вище вказаної гіпотези ученим 
Платоновим В. проведені дослідження і вказано, 
що одним із найважливіших методичних умов удо-
ско налення раціональної техніки є взаємоз’язок і 
взаємозалежність структури рухів і рівня розвитку 
фізич них якостей. Підвищення фізичної підготовленості 
вимагає переходу на новий рівень технічної майс-
терності і навпаки – більш досконала технічна 
майстерність спортсмена вимагає підкріплення відпо-
відною фізичною підготовленістю [11].

В поштовху гир за довгим циклом від темпу і темпової 
активності виконання класичної вправи особливо у 
другій половини відрізку залежить кінцевий результат 
в цілому. Темпова активність опирається на технічну 

та фізичну підготовленість спортсмена. Показники 
темпу знижуються у другій половині відведеного часу 
особливо на 8-10 хв. Темп характеризує швидкісно-
силовий потенціал спортсмена. Тому спортсмен по-
винен розрахувати свої сили таким чином щоб він міг в 
одному, максимально високому для себе темпі пройти 
всю дистанцію протягом 10 хв при цьому не знижуючи 
темпу. 

Висновки
Провели порівняльний аналіз та виявили рівень 

підготовленості висококваліфікованих гирьовиків, ди-
на міку змін переможців Кубку України у поштовху гир 
за довгим циклом 2018 року різних вагових категорій 
у порівнянні з класифікаційними вимогами МСУ 
та МСУМК (у підйомах). Результати педагогічного 
спостереження за процесом змагальної діяльності 
показав, що всі переможці Кубку України у поштовху гир 
за довгим циклом показали результати вище нормативу 
майстра спорту України із них два спортсмени вагових 
категорій до 63 та 78 кг перевищили норматив 
МСУМК. Найнижчі показники змагальної діяльності 
відносно вагових категорій у спортсменів вагових 
категорій до 95 та понад 95 кг. У них по 16 підйомів 
не вистачає до нормативу МСУМК порівняно із в/к до 
85 кг – 10 підйомів та в/к до 68 та 73 кг де недотягують 
по 6 підйомів. Отже, спостерігаємо недостатній рі-
вень підготовленості спортсменів для виконання 
кваліфікаційних вимог нормативу МСУМК, особливо у 
важких вагових категоріях. Є необхідність розглянути 
питання щодо удосконалення або повністю змінити 
методику чи програму тренувань. Провести аналіз 
їхньої фізичної підготовленості, підтягнути ті фізичні 
якості які відстають.

Перспективи подальших досліджень полягають 
в подальших дослідженнях розробки методичних 
рекомендації щодо удосконалення тренувального 
процесу за рахунок доцільного поєднання засобів 
технічної та фізичної підготовки гирьовиків високої 
кваліфікації різних вагових категорій.
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ПОКАЗНИКІВ ТІЛА ОСІБ ЗРІЛОГО ВІКУ У ПРОЦЕСІ 
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 Одним із важливих показників статури є обвідні параметри 
тіла людини, які часто використовуються в якості критерію впливу 
тієї чи іншої методики оздоровчого тренування, спрямованої на 
корекцію фігури. Мета дослідження: визначити вплив занять 
ментальним фітнесом на морфологічні показники тіла жінок зрілого 
віку. Завдання дослідження: дослідити вплив занять пілатесом 
на корекцію фігу ри жінок середнього віку для покращення 
їхнього здоров’я та життє діяльності. Методи дослідження – 
ана ліз та узагальнення літератур них джерел, антропометрія 
(вимірювання обвідних розмірів тіла), методи математичної 
статистики. Результати дослідження: у резуль  таті застосування 
експериментальної програми зміни обвід них розмірів тіла жінок 
середнього віку до кінця дослідження в експери ментальній групі 
відзначені в діапазоні 0,1 % – 3,5 %. Найбільш достовірними 
виявилися зміни обвідних розмірів напруженого плеча – 3,5 %  
(t = 6,63), талії – 3,4 % (t = 5,63), живота – 3,1 % (t = 4,32), стегна – 
3,0 % (t = 4,52). Зміна ж обвідних розмірів у контрольній групі 
виявилося незначним – 0 % – 1,9 %, причому практично не 
відбулося змін обвіду грудей – 0 % (t = l, 84), талії (t = 3,58) і живота 
(t = 4) – по 0,3 %, а також сідниць – 0,4 % (t = 3,07). Найбіль шими 
і достовірними виявилися зміни обвідів передпліччя (t = 2,9) і  
стегна (t = 4,19) –1,9 %. Слід відзначити, що практично не відбу-
лося змін в обвідних розмірах шиї і грудей у проміжному стані в 
обох групах (t <tкp). Висновок: згідно з даними експериментальних 
досліджень, застосування в тренувальних програмах жінок се-
реднього віку методики Д. Пілатеса забезпечує зростання фізич-
них показників за відсутності зростання м›язового обсягу, що є 
вагомим мотивом для занять фізичними вправами для більшості 
жінок і є незаперечною перевагою програми Д. Пілатеса. 

Ключові слова: жінки середнього віку, корекція фігури, система 
Пілатеса.

Savliuk S., Vakoliuk A., Cemenowich C., Butenko T., Panchuk I. 
Purposeful change of morphological parameters of the body of adults in 
the process of mental fitness

Abstract. One of the important indicators of physique is the 
circumferential parameters of the human body, which are often used as a 
criterion for the impact of a technique of health training aimed at correcting 
the figure. The purpose of the study: to determine the impact of mental 
fitness on the morphological parameters of the body of mature women. 
Objective: to investigate the effect of Pilates on the correction of figure 
of middle-aged women to improve their health and well-being. Research 
methods – analysis and generalization of literature sources, anthropometry 
(measurement of circumferential body size), methods of mathematical 
statistics. The results of the study: as a result of the experimental program, 
changes in the circumferential body size of middle-aged women by the 
end of the study in the experimental group were noted in the range of 
0,1 % – 3,5 %. The most significant were the changes in the circumferential 
dimensions of the tense shoulder – 3,5 % (t = 6,63), waist – 3,4 % (t = 
5,63), abdomen – 3,1 % (t = 4,32), thigh – 3,0 % (t = 4,52). The change in 
the circumferential dimensions in the control group was insignificant –  
0 %–1,9 %, and there were almost no changes in the circumference of 
the chest – 0 % (t = l,84), waist (t = 3,58) and abdomen (t = 4) – 0,3 %, 
as well as the buttocks – 0,4 % (t = 3,07). The largest and most significant 
were the changes in the circumference of the forearm (t = 2,9) and thigh  
(t = 4,19) –1,9 %. It should be noted that there were almost no changes in 
the circumferential dimensions of the neck and chest in the intermediate 
state in both groups (t < tkp). Conclusion: according to experimental studies, 
the use of the Pilates technique in the training programs of middle-aged 
women provides an increase in physical performance in the absence of 
muscle growth, which is an important motive for exercise for most women 
and is an undeniable advantage of the Pilates program. 

Key words: middle-aged women, figure correction, Pilates system.

Вступ
В останні роки особлива увага серед осіб зрілого 

віку стала приділятися різним корекційно-оздоровчим 
технологіям спрямованим на розвиток балансу між 
тілом і розумом, психічної та соціальної рівноваги, якої 
можна досягти поєднанням фізичного та ментального 
тренування, тобто усвідомленим виконанням кожного 
руху, повним контролем над тілом у процесі виконання 
вправ [1; 2; 9; 10]. Метою багатьох тренувальних 
програм стали здоровий глузд і ставлення до себе 
через послідовне вивчення свого організму, досягнення 
згоди з самим собою за допомогою оптимального 
поєднання фізичної та розумової діяльності [3; 5; 6]. Ці 
програми одержали назву «Mind Body» (Розумне Тіло). 
Термін «Mind Body» прийшов з області тілесної терапії 
[6; 9; 10], бурхливий розвиток якої відзначалося в  

40–50 роках минулого століття. Особливістю менталь них 
напрямів у фітнесі є використання образного мис лення, 
що пропонує свої образи візуалізації [3; 4]. Візуаль-
ний образ – відносно нова концепція у світі фітнесу, 
але найбільш ефективна. Використання візуальних 
образів для залучення свідомості – найшвидший спосіб 
отримати доступ до складної анатомічної системи 
[8]. Використання візуалізації в тренуванні допомагає 
«відкрити здібності свідомості та тіла» й «об’єднати 
їх зусилля» для досягнення поставленого завдання, 
допомогти центральній нервовій системі обрати пра-
вильну комбінацію м’язів для виконання того чи іншого 
руху [9]. 

До ментального фітнесу відноситься і система вправ 
Пілатеса, створена близько ста років тому німецьким 
лікарем, тренером і спортсменом Джозефом Пілатесом. 
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Метод Пілатеса включає в себе риси, властиві як 
західній (європейській та американській) культурі рухів, 
так і східній. Система Пілатеса впливає на розвиток таких 
фізичних якостей, як сила і гнучкість, а також позитивно 
впливає на психоемоційний стан осіб зрілого віку [4]. 
При виконанні вправ за системою Пілатеса велика 
увага приділяється методу візуалізації, що забезпечує 
правильність виконання рухів і прискорює процес 
навчання [5; 9; 10]. Наприкінці минулого століття метод 
Пілатеса був відроджений і модернізований. У наш 
час програми «Mind Body» є найбільш популярними 
та затребуваними. Проте незважаючи на велику попу-
лярність програм ментального фітнесу серед осіб 
зрілого віку, їх вивчення і виявлення їх впливу на 
організм жінок присвячено значно менше робіт, ніж 
традиційним методикам. 

Матеріал і методи дослідження
Мета роботи полягала у дослідженні впливу 

системи Пілатеса на корекцію фігури жінок середнього 
віку для покращення їхнього самопочуття та активної 
життєдіяльності. Завдання дослідження: дослідити вплив 
занять пілатесом на корекцію фігури жінок середнього 
віку для покращення їхнього здоров’я та життєдіяльності. 
Використовували такі методи дослідження: аналіз, 
систематизацію, узагальнення літературних джерел; 
антропометрію; математичної статистики. Для оцінки 
фізичного розвитку жінок середнього віку були проведені 
наступні антропометричні вимірювання [8; 11; 12]. 
Вимірювання обвідів тіла проводилося в стандартному 
положенні, у горизонтальній площині, за допомогою 
сантиметрової стрічки з точністю до 2 мм. Вимірювався: 
обвід грудей, обвід плеча в розслабленому стані, в 
напруженому стані, обвід передпліччя, обвід сідниць, 
обвід стегна, гомілки, живота, талії й обвід шиї. 

Організація дослідження передбачала проведення 
двоетапного педагогічного експерименту, а саме кон-
статувального та основного (формувального). У конста-
тувальному експерименті взяло участь 100 жінок від 25 
до 45 років. Завданням цього етапу дослідження було 
формування експериментальної та контрольної груп 
з однаковим рівнем підготовленості (для отримання 
найбільш інформативних результатів основного дослі-
дження). В основному експерименті взяло участь 40 
жінок з ідентичними характеристиками фізичної під-
готовленості, які були розподілені на дві рівні групи, 
що займалися за різними програмами: перша –експе-
риментальна використовувала систему вправ Д. Піла-
теса; друга – контрольна, займалася тільки базовою 
аеро бікою силової спрямованості. При цьому, потягом 
12 мі сяців (вересень 2018 року – серпень 2019 року) жін-
ки першої групи займалися за спеціально розробленим 
комплексом вправ системи Пілатеса, а інші 20 чоловік за 
стандартними уроками базової та силової аеробіки, що 
застосовуються у фітнес-клубах Рівного [5; 6; 10; 11; 12].

Результати дослідження
Одним із важливих показників статури є обвідні 

параметри тіла людини, які часто використовуються 
в якості критерію впливу тієї чи іншої методики 
оздоровчого тренування, спрямованої на корекцію 
фігури [5; 7; 9]. У процесі дослідження ступеня впливу 
розробленої нами програми тренування були проведені 
виміри десяти обвідних характеристик: напруженого 
плеча та плеча в спокійному стані, гомілки, передпліччя, 
стегна, шиї, грудей, талії, живота і сідниць. 

Результати вимірювань обвідних розмірів до та піс-
ля експерименту для експериментальної та контроль-
ної груп і отримані при статистичній обробці наведені 
в таблиці 1. 

Таблиця 1 – Достовірність відмінностей обвідних показників жінок експериментальної і контрольної груп

Обвід
(мм)  

Експериментальна група Контрольна група

До 
експерименту

Після 
експерименту

Достовірність 
відмінностей

До  
експерименту

Після 
експерименту

Достовірність 
відмінностей

напруженого 
плеча 29,94 ± 2,28 28,9 ±2,12 t = 6,63; Р < 0,01 30,46 ± 3,49 30,15 ±3,46 t = 4,78; р < 0,01

гомілки 36,95 ± 2,01 36,27 ± 1,74 t = 3,53; Р < 0,01 38,4 ±3,02 37,98 ±3,15 t = 3,59 ; р < 0,01

плеча в 
спокійному стані 28,66 ± 2,01 28,01 ± 1,76 t = 3,85; Р < 0,01 30,7 ±3,19 30,315 ± 3,26 t = 5,42; р < 0,01

передпліччя 24,6 ± 1,8 24,34 ± 1,73 t = 4,21; Р < 0,01 25,34 ±3,02 24,87 ± 2,99 t = 2,9; р < 0,01

стегна 57,55 ± 4,02 55,83 ± 3,18 t = 4,52; Р < 0,01 59,75 ± 3,07 58,62 ±2,91 t = 4,19; р < 0,01

шиї 34,09 ± 2,49 34,05 ± 2,5 t = 1,9; Р > 0,01 34 ± 2,45 33,911 ± 2,51 t=1,93; р > 0,01

грудей 88,93 ± 4,88 88,81 ± 4,86 t= 1,48; Р > 0,01 89,12 ±5,23 89,08 ± 5,22 t=1,84; р > 0,01

талії 76,32 ± 5,82 73,7 ±5,17 t = 5,63; Р < 0,01 77,99 ± 5,47 77,7 ± 5,46 t = 3,58; р < 0,01

живота 102,29 ± 8,06 99,12 ±6,5 t = 4,32; Р < 0,01 103,78 ± 4,22 103,522 ± 4,24 t = 4; р < 0,01

через сідниці 103,12 ±5,83 101,38 ± 5,36 t = 5,13; Р < 0,05 103,96 ±4,53 103,58 ± 4,46 t = 3,07; р < 0,01

tкр= 2,861
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Результати дослідження свідчать, що обвід нап-
руженого плеча, гомілки, плеча в спокійному стані, 
передпліччя, стегна, талії, живота і сідниць змінилися 
достовірно як у контрольній, так і в експериментальній 
групі. Величина критерію Стьюдента виявилася вищою 
для експериментальної групи, тобто обвідні розміри 

знизилися в експериментальній групі більшою мірою, 
ніж у контрольній. Треба відзначити, що практично не 
відбулося змін обвідних розмірів шиї та грудях в обох 
групах (t < tкp). Результати змін обвідних розмірів для 
обох груп представлені графічно на малюнках 1 і 2. 

Рис. 1   Динаміка зміни обвідних розмірів експериментальної групи (n = 20)
П р и м і т к и. Умовні позначення обвідних розмірів: 
1 – напруженого плеча;  3 – плеча в спокійному стані; 5 – стегна; 7 – груди в проміжному стані;  9 – живота;
2 – гомілки;  4 – передпліччя;  6 – шиї;  8 – талії; 10 – через сідниці

Рисунок 1 свідчить, що зміни обвідних розмірів 
тіла жінок до кінця дослідження в експериментальній 
групі відзначені в діапазоні 0,1–3,5 %. Найбільшими 
і достовірними виявилися зміни обвідних розмірів 
напруженого плеча – 3,5 % (t = 6,63 > tкp), талії – 3,4 %  
(t = 5,63 > tкp), живота – 3,1 % (t = 4,32 > tкp) і стегна – 
3,0 % (t = 4,52 > tкp). 

Зміна ж обвідних розмірів у контрольній групі, 
представлена на рисунку 2, виявилася незначною – 
0–1,9 %, причому практично не відбулося змін обвіду 

грудей – 0 % (t = l,84 < tкp), талії (t = 3,58 > tкp) і живота (t = 
4 > tкp) – по 0,3 %, а також сідниць – 0,4 % (t = 3,07 > tкp). 
Найбільшими і достовірними виявилися зміни обвідів 
передпліччя (t = 2,9 > tкp) і стегна 0 = 4,19 > tкp) – 1,9 %. 

Рисунок 2 свідчить про те, що в результаті кон-
диційного тренування, яке використовувалося для 
контрольної групи, величина обвідних розмірів змен-
шилася достовірно менше, ніж в експериментальній 
групі, у якій застосовувалося тренування за методикою 
Пілатеса.

Рис. 2   Динаміка зміни обвідних розмірів контрольної групи (n = 20)
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Так, наприклад, обвід стегна в контрольній групі 
достовірно зменшився на 1,9 %, а в експерименталь-
них – на 3 %; обвід живота і талії в контрольній групі 
зменшився на 0,3 %, а в експериментальній – на 3,1 % 
і 3,4 % відповідно; обвід сідниць у контрольній групі 
зменшився на 0,4 %, а в експериментальній – на 1,7 %. 

Аналогічна закономірність спостерігається і в динаміці 
інших антропометричних показників. 

У таблиці 2 представлено відмінності за величиною 
обвідних розмірів між контрольною та експеримен-
тальною групами після проведення експерименту. 

Таблиця 2 – Достовірність відмінностей обвідних розмірів у жінок після проведення експерименту

Обвід, мм Експериментальна група Контрольна група Достовірність відмінностей

напруженого плеча 28,898 ± 2,12 30,15 ± 3,46 t= 1,07 (р > 0,05)

гомілки 36,27 ± 1,74 37,98 ± 3,15 t = 2,41 (р < 0,05)

плеча в спокійному стані 28 ± 1,76 30,315 ± 3,26 t = 3,45 (р < 0,05)

передпліччя 24,34 ± 1,73 24,87 ± 2,99 t= 1,38 (р > 0,05)

стегна 55,83 ± 3,18 58,62 ±2,91 t = 2,46 (р < 0,05)

шиї 34,05 ± 2,49 33,91 ±2,52 t=l,58 (р > 0,05)

грудей 88,81 ±4,86 89,08 ± 5,23 t= 1,04 (р > 0,05)

талії 73,7 ± 5,2 77,7 ± 5,46 t = 2,23 (р < 0,05)

живота 99,115 ± 6,5 103,52 ±4,24 t = 2,l (р < 0,05)

сідниць 101,38 ± 5,36 103,58 ±4,46 t = 2,12 (р < 0,05)

tкp= 2,021

Як видно з наведеної таблиці відмінності виявилися 
недостовірними (р > 0,05) в обвіді напруженого 
плеча (t = l,07 < tкp), передпліччя (t = l, 38 < tкp), шиї  
(t = l,58 < tкp ) і грудей (t = l,04 < tкp). Це можна пояснити 
консервативністю цих показників і особливістю тре-
нування. У той же час достовірно (р < 0,05) змінилися 
обвіди гомілки (t = 2,41 < tкp), плеча в спокійному стані 
(t = 3,45 < tкp), стегна (t = 2,46 < tкp), талії (t = 2,23 < tкp), 
живота (t = 2,1 < tкp) і сідниць (t = 2,12 < tкp). 

Таким чином, у групі, що займалася за системою 
Пілатеса, зафіксоване більше зниження величини 
обвідних розмірів тих частин тіла, які розташовані 
ближче до «центру», що зайвий раз підтверджує 
максимальне залучення в роботу м’язів черевного 
пресу, стегон і сідниць при даній системі тренувань. 

Дискусія
Результати педагогічного експерименту дають під-

ставу стверджувати, що за рівного прогресу фізичних 
якостей застосування програми Пілатеса вия вилося 
більш ефективним для зменшення обвідних розмірів 
ніж традиційна програма тренування з аероб ним 
і силовими компонентами. Згідно з даними екс пе-
риментальних досліджень, проведених з жінка ми у 
віці 25–45 років, доцільне застосування занять як за 
методикою Пілатес, так і за традиційним кондицій-
ним тренуванням для корекції статури і покращення 
фізичної підготовленості жінок. 

Як показують дослідження, проведені нами, засто-
сування в тренувальних програмах жінок середнього 

віку за методикою Д. Пілатеса забезпечує зростання 
фізичних показників за відсутності зростання м’язо-
вого обсягу, що є вагомим мотивом для занять фі-
зичними вправами для більшості жінок. Даний факт є 
незаперечним достоїнством програми Д. Пілатеса [2]. 

Висновки
Зміни обвідних розмірів тіла жінок до кінця 

дослідження в експериментальній групі відзначені в 
діапазоні 0,1–3,5 %. Найбільш достовірними виявилися 
зміни обвідних розмірів напруженого плеча – 3,5 %  
(t = 6,63), талії – 3,4 % (t = 5,63), живота – 3,1 % (t = 4,32), 
стегна – 3,0 % (t = 4,52). Зміна ж обвідних розмірів у 
контрольній групі виявилося незначним – 0 % – 1,9 %, 
причому практично не відбулося змін обвіду грудей у 
проміжному стані – 0 % (t = l, 84), талії (t = 3,58) і живота 
(t = 4) – по 0,3 %, а також сідниць – 0,4 % (t = 3,07). 
Найбільшими і достовірними виявилися зміни обвідів 
передпліччя (t = 2,9) і стегна (t = 4,19) – 1,9 %. Слід 
відзначити, що практично не відбулося змін обвідних 
розмірів шиї і грудях у проміжному стані в обох 
групах (t < tкp). Згідно з даними експериментальних 
досліджень, застосування в тренувальних програмах 
жінок середнього віку методики Д. Пілатеса забезпе-
чує зростання фізичних показників за відсутності зрос-
тання м’язового обсягу, що є вагомим мотивом для 
занять фізичними вправами для більшості жінок і є 
незаперечною перевагою програми Д. Пілатеса. 

Конфлікт інтересів. Автори заявляють про від сут-
ність конфлікту інтересів.
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ДІТЕЙ 6–10 РОКІВ ІЗ ДЕПРИВАЦІЄЮ СЛУХУ У ПРОЦЕСІ  

АДАПТИВНОГО ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ
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На сучасному етапі просторову організацію тіла тлумачать 
як єдність морфологічної та функціональної організації людини, 
відображену в її зовнішній формі – «габітусі», індивідуальних 
особливостях біогеометричного профілю постави, функціональному 
стані опорно-рухового апарату (ОРА) та морфологічному статусі. 
Формування просторової організації тіла відбувається під впливом і 
біологічної, і соціальної програм розвитку, а її порушення створюють 
в організмі людини передумови для виникнення низки захворювань, 
передусім хребта. Актуальність наукових розробок із проблеми 
профілактики та корекції порушень просторової організації тіла 
дітей 6–10 років із депривацією сенсорних систем, доведена на 
основі аналізу фахової літератури та практичного досвіду у сфері 
адаптивного фізичного виховання, зумовлена насамперед значною 
поширеністю такої нозології. Мета дослідження – систематизувати 
результати емпіричних досліджень з питань особливостей рівня 
стану біогеометричного профілю постави дітей молодшого 
шкільного віку з порушенням слуху в процесі адаптивного фізичного 
виховання. Методи дослідження: теоретичний аналіз, синтез й 
узагальнення даних наукових і методичних джерел та інформації з 
інтернет-ресурсів, медико-біологічні методи, методи математичної 
статистики. На основі порівняльного аналізу рівня стану біогео-
метричного профілю постави дітей 6–10 років із депривацією 
слуху із їхніми майже здоровими ровесниками визначено, що 
діти молодшого шкільного віку із депривацією сенсорних систем 
за такими показниками статистично достовірно поступаються 
(р < 0,05) своїм майже здоровим одноліткам. Встановлено, що 
порушення постави є детермінантою показників біогеометричного 
профілю постави дітей 6–10 років із депривацією слуху та з різними 
типами постави, що підтверджено результатами непараметрич-
ного дисперсійного аналізу Краскела-Уолліса на рівні значущості  
р < 0,05: 63,3 % дітей із депривацією слуху з нормальною поста-
вою, а 40,0 % дітей з депривацією слуху з різними типами пору -
шень постави потрапляють до зони ризику виникнення функціо-
нальних порушень опорно-рухового апарату, що позначає так 
званий преморбідний стан опорно-рухового апарату – стан перед 
початком захворювання, який передбачає доцільність подальшого 
постійного контролю стану біогеометричного профілю постави, а 
також застосування методів профілактики її порушень. Перспек тиви 
подальших досліджень будуть пов’язані з науковою розроб кою й 
апробацією концепції формування вертикальної стійкості тіла діти 
молодшого шкільного віку із депривацією слуху.

Ключові слова: адаптивне фізичне виховання, просторова 
організація тіла, діти молодшого шкільного віку, депривація, слух, 
сенсорна система.

Savliuk S., Romanova V., Vlasiuk G., Panchuk А., Domashenko N.  
Screening of the spatial organization of the body of 6–10 years old children 
with hearing deprivation in the process of adaptive physical education

Abstract. At the present stage, the spatial organization of the body 
is interpreted as the unity of morphological and functional organization 
of man, reflected in its external form – “habit”, individual features of the 
biogeometric profile of   posture, functional state of the musculoskeletal 
system (MSS) and morphological status. The formation of the spatial 
organization of the body occurs under the influence of both biological and 
social development programs, and its violations create in the human body 
the preconditions for the emergence of a number of diseases, especially 
the spine. The relevance of scientific research on the prevention and 
correction of disorders of spatial organization of the body of 6–10 years 
old children with sensory systems deprivation, proved on the basis of 
analysis of professional literature and practical experience in adaptive 
physical education, due primarily to the high prevalence of such nosology. 
The purpose of the study is to systematize the results of empirical 
research on the peculiarities of the level of the state of the biogeometric 
profile of the posture of children of primary school age with hearing 
impairment in the process of adaptive physical education. Research 
methods: theoretical analysis, synthesis and generalization of data from 
scientific and methodological sources and information from Internet 
resources, medical and biological methods, methods of mathematical 
statistics. Based on a comparative analysis of the level of the biogeometric 
profile of the posture of 6–10 years old children with hearing deprivation 
with their almost healthy peers, it was determined that primary school 
children with sensory systems deprivation are statistically significantly 
inferior (p < 0,05) on such indicators to their almost healthy peers. It 
was found that postural disorders are a determinant of the indicators 
of biogeometric profile of posture of 6–10 years old children with 
hearing deprivation and different types of posture, which is confirmed 
by nonparametric dispersion analysis of Kraskel-Wallis at a significance 
level of p < 0,05: 63,3 % of children with hearing deprivation with normal 
posture, and 40,0 % of children with hearing deprivation with various 
types of posture disorders fall into the risk zone of functional disorders 
of MSS, which indicates the so-called premorbid state of MSS – the 
condition before the disease , which provides for the feasibility of further 
continuous monitoring of the biogeometric profile of posture, as well as 
the use of methods for the prevention of its violations.

Prospects for further research will be related to the scientific 
development and testing of the concept of forming the vertical stability 
of the body of primary school children with hearing deprivation.

Key words: adaptive physical education, spatial organization of 
the body, children of primary school age, deprivation, hearing, sensory 
system.
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Вступ
На сучасному етапі просторову організацію тіла 

тлумачать як єдність морфологічної та функціональної 
організації людини, відображену в її зовнішній фор-
мі – «габітусі», індивідуальних особливостях біогео-
метричного профілю постави, функціональному стані 
опорно-рухового апарату (ОРА) та морфологічному 
статусі [6; 7; 10]. Формування просторової організації 
тіла відбувається під впливом і біологічної, і соціальної 
програм розвитку [1; 5; 10], а її порушення створюють 
в організмі людини передумови для виникнення низки 
захворювань, передусім хребта [3, 4; 6, 7].

Актуальність наукових розробок із проблеми про-
філактики та корекції порушень просторової орга-
нізації тіла дітей 6–10 років із депривацією сенсорних 
систем [1; 3; 4; 9], доведена на основі аналізу 
фахової літератури [2; 9; 10] та практичного досвіду 
у сфері адаптивного фізичного виховання, зумовлена 
насамперед значною поширеністю такої нозології  
[3; 4; 6; 8]. 

Матеріал і методи дослідження
Мета дослідження – систематизувати результати 

емпіричних досліджень з питань особливостей 
рівня стану біогеометричного профілю постави дітей 
молодшого шкільного віку з порушенням слуху в 
процесі адаптивного фізичного виховання. 

Завдання дослідження:
1. За даними науково-методичної літератури вив-

чи ти та узагальнити дані щодо скринінгу просторової 
організації тіла дітей молодшого шкільного віку з 
вадами слуху.

2. Визначити рівень стану біогеометричного про-
філю постави молодших школярів з порушенням слуху.

Для вирішення поставлених завдань було вико-
рис тано адекватні методи дослідження: теоретичний 
аналіз, синтез й узагальнення даних наукових і ме-
то дич них джерел та інформації з інтернет-ресурсів 
застосовували для з’ясування проблемного поля сис-
теми профілактики та корекції порушень просторової 
організації тіла дітей молодшого шкільного віку 
із депривацією слуху та стану його науково-мето-
дологічного опрацювання; комплексний метод – роз-
гляд наукової проблеми в розрізі різних наукових 
напрямів: симбіоз педагогіки, медицини, фізичного 
виховання, біомеханіки, корекційної педагогіки тощо; 
медико-біологічні методи залучали для візуального 
скринінгу із використанням удосконаленої карти екс-
прес-контролю стану біогеометричного профілю пос-
тави (Р. Бібик, В. Кашуба, Н. Носова, 2012) – рівня стану 
біогеометричного профілю постави дітей 6–10 років із 
депривацією сенсорних систем; фотознімання – типу 
постави таких дітей, методи математичної статис тики 
(описова статистика; вибірковий метод; критерій згоди 
Шапіро-Уїлки; параметричний критерій Стьюдента; 
непараметричний дисперсійний аналіз Краскела-
Уолліса) застосовували для аналізу сукупностей емпі-
ричних даних на різних етапах дослідження [11; 12]; 
систематизацію матеріалу та первинну математичну 
обробку виконували із використанням програмних 
пакетів MS Excel (Microsoft, США), Statistiсa 8.0 (StatSoft, 
США).

Результати дослідження
Експрес-контроль просторової організації тіла 

дітей 6–10 років із депривацією слуху проводився із 
застосуванням візуального скринінгу біогеометричного 
профілю постави дітей представлену в таблиці 1. 

Таблиця 1 – Оцінка стану біогеометричного профілю постави школярів із депривацією слуху з різними типами постави,   
у балах [7]

Тип постави

6 років (n=22) 7 років (n=30) 8 років (n=26) 9 років (n=29) 10 років (n=32)

Х Д Х Д Х Д Х Д Х Д

(n=12) (n=10) (n=17) (n=13) (n=13) (n=13) (n=15) (n=14) (n=16) (n=16)

Нормальна постава 32,3 31,9 31,8 31,9 31,4 31,7 31,1 30,8 29,7 27,5

Сколіотична постава 16,7 16,8 16,7 15,5 16,2 15,2 13,9 13,9 12,7 12,7

Сутула спина 16,8 16,8 15,8 15,8 15,3 14,8 14,7 13,1 12,6 12,5

Кругла спина 16,9 15,8 16,8 15,8 15,2 14,2 14,1 13,1 12,0 12,6

Плоска спина – – 16,3 – 15,2 15,3 13,6 13,6 12,6 12,1

Для оцінки стану біогеометричного профілю 
постави використовувалися наступні показники: від-
носно сагітальної площини – положення голови та 
тулуба щодо вертикальної осі, стан грудного кіфозу й 
поперекового лордозу, форма живота, кут у біопарах 
стегна та гомілки; щодо фронтальної площини – 

розташування плечей, нижніх кутів лопаток і тазових 
кісток, трикутники талії, положення стоп. Оцінка 
кожного показника проводилася по трибальній сис-
темі методом порівняння індивідуальної постави на 
відеограмі й графічних уявлень варіантів на зразку, 
табл. 2. 
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Таблиця 2 – Розподіл дітей 6–10 років із депривацією слуху 
з різними типами постави по рівнях стану біогеометричного 
профілю постави, % 

Тип постави
Рівень стану біогеометричного 

профілю постави, балах

низький середній високий

Нормальна постава 0 0 34,5

Сколіотична постава 20,8 0 0

Сутула спина 17,2 0 0

Кругла та  
кругловвігнута спина 17,2 0 0

Плоска та 
плосковвігнута спина 10,1 0 0

Всього порушень: 65,4 – 34,5

Розподіл школярів по рівнях стану біогеометрич  ного 
профілю постави здійснювалося з обліком 11 показ-
ників у фронтальній (5) і сагітальній (6) площинах. Зі 
139 молодших школярів із ДС функціональні пору-
шення постави мали 91 школяр, і тільки у 48 школярів із 
ДС постава була нормальною. 

Розподіл школярів за оцінкою стану біогеомет-
ричного профілю як із порушеннями постави, так і з 
нормальною поставою відповідало закону нормального 
розподілу (що перевірялося за допомогою критерію 
згоди Шапіро-Уілкі). Для визначення зон ризику ви-
ник нення функціональних порушень ОРА лікарем-
вер тебро неврологом оцінювалася постава школярів 
із депривацією слуху у фронтальній і сагітальній 
площині по кожному показнику карти експрес-контролю 
біогео метричного профілю постави (норма – 2 бала, 
патологічні зміни – 1 бал). 

За результатами оцінки біогеометричного профілю 
постави школярів у фронтальній площині й у сагітальній 
площині, а також узагальненої сумарної оцінки (табл. 3) 
розраховувалися рівні стану біогеометричного профілю 
постави школярів (значення оцінки в інтервалі / ± S 
ухвалюється в якості середнього рівня, нижче / – S – 
низького рівня й вище / + S – високого рівня. 

Таблиця 3 – Оцінка стану біогеометричного профілю постави 
школярів (n=139), балів

Оцінка
Статистичний показник

S

Фронтальна площина 9,8 1,7

Сагітальна площина 10,7 1,8

Інтегральна 20,5 3,2

Для виділення зони ризику (ЗР) виникнення 
функ ціональних порушень ОРА минулого побудовані 
графіки нормального розподілу школярів із нормаль-
ною поставою й з порушеннями постави по показ-
никах оцінки біогеометричного профілю постави 
у фронтальній площині, оцінки біогеометричного 
профілю постави в сагітальній площині й узагальненої 
сумарної оцінки біогеометричного профілю постави 
(рис. 1).

Області перетинання (накладення) графіків, де 
високі значення оцінки біогеометричного профілю 
постави у фронтальній площині групи школярів із 
порушеннями одночасно є низькими значеннями цієї 
оцінки в групі дітей із нормальною поставою, можна 
класифікувати як зона ризику.

Рис. 1 – Розподіл молодших школярів з депривацією слуху за загальною оцінкою стану біогеометричного профілю постави
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Дискусія
Аналізуючи отримані дані по результатам оцінки 

біогеометричного профілю постави можна вирішити, що 
63,33 % дітей із нормальною поставою мають середній 
рівень стану біогеометричного профілю постави, а 40,0 
% з них попадають у так звану «ЗР» виникнення надалі 
функціональних порушень ОРА. Це означає, що вони 
потребують у подальшому постійного контролю стану 
біогеометричного профілю постави, а також методах 
профілактики її порушень. Хотілося б відзначити, що 
діти з депривацією слуху з різними типами порушень 
постави, які мають низький рівень стану біогео-
метричного профілю постави попадають у так званий 
преморбідний стан ОРА. Преморбідний стан  (з лат. 
prae перед і morbus хвороба) – вихідний стан людини 
перед початком захворювання.

Даний стан характеризується зниженням адап-
таційних можливостей організму й має 2 стадії розвитку: 
з перевагою неспецифічних змін при збереженні 
гомеостатичних характеристик і з перевагою специ-
фічних змін з боку органів і систем, коли патологія ще 
не виражена й зміни носять компенсаторний характер. 
На нашу думку особливе значення в цьому зв’язку 
здобувають детермінанти, які визначають виникнення 
й розвиток даного стану. 

Аналіз спеціальної літератури свідчить [1; 3; 8; 10], 
що теорія й практика адаптивного фізичного виховання 
дітей із депривацією слуху потребує розв’язання цілого 
ряду проблем, зокрема профілактики та корекції функ-
ціональних порушень опорно-рухового апарату, які, 
за нашими дослідженнями, виявлено у 88,4 % дітей 
6–10 років з депривацією слуху, з них порушень пос-
тави – 65,4 %, що підтверджує результати дослідників 
інших авторів [4; 5; 7 та ін.]. За літературними свідчен -
нями [6; 7], наявність різної форми і ступеня пору-
шень постави на фоні слабкого фізичного розвитку 
може роз глядатися як стан перед захворювання хре-
бетного стовпа, оскільки адаптивні реакції м’язово- 
зв’язко вого апарата знижені. Серйозність проблеми 
порушень постави у дітей молодшого шкільного віку 
зумовлено тим, що без своєчасної корекції функ-
ціональні порушення постави стають сприятливим 
фактором для розвитку структурних змін у хребті та 
захворювань внутрішніх органів, що спричиняється 
до зниження або втрати працездатності в зрілому 
віці. Порушення роботи нервової системи, викликані 
погіршенням постави, як відзначають деякі дослідники 
[3; 4; 5; 6; 7 й ін.], впливають на всі інші системи й 
функції організму.

Незважаючи на великий інтерес дослідників і 
отримані до теперішнього часу результати, проблема 
профілактики та корекції функціональних порушень 
опорно-рухового апарату у процесі адаптивного 
фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку з 
депривацією слуху не вирішена. Про це свідчить і той 
факт, що у спеціальній літературі нами було знайдено 
не багато робіт даного напрямку. Наші дослідження 
узгоджуються з думкою [2; 4; 5; 7 й ін.] і показують, 
що при профілактиці фіксованих порушень опорно-
рухового апарату основну увагу слід акцентувати на 
фізичних вправах для зміцнення м’язів спини, живота, 
грудної клітки, гомілки й стопи, а також доборі вихідних 
положень, що сприятимуть розвантаженню хребетного 
стовпа та м’язів нижніх кінцівок. Існують розбіжності 
в поглядах щодо використання вправ з різними 
режимами роботи м’язів у фізичному вихованні дітей 
молодшого шкільного віку. 

Висновки 
На основі порівняльного аналізу рівня стану 

біогеометричного профілю постави дітей 6–10 років 
із депривацією слуху із їхніми майже здоровими 
ровесниками визначено, що діти молодшого 
шкільного віку із депривацією сенсорних систем 
за такими по казниками статистично достовірно 
поступаються (р < 0,05) своїм майже здоровим 
одноліткам. Вста новлено, що порушення постави 
є детермінантою показ ників біогеометричного 
профілю постави дітей 6–10 років із депривацією 
слуху та з різними типами постави, що підтверджено 
результатами непараметричного дис персійного 
аналізу Краскела-Уолліса на рівні зна чущості р < 0,05: 
63,3 % дітей із депривацією слуху з нормальною 
поставою, а 40,0 % дітей з депривацією слуху з 
різними типами порушень постави потрапляють до 
зони ризику виникнення функціональних порушень 
ОРА, що позначає так званий преморбідний стан  
ОРА – стан перед початком захворювання, який перед-
бачає доцільність подальшого постійного контролю 
стану біогеометричного профілю постави, а також 
застосування методів профілактики її порушень.

Перспективи подальших досліджень будуть пов’я-
зані з науковою розробкою й апробацією концепції 
формування вертикальної стійкості тіла дітей молод-
шого шкільного віку зі зниженим слухом у процесі 
АФВ.
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відсутність конфлікту інтересів.
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Вивчали вияв та зміну в показниках спеціальної фізичної 
підготовленості дівчат – майбутніх офіцерів протягом кожного 
року навчання у вищому військовому навчальному закладі. Мета 
дослідження полягала у визначенні динаміки таких показників 
в дівчат – майбутніх офіцерів протягом навчання. Матеріал і 
методи. У дослідженні взяло участь 108 дівчат, вік яких із початком 
дослідження був у межах 17–18 років. У цих дівчат протягом кожного 
року навчання вивчали особливості змін у показниках спеціальної 
фізичної підготовленості. Для цього використовували визначені 
спеціальними документами фізичні вправи. Результати. Інформація 
літературних джерел свідчила про поодинокий характер даних, що 
стосуються динаміки показників спеціальної фізичної підготовленості 
дівчат – майбутніх офіцерів протягом навчання у вищому військовому 
навчальному закладі. Результати тестування свідчать про існування 
особливостей у динаміці кожного показника спеціальної фізичної 
підготовленості дівчат – майбутніх офіцерів. При оцінюванні таких 
результатів відзначено їх відповідність нижчому від необхідного рівні. 
Висновки. Одержані дані необхідно враховувати під час реалізації 
фізичного виховання у вищому військовому навчальному закладі, 
оскільки це сприятиме підвищенню його ефективності у вирішенні 
поставлених завдань.   

Ключові слова: фізична підготовленість, динаміка, дівчата, 
вищий військовий навчальний заклад.

Sliusarchuk V., Kedrych G., Dovgal V. Dynamics of special physical 
form of girls – future officers during training in a military educational 
institution

Abstract. Studied the changes in the manifestation of special physical 
form of future officials who studies at a higher educational institution 
during first year. The aim of study is to determine dynamic of changes of 
physical form of future officers-girls during their studying. Material and 
methods. The study involved 108 girls, and their age was 17–18 years at 
the beginning. We studied the peculiarities of changes in the indicators of 
special physical form during each year of study. Physical exercises defined 
by special documents were used for the purpose. The basis of the exercises 
were: exercise # 7 – complex strength exercise, exercise # 10 – running 
100 meters, exercise # 10a – shuttle running 10x10 meters, exercise # 14 
– running 1000 meters. They allowed to assess the state of development 
of various types of endurance, namely speed, strength, coordination and 
aerobic. Results. Information from scientific sources testified the isolated 
nature of data concerning the dynamics of indicators of special physical form 
of girls - future officers during their studies at a higher military educational 
institution. The test results showed the existence of peculiarities in the 
dynamics of each indicator of special physical form of girls – future officers 
during certain year of study. The dynamics of certain indicators of special 
physical form of girls – future officers is marked by the following features: 
1 and 2 years of training – improves strength and speed endurance, but 
deteriorates coordination and aerobic endurance; 3rd year of study – only 
strength endurance improves, others remain at the previously achieved 
level; 4th year of training - speed and aerobic endurance improves, others 
remain at the achieved level. During the evaluation of the results it was 
noted that they corresponded to a lower than required level. Conclusions. 
The obtained data should be taken into account during the implementation 
of physical education at a higher military educational institution, as it will 
increase its efficiency in solving the tasks.

Key words: physical form, dynamics, girls, higher military educational 
institution.

Вступ
Для майбутніх офіцерів будь-якого воєнізованого 

формування України фізична підготовка продовжує 
залишатися провідним компонентом їхнього професій-
ного становлення [1; 11; 12; 18; 19]. Повною мірою це 
стосується і дівчат – майбутніх офіцерів, а мета їхньої 
фізичної підготовки – формування і розвиток якостей, що 
забезпечують високий рівень індивідуальної військово-
професійної майстерності сучасного воїна, – миттєвої 
оцінки ситуації, швидкості, точності й маневреності дій, 
фізичної і розумової витривалості [9, с. 3]. При цьому, 
передбачається досягнення високого рівня в розвитку 
обох складових фізичної підготовленості, а саме загаль-
ної та спеціальної [7–9; 15; 16; 20].  

Водночас, результати наявних досліджень засвід-
чують недостатню ефективність фізичного виховання 
у вищих військових навчальних закладах у аспекті 
на лежної підготовленості майбутніх офіцерів до про -
фесійної діяльності [10; 13; 14]. Проте дотепер пооди-
нокими і, подекуди, неоднозначними є дані про 
динаміку показ ників фізичної підготовленості дівчат – 
майбутніх офі церів  Збройних сил України під час їхн-
ього навчання у військовій академії [2; 4]. Поодинокими 
є дані про таку підготовленість дівчат – майбутніх 
офіцерів-при кордонників та Збройних сил України  
[15; 16]. Але означені дані певною мірою дають відпо-
відь на пи тання про відсутність суттєвої розбіжності зна-
чень у показ никах спеціальної фізичної підготовленості 
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дівчат – майбутніх офіцерів під час навчання у різних 
вищих військових навчальних закладах. 

Зазначене свідчить про необхідність проведення 
досліджень фізичної підготовленості дівчат – майбутніх 
офіцерів під час навчання у різних виших військових 
навчальних закладах для подальшого вдосконалення 
організації, змісту їх фізичного виховання та способів 
реалізації цього змісту у   навчальному процесі.     

Матеріал і методи дослідження
Мета дослідження полягала у визначенні динаміки 

показників спеціальної фізичної підготовленості 
дівчат – майбутніх офіцерів протягом навчання у 
вищому військовому навчальному закладі. Постав-
леної мети досягали використанням комплексу адек-
ватних методів дослідження. Зокрема було вико-
ристано такі загальнонаукові методи: аналіз, синтез, 
систематизацію, узагальнення; з їх допомогою опра-
цьовували документальні й літературні джерела ін-
фор мації. Використали також педагогічні методи дос лід-
ження, а саме педагогічне тестування та експе римент 
[3; 17]. При цьому, реалізовували констатувальний 
етап експерименту, організований лонгітюдинальним 
методом. Щодо педагогічного тестування, то тут від-
значаємо використання тестів, які визначено доку-
ментальними джерелами для оцінювання спеціальної 
фізичної підготовленості (СФП) дівчат – майбутніх 
офіцерів [7–9]. Зокрема, це вправа #7 (комплексна 
си лова вправа), вправа #10 (біг 100 м), вправа #10a 
(човни ковий біг 10х10 м), вправа #14 (біг 1000 м); вони 
дозво ляли оцінити стан розвитку різних видів витри-
валості, а саме силової, швидкісної, координаційної 
і загальної відповідно. Одержані емпіричні дані 
опрацьовували адекватними методами математичної 

статистики, зокрема для встановлення основних од-
но мірних статистик, а також перевірки характеру 
розпо ділу даних кожного показника у досліджуваній 
вибірці (λ-критерій Колмогорова-Смірнова [17, с. 178]) 
та відмінності двох середніх (t-критерій Стьюдента з 
критичною межею на рівні від α=0,05) [17; 21; 22].

Що стосується організації дослідження, то тут 
відзначає таке: було залучено 108 дівчат, вік яких 
становив 17–18 років; із них 54 розпочали навчання 
у Національній академії державної прикордонної 
служби України імені Богдана Хмельницького, інших 
54 – у Національній академії сухопутних військ імені 
гетьмана Петра Сагайдачного. Тестування проводили 
щороку від початку до завершення навчання 
дівчат у вищому військовому навчальному закладі. 
Відбувалося воно у вільний від навчання час у вигляді 
змагань. Під час організації дослідження враховували 
положення Гельсінської декларації Всесвітньої асоціації 
медичних працівників (WMA-2013) про етичні засади 
медичних досліджень за участі людей; протокол 
дослідження було затверджено комісією з етики 
Національного університету «Чернігівський колегіум» 
імені Т. Г.  Шевченка. 

Результати дослідження 
Протягом першого року навчання у дівчат – 

майбутніх офіцерів відзначили суттєві зміни у значеннях 
досліджуваних показників СФП (табл. 1). Водночас 
відзначили зміну величини оцінки, яку одержали дівчата 
за виконання вправ, окрім вправи #7. В останньому 
випадку її погіршення було недостовірним, а значить 
дозволяло говорити про підтримання результату на 
досягнутому раніше рівні.  

Таблиця 1 – Зміни у показниках СФП дівчат – майбутніх офіцерів (n=108) протягом першого року навчання у вищому 
військовому навчальному закладі

Показник
фізичної

підготовленості

На початку На прикінці Зміна значення
(х1 – х2)

t

х1 m х2 m в абс. 
знач. у %

Вправа #7: Комплексна силова вправа, к-сть 26,8 0,47 29,6 0,44 2,8 10,4 4,38***

Вправа #10: Біг 100 м, с 17,61 0,09 16,37 0,1 –1,24 8,0 9,19***

Вправа #10a: Човниковий біг 10х10 м, с 34,18 0,2 34,77 0,21 0,59 – 1,7 2,03*

Вправа #14: Біг 1000 м, с 283,1 3,02 242,8 2,71 9,7 – 4,2 2,39*

Оцінка за вправу #7 3,14 0,12 3,02 0,1 – 0,12 – 3,8 0,75

Оцінка  за вправу #10 2,99 0,08 4,16 0,09 1,17 39,1 9,75***

Оцінка за вправу #10а 3,17 0,1 2,78 0,09 – 0,39 – 12,3 2,89**

Оцінка  за вправу #14 3,62 0,08 4,67 0,08 1,05 29,0 9,55***

Середній бал  у всіх вправах 12,92 0,24 14,63 0,18 1,71 13,2 5,7***
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Що стосується власне показників СФП, то зміна 
була неоднозначною: силова витривалість за ре-
зультатом вправи #7 та швидкісна витривалість за 
результатом вправи #10  поліпшилися відповідно 
на 10,4 % та 8 % (р<0,001); натомість координаційна 
витривалість у цик лічних локомоціях і аеробна за 
результатами вправи #10a та вправи #14, навпаки 

погіршилася відповідно на 1,7 % (р<0,05) та 4,2 %  
(р<0,001).

Упродовж наступного навчального року одержані 
дані свідчили про тенденцію, що була практично ана-
логічною виявленій одним роком раніше, за винятком 
величини зміни у значеннях досліджуваних показників 
(табл. 2). 

Таблиця 2 – Зміни у показниках СФП дівчат – майбутніх офіцерів (n=108) між  першим і другим роками навчання у вищому 
військовому навчальному закладі

Показник
фізичної

підготовленості

На початку На прикінці Зміна значення
(х1 – х2)

t

х1 m х2 m в абс. 
знач. у %

Вправа #7: Комплексна силова вправа, к-сть 29,6 0,44 31,4 0,46 1,8 6,1 2,81*

Вправа #10: Біг 100 м, с 16,37 0,1 16,06 0,08 –0,31 1,9 2,42*

Вправа #10a: Човниковий біг 10х10 м, с 34,77 0,21 35,51 0,21 0,74 – 2,1 2,49*

Вправа #14: Біг 1000 м, с 242,8 2,71 252,4 2,6 9,6 – 4,0 2,56*

Оцінка за вправу #7 3,02 0,1 2,76 0,09 – 0,26 – 8,6 1,93

Оцінка за вправу #10 4,16 0,09 4,42 0,09 0,26 6,3 2,05*

Оцінка за вправу #10а 2,78 0,09 2,21 0,07 – 0,57 – 20,5 5,18***

Оцінка за вправу #14 4,67 0,08 4,13 0,09 – 0,54 – 11,6 4,5***

Середній бал у всіх вправах 14,63 0,18 13,5 0,19 – 1,13 – 7,7 4,35***

Так, силова витривалість дівчат поліпшилася 
на 6,1 %, швидкісна – на 1,9 % (р<0,05). При цьо му, 
погіршення координаційної витривалості у цикліч-
них локомоціях склало 2,1 %, тоді як аеробної вит-
ривалості – 4 % (р<0,05). Що стосується оцінок за 
результати виконання вправ, то всі вони погіршилися, 
за винятком оцінки за вправу #10, яка збільшилася на 
6,3 % і досягла рівня 4,42 балів. 

Під час третього року навчання зміни у показниках 
СФП тих самих дівчат відзначалися певними особ-
ливостями. Передусім відзначили підтримання на 
досягнутому раніше рівні розвитку рухових якостей, 
що  входили  до  складу  СФП, за винятком силової 
витривалості  (табл. 3). 

Таблиця 3 – Зміни у показниках СФП дівчат – майбутніх офіцерів (n=108) між  другим і третім роками навчання у вищому 
військовому навчальному закладі

Показник
фізичної

підготовленості

На початку На прикінці Зміна значення
(х1 – х2)

t

х1 m х2 m в абс. 
знач. у %

Вправа #7: Комплексна силова вправа, к-сть 31,4 0,46 33,68 0,43 1,28 7,3 2,03*

Вправа #10: Біг 100 м, с 16,06 0,08 16,04 0,08 –0,02 0,1 0,18

Вправа #10a: Човниковий біг 10х10 м, с 35,51 0,21 35,67 0,22 0,16 – 0,5 0,53

Вправа #14: Біг 1000 м, с 252,4 2,6 254,5 2,56 2,1 – 0,8 0,58

Оцінка за вправу #7 2,76 0,09 2,41 0,07 – 0,35 – 12,7 3,07**

Оцінка за вправу #10 4,42 0,09 4,07 0,09 – 0,35 – 7,9 2,76*

Оцінка за вправу #10а 2,21 0,07 2,25 0,07 0,04 1,8 0,4

Оцінка за вправу #14 4,13 0,09 3,86 0,09 – 0,27 – 6,5 2,16*

Середній бал у всіх вправах 13,5 0,19 12,6 0,18 – 0,9 – 6,7 3,46**
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Значення останнього показника поліпшилося на 
7,3 % (р<0,05). В інших випадках  зміни були такими: 
позитивна у показнику швидкісної витривалості та 
негативна у показниках координаційної і аеробної 
витривалості.

Що стосується результатів оцінювання досягнень 
дівчат за чинними нормативами [9], то вони зас-
відчували їхні досягнення на тому самому рівні, що і 
один рік раніше, тобто протягом другого року навчання 
у вищому військовому навчальному закладі.    

Протягом останнього року навчання виявили 
зміни у показниках СФП, що полягали у тому, що з 
усіх збільшилася швидкісна витривалість (приріст 
1,8 %) та аеробна (3,9 %) (р<0,05) (табл. 4). Відзначили  
також, що на досягнутому раніше рівні залишився 
рівень розвитку силової і координаційної витри-
валості, оскільки погіршення першої склало 7,2 %, 
поліпшення другої – 0,6 % (р>0,05). Тобто ці зміни 
були недостовірними, тому їх розглядали як вияв на 
досягнутому раніше рівні.

Таблиця 4 – Зміни у показниках СФП дівчат – майбутніх офіцерів (n=108) між  третім і четвертим роками навчання у вищому 
військовому навчальному закладі

Показник
фізичної

підготовленості

На початку На прикінці Зміна значення
(х1 – х2)

t

х1 m х2 m в абс. 
знач. у %

Вправа #7: Комплексна силова вправа, к-сть 33,68 0,43 36,11 0,41 – 0,57 – 7,2 0,97

Вправа #10: Біг 100 м, с 16,04 0,08 15,75 0,08 – 0,29 1,8 2,57*

Вправа #10a: Човниковий біг 10х10 м, с 35,67 0,22 35,45 0,25 – 0,22 0,6 0,67

Вправа #14: Біг 1000 м, с 254,5 2,56 244,5 2,42 – 10,0 3,9 2,84*

Оцінка за вправу #7 2,41 0,07 2,32 0,07 – 0,09 – 3,7 0,9

Оцінка за вправу #10 4,07 0,09 4,18 0,09 0,11 2,7 0,87

Оцінка за вправу #10а 2,25 0,07 2,22 0,06 – 0,03 – 1,3 0,03

Оцінка за вправу #14 3,86 0,09 4,06 0,08 0,2 5,2 1,67

Середній бал у всіх вправах 12,6 0,18 12,78 0,16 0,18 1,4 0,75

Дискусія
Фізична підготовленість продовжує залишатись 

одним із визначальних компонентів готовності молодого 
офіцера до високоякісної професійної діяльності [1; 11; 
12; 18; 19]. У випадку формування готовності дівчат –  
майбутніх офіцерів зазначене є абсолютно таким 
самим [8; 9]. Не зупиняючись на провідних підходах 
до формування і реалізації змісту фізичної підготовки 
відзначимо тільки, що за одержаними даними ці 
підходи недостатньо дієві у досягненні поставленої 
мети. Підтверджують зазначене результати інших 
дослідників [2; 4; 5]. 

Зокрема ними зазначається, що недостатня 
ефективність чинної системи фізичної підготовки жі-
ночого контингенту зумовлена незавершеністю нау-
кового обґрунтування спеціальної спрямованості такої  
підготовки, недостатнім урахуванням специфіки про-
фе сійної діяльності військовослужбовців-жінок, 
відсут ністю у змісті вправ на силову витривалість 
різних груп м’язів, низькою ефективністю розвитку 
рухових якостей. Відзначається також, що фізична під-
готовленість військовослужбовців-жінок є низькою, 
адже 50,1 % мають незадовільний рівень. Відмінними 

від нормативних відзначається також їхній фізичний 
розвиток і функціональний стан.

Дані проведеного дослідження підтверджують 
висновок про відмінний від необхідного розвиток рухо-
вих якостей, що згідно документальних джерел [7–9]  
є визначальними у майбутній професійній діяльності.

Крім цього, одержані дані свідчать про недостатню 
СФП дівчат – майбутніх офіцерів протягом усього пері-
оду їхнього навчання у вищому військовому навчаль-
ному закладі та неспроможність наприкінці досягти 
високих показників. Це не сприяє якості їх професійної 
діяльності після завершення навчального закладу.   

Певну негативну роль у досягненні такого резуль-
тату відіграють  чинні нормативи оцінки СФП дівчат – 
майбутніх офіцерів. Вони не повною мірою виконують 
свої функції та відображають досягнення: це засвід-
чують одержані у дослідженні дані, зокрема підви-
щення середнього балу у вибірці за виконання певного 
тесту при погіршенні результату і навпаки. Зокрема 
під час першого року навчання означене виявили у 
виконанні вправи #14, під час третього року навчання – 
у виконанні вправ #7, #10 та #10а, під час останнього 
року навчання – виконанні вправи #10а.   
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На необхідності перегляду нормативів оцінки 

фізичної підготовленості військовослужбовців наго-
ло шують деякі дослідники [5; 13]. При цьому зазна-
чається, що з урахуванням інформації іноземного 
дос віду на сучасному етапі найбільш ефективною є 
баль на система оцінювання фізичної підготовленості 
військовослужбовців. 

Під час розроблення нормативів оцінки також 
доцільно використовувати перцентильну шкалу, не 
ототожнювати поняття «норма» і «середнє значення 
показника у вибірці» при визначенні кількісних харак-
теристик показника,  оскільки такий підхід згладжує ін-
дивідуальні (типологічні) відмінності, і одна й та сама 
особа, оцінена за різними нормати вами, може отрима-
ти неоднакову оцінку [6, 185].

Отже, під час навчання дівчат – майбутніх офіцерів 
необхідно враховувати їхню низьку фізичну підготовле-
ність, а також особливості динаміки спе ціаль ної фізич-
ної підготовленості протягом кожного року навчання 
для досягнення максимально можливої ефективності 
занять з фізичного виховання та інших форм фізичної 
активності. 

Висновки
1. На сучасному етапі недостатньо даних про особли-

вості динаміки показників загальної та спеціальної фізич-
ної підготовленості дівчат – майбутніх офіцерів протягом 
навчання у вищих військових навчальних закладах. 

2. Динаміка окремих показників спеціальної фі-
зичної підготовленості дівчат – майбутніх офіцерів від-
значається такими особливостями: 1 та 2 роки навчан-
ня – поліпшується силова і швидкісна витривалість, але 
погіршується координаційна та аеробна витривалість; 
3 рік навчання – поліпшується тільки силова витрива-
лість, інші залишаються на досягнутому раніше рівні; 
4 рік навчання – поліпшується швидкісна та аеробна ви-
тривалість, інші залишаються на досягнутому рівні.    

3. Розвиток рухових якостей, котрі є складовими 
спеціальної фізичної підготовленості протягом усього 
періоду навчання дівчат – майбутніх офіцерів-прикор-
донників та Збройних сил України знаходиться на ниж-
чому від необхідного рівні. 

Подальші дослідження необхідно спрямувати на 
вивчення щорічної зміни показників загальної фізичної 
підготовленості дівчат – майбутніх офіцерів. 
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Рекреаційно-оздоровча діяльність є своєрідним маркером 
тривалості та якості життя у похилому віці. Саме через рухову діяльність 
можна уповільнити процеси старіння. Найоптимальніше наповнювати 
життя пенсіонерів руховою активністю у дозвіллєвий час. Мета 
дослідження: вивчення складових рекреаційно-оздоровчої діяльності 
у структурі дозвілля осіб похилого віку. Нами були застосовані 
методи дослідження: теоретичний аналіз спеціальної літератури, 
метод системного аналізу, метод соціологічного опитування, методи 
математичної статистики. У дослідженні прийняло участь 173 осіб 
віком 60–75 років. У статті висвітлено особливості рекреаційно-
оздоровчої діяльності для осіб похилого віку, її вплив на організм 
людей поважного віку. Виокремлено основні структурні організаційні 
складові рекреаційно-оздоровчої діяльності для даної вікової групи. 
Визначено мету рекреаційно-оздоровчої діяльності, основні форми 
та засоби оздоровчо-рекреаційної рухової активності. Означено 
структуру внутрішніх мотивів, якими керуються люди похилого віку 
при наповненні свого дозвілля. Отже недостатня рухова активність 
призводить до передчасного старіння, пришвидшеному  зношуванню 
організму та призводить до незадоволенності життям, які в похилому 
віці є однією із актуальних проблем. Нами виокремлені внутрішні 
мотиви, які допомагають особам похилого віку досягати певного 
задоволення в житті, це здатність у спілкуванні, яке допомагає людям 
похилого віку більше дізнатися про організацію та використання 
засобів оздоровчо-рекреаційної рухової активності; збереження 
потреб пізнавального плану, яке спонукає людей похилого віку до 
занять фізичною культурою або певним видами рухової активності; 
бажання і потреба в змінах, що дає можливість  змінити своє життя 
на краще.

Ключові слова: дозвілля, рекреаційно-оздоровча діяльність, 
похилий вік, внутрішні мотиви, структура

Tomenko O., Goriuk P., Slobozhaninov A. Peculiarities of recrea-
tional and wellness activities in the leisure structure of the elderly

Abstract. Recreational and wellness activities are a kind of marker 
of the duration and quality of life in old age. Precisely because of 
motor activity you can slow down the aging process. The best way is to 
fill the lives of retirees with motor activity in their spare time. Goal of 
research: study of the components of recreational and wellness activities 
in the leisure structure of the elderly. We used the following research 
methods: theoretical analysis of special literature, system analysis 
method, sociological poll method, mathematical statistics methods. The 
study involved 173 people at the ages from 60 to 75 years. The research 
paper highlights the peculiarities of recreational and wellness activities 
for the elderly, its impact on the body of people of venerable age. The 
main structural organizational components of recreational and wellness 
activities for this age group are identified. The purpose of recreational 
and wellness activities, the basic forms and means of wellness and 
recreational motor activity are defined. The structure of intrinsic motives 
which are guided by elderly people at filling of their leisure is defined. 
Thus, insufficient motor activity leads to premature aging, accelerated 
wear and tear of the body and leads to life dissatisfaction, which in the 
old age is one of the immediate problems. We have identified important 
intrinsic motives that help older people to achieve a certain satisfaction 
in life, it is the ability to communicate, which helps older people to 
learn more about the organization and use of wellness and recreational 
motor activities. Preserving the needs of the cognitive plan, which 
encourages the elderly to engage in physical culture or certain types of 
motor activities. The desire and need for change, which gives you the 
opportunity to change your life for the better.

Key words: leisure, recreational and wellness activities, elderly age, 
intrinsic motives, structure

Вступ
Складні процеси системних трансформацій, що 

відбуваються в даний час в Україні, торкнулися прак-
тично всіх верств населення, зруйнувавши існуючу і вже 
сформовану систему соціальної стратифікації. Сучасні 
наукові дослідження, що проводяться в соціальній 
сфері, констатують кризові ситуації в багатьох 
напрямках життєдіяльності людей похилого віку, які 
так чи інакше впливають на їх свідомість і поведінку 
[5; 8; 14; 19]. Серйозну соціальну небезпеку становить 
те, що негативні наслідки таких змін позначаються на 
людях похилого віку, як найбільш вразливої категорії 
населення. Це призводить до порушення їх фізичного та 
психічного здоров’я, дає поштовх для розвитку різних 
захворювань [1; 6; 10; 14]. 

Питання підвищення оздоровчої ефективності рухо-
вої активності у дозвіллєвий час в старшому і похилому

віці на сьогодні займає важливе місце в сфері фізичної 
культури і медицини. В першу чергу це залежить від 
ряду факторів, від екологічних і природних умов, 
способу життя, продуктів харчування, темпів розвитку. 
Часто у людей похилого віку простежується схильність 
до зниження фізичної активності, яка викликає 
різні захворювання, а також загальне погіршення 
самопочуття, негативно впливає на здоров’я людини 
[19; 20].

На продовження активного періоду життя впли-
вають безліч факторів: матеріальних, соціальних, пси-
хологічних, біологічних, генетичних тощо. Але про-
відним фактором, безумовно, є мотиви до активного 
творчого довголіття, які багато в чому залежать від 
фізичного і психологічного здоров’я людини.
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Матеріал та методи дослідження
Метою нашого дослідження було вивчення 

складових рекреаційно-оздоровчої діяльності у струк-
турі дозвілля осіб похилого віку. Для досягнення мети, 
нами були застосовані такі методи дослідження: 
теоретичний аналіз спеціальної літератури (метод 
реконструкції, метод аперципіювання, аспективний 
аналіз, герменевтичний аналіз, критичний аналіз, 
концептуальний аналіз, проблемний аналіз), метод 
системного аналізу, метод соціологічного опитування 
(анкетування), методи математичної статистики. У дос-
лідженні прийняло участь 173 осіб віком 60–75 років.

Результати дослідження
Боротьба проти старіння і стримування процесів 

інволюції так само є одним із завдань рекреаційно-
оздоровчої діяльності. Рухова діяльність активізує 
роботу організму і сприяє не тільки збереженню його 
біологічних функцій, але і їх вдосконалення, що веде 
до помітного зниження темпів інволюції. У похилому і 
старшому віці відбуваються незворотні зміни в системах 
і органах людського організму, так зване старіння. 
Падають показники швидкості і точності рухових дій, 
менш досконалою стає координація рухів, поступово 
зменшується їх амплітуда.

Людина поступово починає менше рухатися, 
знижується його рухова активність, вона стає менш 
здатною до фізичних навантажень, починає важко 
сприймати і переносити їх. Інволюційні зміни, їх темп і 
інтенсивність багато в чому визначаються як характером 
рухової активності людини похилого віку, так і способом 
її життя в юному, молодому і зрілому віці [2; 12]. 

Очевидно, що рекреаційно-оздоровча діяльність 
в похилому віці має яскраво виражений рекреаційний 
характер, головна мета, якої – оптимізація фізичного 
стану організму людини, актуалізація його внутрішніх 
резервних можливостей. Тому заняття фізичними 
вправами людей похилого віку в першу чергу мають 
оздоровчу і профілактичну спрямованість [8; 11].

Деякі види рекреаційно-оздоровчої діяльності 
супроводжують отримання великого задоволення від 
рухової діяльності. Перш за все, це пов’язано, з різними 
іграми (з м’ячем, шайбою, воланом, кулями і т.п.). Їх 
високий рівень емоційності властивий їм, є великим 
стимулом для занять фізичними вправами. Вони 
проводяться як стихійно, самостійно, з ініціативи самих 
граючих, так і в групах, секціях, командах [4].

Основними формами занять фізичними вправами 
осіб похилого віку рекреаційно-оздоровчою діяльністю 
є: гігієнічна гімнастика, шейпінг, аеробіка, прогулянки 
(на лижах, велосипедах, пішки), туризм, навчальні 
заняття в групу здоров’я і спортивні секції, виробнича 
гімнастика, плавання, катання на ковзанах, різні гри. 
Одна з головних завдань рекреаційно-оздоровчої 

діяльності у похилому віці – уповільнення процесів 
старіння, процесів інволюції в організмі, створення 
основи для нормальної, активної за віком діяльності 
людини [14].

Рекреаційно-оздоровча діяльність людей похилого 
віку здійснюється при різних організаційних формах 
рекреаційних занять: колективних (групи здоров’я, 
клуби любителів бігу, центри здоров’я при парках 
і спортивні споруди) і самостійні (індивідуальні). 
На думку більшості дослідників, кращою формою 
організації рекреаційних занять є групи здоров’я, де 
заняття проводяться кваліфікованими інструкторами-
методистами, які мають спеціальну освіту за спеціально 
розробленими програмами [21].

Займаючись руховою активністю в групі здоров’я, 
люди похилого віку не відчувають себе слабкими і 
безпорадними, і навпаки, у них підвищується само-
оцінка, поліпшується самопочуття і настрій, але 
найголовніше, займаючись в групі у них з’являються 
мотиви досягнення успіху. Займаючись в групі серед 
подібних собі і виявляючи інтерес до занять у людини 
з’являється стимул, з’являється мета, вона займається 
вже не просто, щоб зміцнити своє здоров’я і уповільнити 
процес старіння, вона починає займатися для того щоб 
стати кращою.

Для людей похилого віку дуже важливо зберегти 
і проявляти доброзичливість, позитивні емоції, не 
піддаючись песимізму і перепадів настрою, які вини-
кають через недуги, часткової втрати спілкування, 
незадоволеності життям. У вирішенні багатьох з цих 
проблем велике значення має рекреаційно-оздоровча 
діяльність, вона пов’язана з позитивними емоціями, з 
отриманням задоволення від рухів, зі спілкуванням, з 
радістю буття, незважаючи на всі труднощі і проблеми. 
Це не означає, що вона в повній мірі вирішує їх, але 
вона допомагає в значній мірі знизити їх негативний 
вплив на людину похилого віку [13].

Важливе значення для людей похилого віку має 
рівень їх фізкультурної освіти, тобто вдосконалення їх 
фізичних здібностей, рухових навичок як побутових 
(ходьба, біг, плавання), так і більш складних (їзда на 
велосипеді, веслування і т.п.), знання елементарних, 
най простіших основ теорії і методики фізичної рекреації, 
гігієни, режиму праці, харчування, відпочинку [5; 11; 15].

Рухова діяльність, важка побутова праця (при-
бирання снігу, заготівля дров, робота на городі, в 
саду) мають найважливіше значення для збереження 
і зміцнення здоров’я та боротьби зі старінням. Фізичні 
вправи і рухова діяльність в цілому позитивно впливають 
на психіку, на всі вегетативні функції – дихальну систему, 
травлення, серцево-судинну і видільну системи, залози 
внутрішньої секреції. Вони створюють основу для 
здорового способу життя, допомагають боротися з 
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шкідливими звичками і збільшують здатність організму 
чинити опір втомі і хворобам [10; 18]. 

Драматизм старості полягає в тому, що бажання 
зберігаються, а можливості згасають, тому не можна 
захоплюватися, переоцінювати свої можливості, бо це 
веде часом до трагічних наслідків (інсульти, інфаркти, 
розриви м’язів і зв’язок, переломи). Фізичні вправи, 
та й будь-які види рухової діяльності рекомендується 
поєднувати з водними і загартуванням (душ, ванна, 
купання), масажем, тепловими процедурами (сауна, 
лазня). Активне заняття людей похилого віку фізичними 
вправами потребує постійного лікарського контролю і 
самоконтролю, для грамотного, свідомого ставлення 
до стану свого здоров’я [7].

У зв’язку з цим виникає необхідність теоретичного 
і практичного вирішення проблеми якісного забез-
печення дозвіллєвого часу рекреаційно-оздоровчою 
діяльністю осіб похилого віку.

Для правильної організації занять рекреаційно-
оздоровчою діяльністю людей похилого віку  важливо 
визначити, якими внутрішніми мотивами керуються 
респонденти при наповненні свого дозвілля (Рис.1). 

Один з них – це здатність до спілкування і необ-
хідність в ньому. Цікаво, що лише 33,0 %  самотніх 
чоловіків, але 53,0 % самотніх жінок визнали існування 
для них психологічної проблеми самотності. І в той же 
час ця проблема стоїть перед 27,0 % жінок, що мають 
близьких родичів, але її не назвав жоден «сімейний» 
чоловік. Як і слід було очікувати, велика частина 
пенсіонерів (57,0 %) спілкується переважно з людьми 
найбільш близького оточення – це родичі і сусіди, 17 % 
назвали друзів, 8,5 % згадали колишніх колег і стільки 
ж – знайомих. 

Рис.1 Структура внутрішніх мотивів, якими керуються 
люди похилого віку при наповненні свого дозвілля

Також приблизно по 2,5–5 % в якості партнерів по 
спілкуванню називали знайомих і друзів які займаються 
руховою активністю та відвідують різні рекреаційно-
оздоровчі заходи. Тобто, коло спілкування, як правило, 
максимально звужене, як ми вже відзначали раніше, 

розширення цього кола позитивно впливає на само-
відчуття, настрій і поведінку людей похилого віку. 

Однак, тільки 22,0 % опитаних бажають розширити 
його за рахунок відвідування оздорочо-рекреаційних 
заходів до яких відносять види рухової активності, які 
їм пропонують знайомі та друзі. 

У той же час 51,4 % респондентів згодні стати пос-
тійними відвідувачами оздоровчих клубів для  людей 
похилого віку, 17,0 % з них згодні, «якщо дозволить 
здоров’я». 11,4 % відмовилися через погане здоров›я. 
Тобто так чи інакше близько 63,0 % людей похилого віку 
хотіли б більше і частіше спілкуватися та відвідувати 
оздоровчо-рекреаційні заходи. Відповідно, в даному 
середовищі вельми актуальна проблема організації 
спілкування, яке допомагає людям похилого віку 
більше дізнатися про організацію та використання 
засобів оздоровчо-рекреаційної рухової активності.

Інший важливий мотив – це збереження потреб 
пізнавального плану. Мабуть, ці потреби збережені (або 
були сформовані протягом життя) приблизно у 30–40 %   
людей, так як 37,0 % відвідують різні культурно-
естетичні та рекреаційно-оздоровчі  заходи, 22,8 % 
від відують оздоровчо-рекреаційні заходи, що їм подо-
баються (фітнес клуби, басейни, самостійні заняття 
на майданчиках та стадіонах, 5,8 %, приділяють увагу 
хатній роботі та спілкуванню у сім’ї – 8,7 %, концерти, 
музеї, бібліотеки – 11,0 % люблять подорожувати, 5,8 % 
запропонували ввести комп’ютерні курси для свого 
самовдосконалення. 

Крім того, 28,5 % крім господарських справ хотіли 
б включити або включають в своє життя допомогу ін-
шим людям, читання, прогулянки, туристичні походи, 
колекціонування марок. 28,5 % хочуть працювати. 
Незва жаючи на те, що більшість опитаних вказують в 
якості основної причини  недолік матеріальних засобів, 
в житті 40,8 % респондентів нічого б не змінилося з 
рішенням фінансової проблеми. І тільки 30,4 % зайня-
лися б в цьому випадку задоволенням пізнавальних 
потреб які стосуються стану їх здоров’я, та потреби 
в руховій активності, яка пов’язана з оздоровчою-
рекреацією.

Цікаво, що серед цієї категорії не виявилося жодної 
людини похилого віку яка не займалася руховою акти-
вністю. Тобто за пізнавальними інтересами люди 
похилого віку в певні періоди свого життя займалися 
фізичною культурою або певним видами рухової 
активності. 

Наступний розглянутий нами ресурс – бажання 
і потреба в змінах. 45,0 % хочуть і стільки ж не хочуть 
змінити своє життя. Мабуть недолік матеріальних 
засобів при цьому не є головним гальмуючим фактором, 
так як і при вирішенні цієї проблеми  57,2 % знайшли 
б собі оздоровчо-рекреаційні заняття, якими хочуть 
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та можуть займатися. Отже, швидше за все, наявність 
цього ресурсу також можна констатувати приблизно у 
40,0 % опитаних.

Дискусія
 Велику роль в ступені повноцінності особистісного 

розвитку людини похилого віку та його соціального 
функціонування грають суспільство і його соціальні 
інститути. Глобальне старіння населення ставить 
складні завдання перед системами соціального захисту 
всього світу, вирішення яких в Україні ще складніше 
через кризову економічну ситуацію. Дослідження 
біологічних механізмів старіння, профілактики перед-
часного старіння представлені в працях Буліча Е. 
(2002) [6], Коваля О.Г., Чередніченко Т. М. (2011) [14], 
Агранович Н. В. (2014) [1], Гакман А. В., Балацької Л. В., 
Лясоти Т. І. (2016) [10]. Медико-біологічні аспекти 
старіння вивчалися Агранович Н. В., Анопченко А. С., 
Агранович В. О. (2014) [1], Литовченко Г. О., Тка чен-
ко С. В., Буланов О. М. (2007) [17]; психічне здоров’я 
похилих людей вивчали Андрєєва О. (2014) [2], Буліч Е., 
Муравов І. (2002) [6], Гакман А. В., Байдюк М. Ю. (2016) 
[8] та ін. На початку XXІ століття активно вивчалися 
питання збереження здоров’я і фізичної активності в 
пізньому віці [4; 12; 14; 15; 18 та ін.], а також соціальне 
становище пенсіонерів [13; 17; 22]. 

Рекреаційно-оздоровча діяльність у похилому віці 
сприяє збереженню і зміцненню здоров’я, підвищенню 
адаптаційних можливостей їх організму, зниження час-
тоти загострень хронічних захворювань і поліпшення 
психоемоційної сфери людини. Тому актуальною постає 
проблема пошуку ефективних шляхів наповнення 
вільного часу людей похилого віку руховою активністю.

Висновки
Отже недостатня рухова активність призводить до 

передчасного старіння, пришвидшеному  зношуванню 
організму та призводить до незадоволенності життям, 
які в похилому віці є однією із актуальних проблем. Нами 
визначені  важливі внутрішні мотиви, які допомагають 
людям похилого віку досягати певного задоволення в 
житті, це здатність у спілкуванні, яке допомагає людям 
похилого віку більше дізнатися про організацію та 
використання засобів оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності. Збереження потреб пізнавального плану, 
яке спонукає людей похилого віку до занять фізичною 
культурою або певним видами рухової активності. 
Бажання і потреба в змінах, що дає можливість  змінити 
своє життя на краще.

Можливість відпочинку, розширення спектра соціа-
льних контактів під час занять рекреаційно-оздоровчої 
діяльності та підвищення рівня здоров›я є одними 
з тих якісних параметрів, які відображають якість 
життя людей. Рекреаційні та оздоровчі заходи стають 
одним з основних чинників здорового способу життя. 
Проведення загальних рекреаційних та оздоровчих 
заходів має велике значення для збереження стану 
здоров›я, профілактики травматизму, попередження 
переходу морфофункціональних відхилень в організмі 
і для попередження розвитку захворювань. 

Перспективи дослідження полягають у розробці 
підходів та програм до залучення осіб похилого віку до 
оздоровчо-рекреаційної діяльності під час дозвілля.
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РОЗВИТОК ПСИХОФІЗІОЛОГІЧНИХ ФУНКЦІЙ У СТУДЕНТІВ,  
ЯКІ НАВЧАЮТЬСЯ ЗА РІЗНИМИ ОСВІТНЬО-ПРОФЕСІЙНИМИ  

ПРОГРАМАМИ, У ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

А. Хрипач, О. Заліско, С. Фестрига, Я. Зубрицький

Національний університет «Львівська політехніка», м. Львів, Україна
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Розглянуто питання впливу фізичного виховання на розвиток 
психофізіологічних функцій студентів, які навчаються за різними 
освітньо-професійними програмами, у термін їхнього навчання у 
закладах вищої освіти. Мета дослідження: виявити вплив занять з 
фізичного виховання згідно диференційованої програми для студентів, 
які навчаються за різними освітньо-професійними програмами, 
на стан їхніх психофізіологічних функцій. Матеріал і методи. До 
експерименту було залучено 80 студентів (хлопців), які навчаються 
за різними освітньо-професійними програмами (гуманітарних та 
технічних спеціальностей) у НУ «Львівська політехніка» протягом 
трирічного курсу фізичного виховання. Для реалізації експерименту 
застосовано психофізіологічні тестові випробування, підсумки яких 
опрацьовано методами математичної статистики. Результати. 
Згідно підсумкам статистичної обробки результатів тестування, 
студенти, які навчаються за різними освітньо-професійними прог-
рамами, мають відмінність у розвитку психофізіологічних функцій. 
У підсумку між групами студентів гуманітарних та технічних 
спеціальностей виявлено достовірну різницю у розвитку параметрів 
уваги та сенсомотних властивостей нервової системи. Достовірних 
відмінностей між прикінцевим середніми значеннями коефіцієнту 
розумової працездатності у студентів досліджуваних ЕГ по закінченні 
експерименту немає (р>0,05), а позитивна динаміка практично на 
одному рівні. Висновки. Диференційована корекція варіативної 
частини програми фізичного виховання студентів закладів вищої 
освіти згідно особливостям підготовки за різними освітньо-
професійними програмами призводить до кращих результатів у 
формуванні професійно важливих психофізіологічних функцій, 
значущих у вибраному виді майбутньої діяльності. Зазначене 
засвідчено покращанням у стані дослідних параметрів у студентів 
експериментальних груп порівняно із контрольними.

Ключові слова: фізичне виховання, студент, ефективність, 
спеціальність, психофізіологічні функції. 

Hrypach А., Zalisko О., Festryha S., Zubrytsky Ya. Development 
of psychophysiological functions students who study in different 
educational professional programs, in the process of physical education

Abstract. The question of the influence of physical education on 
the development of psychophysiological functions of students studying 
in different educational and professional programs during their studies 
in higher education institutions is considered. The purpose of the study: 
to identify the impact of physical education classes according to a 
differentiated program for students studying in different educational and 
professional programs, on the state of their psychophysiological functions. 
Material and methods. The experiment involved 80 students (boys) who 
study in various educational and professional programs (humanities 
and technical specialties) at Lviv Polytechnic National University during a 
three-year course of physical education. To implement the experiment, 
psychophysiological test tests were used, the results of which were 
processed by methods of mathematical statistics. Results. According to 
the results of statistical processing of test results, students who study in 
different educational and professional programs have differences in the 
development of psychophysiological functions. As a result, between groups 
of students of humanities and technical specialties revealed a significant 
difference in the development of attention parameters and sensorimotor 
properties of the nervous system. There are no significant differences 
between the final average values of the coefficient of mental performance 
in students of the studied experimental group at the end of the experiment 
(p>0.05), and the positive dynamics is almost at the same level. Conclusions. 
Differentiated correction of the variable part of the program of physical 
education of students of higher education institutions according to the 
peculiarities of training in different educational and professional programs 
leads to better results in the formation of professionally important 
psychophysiological functions significant in the chosen future activity. This 
is evidenced by the improvement in the state of the studied parameters in 
students of the experimental groups compared with the control.

Key words: physical education, student, efficiency, specialty, 
psychophysiological functions.

Вступ
Нова освітня парадигма та інтеграція системи 

вищої освіти України в європейський освiтнiй та 
науковий простір, передбачає формування високо-
кваліфікованого фахівця. У сучасній стратегії вищої 
школи особливо актуалізується питання стану здоров’я 
студентів, як одного із пріоритетних напрямів його 
гуманізації, що є основою фізичного, психічного і соці-
ального благополуччя, умовою і базисом повноцінного 
розвитку студентської молоді [2; 10]. 

Ефективність вищої освіти ототожнюється із якістю 
підготовки працеспроможних фахівців, що забезпечу-
ється належним станом їхнього здоров’я і є головним 

рушієм прогресу у всіх сферах діяльності суспільства і 
держави [3]. Проблема погіршення здоров’я молоді 
як фізичного, так і психологічного, є актуальним 
питанням сучасної системи освіти. Значний приріст 
навчального та психоемоційного навантаження на фоні 
дефіциту рухової активності, що супроводжує сучасний 
процес навчання, призвело до суттєвого погіршення 
психофізичної готовності студентської молоді до вико-
нання своїх професійних обов’язків. Проблематику 
збереження здоров’я студентів закладів вищої освіти 
(ЗВО) немож ливо розглядати поза контекстом фізич-
ного виховання, яка має у цьому ракурсі неабияке 
соціальне значення [11]. 
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Доволі велику кількість досліджень присвячено по-
шуку забезпечення ефективності фізичного виховання 
студентів у ЗВО. Існують думки, що установлення діє-
вості фізичного виховання вимагає дослідження стану 
психофізіологічних функцій студентів [2; 3; 10]. Загаль-
новизнано, що корелятором психофізичного стану та 
інтегральним показник загального функціонального 
стану є рівень розвитку психофізіологічних функцій  
[1; 6]. Переконливим є погляд знаних авторитетів у 
цій галузі на міцний взаємозв’язок між функціональ-
ним станом організму та психофізіологічними механіз-
мами забезпечення професійної працездатності [6; 7].  
Низкою емпіричних напрацювань, обґрунтовано та 
дове дено обумовленість фізичної працездатності від 
стану психофізіологічних функцій [2; 3; 10]. Окрім того, 
психодіагностична оцінка є підставою кореляції впли вів 
скерованих на задоволення вимог різних видів профе-
сійної діяльності до особистості працівника [5; 9]. 

Водночас не достатньо вивченими залишаються 
розвиток психофізіологічних функцій у студентів різних 
професійних спеціалізацій.

Матеріал і методи дослідження
Мета дослідження – виявити вплив занять з фізич-

ного виховання згідно диференційованої прог рами для 
студентів, які навчаються за різними освітньо-профе-
сійними програмами, на стан їхніх психофізіологічних 
функцій. 

Учасники: дослідження проведено кафедрою фізич-
ного виховання Національного університету «Львівська 
політехніка» протягом трирічного курсу фізичного ви-
ховання. До експерименту було залучено 80 студентів 
(хлопців), які навчаються за різними освітньо-професій-
ними програмами. Дослідження проводилося відповід-
но до Гельсінської Декларації WMA, – Етичні принципи 
медичних досліджень, що включають суб’єктів людини.

На період проведення дослідження, за результатами 
медичного огляду, усі студенти досліджуваної вибірки 
для занять із фізичного виховання скеровані в основну 
медичну групу. Дослідження відбувалося згідно пись-
мової згоди студентів. Дві групи: контрольну (КГ) й 
експериментальну (ЕГ) сформовано за принципом 
кластерного аналізу для розподілу вибірки на однорідні 
групи із задоволенням вимог щодо достатності її обсягу 
на рівні р<0,05.

Для проведення емпіричного дослідження з огля-
ду на відмінності змісту спеціалізованої навчальної 
діяльності, інтенсивність фізичного і розумового наван-
таження, вимоги майбутньої професійної діяльності, 
було обрані студенти різних спеціальностей. До І-ої 
ЕГ увійшли студенти, які навчаються за освітньо-
професійними програмами спеціальності «Міжнародні 
відносини». Їхня професійна діяльність є гуманітарною 
та пов’язана із спілкування і взаємодією з людьми, 

уміти аналізувати і систематизувати велику кількість 
інформації та високим рівнем розвитку пам’яті. 

До ІІ-ої ЕГ увійшли студенти,, які навчаються за 
освітньо-професійними програмами спеціальності «Ком -
п’ютерні науки», професійна діяльність є технічною, яка 
вимагає тривалого статичного напруження у сидячому 
положенні, володіння високим рівнем кон центрації, 
розподілу і переключення уваги, здатністю тривалий 
час зосереджуватися на одному об’єкті, пред меті, не 
відволікаючись та здатністю до екстраполяції.

Засоби реалізації експерименту добрані з огляду 
на необхідність інтегративного оцінювання психофізіо-
логічних функцій з вилученням достатньо дискримі-
нантних параметрів щодо професійних компетенцій на 
наявністю взаємозв’язків між дослідними параметра-
ми. Було враховано, що установлення професійної май-
стерності інтегрує контроль когнітивної, регулятивної та 
сенсомоторної сфери, для контролю психофізіологічних 
функцій студентів з оцінкою розумової витривалості, 
працездатності, когнітивних функцій та аттенційних зді-
бностей, швидкості і точності реакції [6; 9]. 

Для діагностики ефективності психічних процесів, 
які обумовлюють якість розумової діяльності вико-
ристано короткий інформативний «Теппінг-тест»; ко-
рек турна проба Бурдона-Анфімова для оцінювання 
параметрів уваги, темпу психомоторної діяльності, 
працездатності й стійкості до монотонної діяльності; 
тест П’єрона-Рузера для контролю властивостей уваги, її 
концентрації, стійкості, вибірковості та швидкості пе ре-
микання точність та надійність переробки інформації та 
рівня працездатності. Застосовані тести є стандартизо-
ваними, короткими, обмеженими у витратах часу, 
придатні для використання на тій самій вибірці та не 
вимагають спеціальних умов проведення [5; 6; 9]. 

 Організація дослідження: для проведення емпі-
ричного дослідження було використано варіативний 
компонент базової програми фізичного виховання. 
Засоби фізичного виховання, які добирались з ураху-
ванням рекомендацій щодо вимог до підготовки 
студентів, які навчаються за різними освітньо-профе-
сійними програмами. Формування спеціальних якос -
тей, значущих для фахівців різного професійного 
спрямування, реалізовано використання спеціальних 
засобів фізичного виховання. Запропоновані новації 
апробовані протягом академічного курсу фізичного 
виховання у ЗВО. Дослідження проводили щорічно 
у визначеними навчальними програмами терміни, 
дотримуючись однакового порядку організації. 

Статистичний аналіз. Для характеристики отри-
маних результатів використано показники описової 
статистики. Основні одномірні: величина середнього 
арифметичного значення (Х), стандартне відхилення 
(S), медіана (Me), коефіцієнтів асиметрії (As,), коефіцієнт 
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варіації (V). Всі статистичні аналізи були виконані з 
використанням SPSS Версії 21. Результати описової 
статистики в цьому дослідженні були представлені у 
вигляді відсотків. 

Оскільки показники, які аналізували, підлягали 
закону нормального розподілу відповідно до критерію 
Манна-Уїтні, то для визначення статистичної значущої 
різниці між вибірками використовували критерій t 
Стьюдента при рівні значущості не нижче ніж 0,05. 
Вірогідність 0.05, 0.01 і 0.001 використовувалася для 
позначення статистичної значущості.

Результати дослідження
Для забезпечення достеменності результатів екс-

периментального дослідження, виконано статистичний 

аналіз на початку експерименту якісних характеристик 
досліджуваних параметрів психофізіологічних функцій. 
Результати дослідження показників студентів ЕГ і КГ у 
цей термін достовірно не відрізнялись, що статистично 
підтверджується (p>0,05) й свідчить про однорідність 
контингенту досліджуваної вибірки студентів (табл. 1). 
Отож, утворена досліджувана вибірка повною мірою 
відповідна запитам репрезентативності, так як відтво-
рює характеристики генеральної сукупності. 

На початку експериментального дослідження кое-
фіцієнту рухливості нервової системи (КРНС), що є по-
казником динамічної працездатності, 28,2 % студентів 
мали перший розряд, усі інші – другий. Студентів із ви-
соким розрядом КРНС не було (табл. 2). 

Таблиця 1 – Показники параметрів психофізіологічних функцій студентів досліджуваної вибірки на початку експерименту

Досліджувані 
параметри

ЕГ (n=20) КГ (n=20) Достовірність 
розбіжностей

(р)Х S As Me V Х S As Me V

ПДП,
у.о.

І 5,26 0,51 0,75 5,12 37,2 5,30 0,47 0,49 5,20 35,7 >0,05

ІІ 5,51 0,37 0,35 5,42 31,2 5,49 0,41 0,53 5,31 42,2 >0,05

ЛРА,
у.о.

І 4,11 1,01 0,64 4,01 33,4 4,17 0,92 0,74 4,00 34,5 >0,05

ІІ 3,86 1,18 0,20 3,74 42,3 3,90 1,01 0,63 3,70 43,5 >0,05

КРНС, %
І 0,82 0,24 0,55 0,79 47,5 0,82 0,18 0,67 0,79 26.7 >0,05

ІІ 0,79 0,22 0,63 0,77 47,8 0,75 0,25 0,80 0,73 36.4 >0,05

Оцінка «ТТ», 
балів

І 9,84 1,14 0,48 9,55 45,7 9,75 1,01 0,91 9,69 37,5 >0,05

ІІ 9,01 1,02 0,53 8,99 37,2 8,99 1,15 0,19 8,10 37,4 >0,05

А, балів
І 7,01 0,66 0,78 7,00 31,2 7,21 0,71 0,64 7,00 36,2 >0,05

ІІ 8,16 0,12 0,33 8,09 33,4 8,77 0,56 0,55 8,12 34,7 >0,05

Т, %
І 77,68 1,03 0,60 71,44 35,1 78,15 2,35 0,56 77,29 34,5 >0,05

ІІ 80,4 2,01 0,27 79,7 29,7 82,42 1,81 0,58 82,11 23,8 >0,05

Е, зн.
І 1394 97,1 0,73 1391 43,4 1355 108,3 0,27 1349 36,9 >0,05

ІІ 1452 111,3 0,42 1448 39,1 1417 113,7 0,54 1409 43,4 >0,05

К, %
І 48,25 3,1 0,71 47,44 33,5 49,61 5,4 0,30 48,5 39,1 >0,05

ІІ 55,21 2,7 0,50 54,32 26,7 56,82 5,1 0,71 56,11 33,5 >0,05

Pr, %
І 51,11 2,4 0,63 50,2 33,4 52,2 3,7 0,83 52,7 26,7 >0,05

ІІ 55,44 3,1 0,50 54,2 30,1 57,0 2,8 0,83 56,4 33,4 >0,05

Ku , у.о.
І 59,17 3,1 0,44 58,97 28,4 63,2 4,0 0,33 63,0 30,1 >0,05

ІІ 65,31 2,7 0,26 64,76 32,1 64,9 5,2 0,54 64,2 28,4 >0,05

t, с
І 183,5 25,1 0,75 181,4 33,5 198,1 29,7 0,49 196,2 44,1 >0,05

ІІ 171,7 31,1 0,35 170,4 43,1 176,2 22,4 0,53 175,4 32,1 >0,05

КРП, у.о.
І 0,77 0,06 0,64 0,69 26,7 0,76 0,08 0,74 0,72 28,7 >0,05

ІІ 0,74 0,04 0,20 0,73 34,6 0,75 0,03 0,63 0,74 33,1 >0,05

П р и м і т к а.  Умовні позначення: ПДП – показник динамічної витривалості; ЛРА – лабільність рухового апарату, КРНС – 
коефіцієнт рухливості нервової системи; А – переключення уваги; Т – точність уваги; Е – коефіцієнт розумової 
продуктивності; К – концентрація уваги; Ku – стійкість уваги; Pr – ефективність роботи; t – вибірковість уваги, 
КРП – коефіцієнт розумової працездатності І – перша ЕГ ІІ – друга ЕГ
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Таблиця 2 – Показники параметрів психофізіологічних функцій студентів досліджуваної вибірки наприкінці експерименту

Досліджувані 
параметри

ЕГ (n=20) КГ (n=20)

до після
+ (%) р

до після + 
(%) р

Х S Х S Х S Х S

ПДП, 
у.о.

І 5,26 0,51 4,33 0,71 17,6 <0,05 5,30 0,47 5,22 0,54 1,5 >0,05

ІІ 5,51 0,37 4,59 0,53 10,6 <0,05 5,49 0,41 5,42 0,37 1,2 >0,05

ЛРА, у.о. І 4,11 1,01 5,19 0,78 28,7 <0,01 4,17 0,92 4,25 0,98 1,9 >0,05

ІІ 3,86 1,18 4,94 0,98 15,3 <0,01 3,90 1,01 4,06 1,01 4,1 <0,05

КРНС, %
І 0,82 0,24 0,93 0,22 25,6 <0,01 0,82 0,18 0,86 0,14 0,4 >0,05

ІІ 0,79 0,22 0,88 0,15 13,9 <0,01 0,75 0,25 0,74 0,23 0 >0,05

Оцінка «ТТ»,
балів

І 9,84 1,14 12,3 1,11 24,2 <0,05 9,75 1,01 10,1 1,12 1,5 >0,05

ІІ 9,01 1,02 11,8 1,20 14,1 <0,01 8,99 1,15 8,85 0,94 0,6 >0,05

А, балів
І 7,01 0,66 9,23 1,33 32,1 <0,001 7,21 0,71 7,66 0,68 0 >0,05

ІІ 8,16 0,12 10,11 1,01 27,8 <0,05 8,77 0,56 8,86 0,72 0,3 >0,05

Т, %
І 77,68 1,03 84,14 2,33 9,02 <0,05 78,15 2,35 81,84 2,33 3,1 >0,05

ІІ 80,4 2,01 89,31 2,65 11,1 <0,05 82,42 1,81 84,11 2,11 2,4 >0,05

Е, зн.
І 1394 97,1 1800 95,1 25,7 <0,05 1355 108,3 1406 87,1 4,4 <0,05

ІІ 1452 111,3 1879 108,6 28,7 <0,01 1417 113,7 1495 107,5 5,2 <0,05

К, %
І 48,25 3,1 58,19 3,7 20,8 <0,05 49,61 5,4 50,16 4,7 0,1 >0,05

ІІ 55,21 2,7 68,33 5,1 23,2 <0,01 56,82 5,1 57,14 5,9 0,5 >0,05

Pr, %
І 51,11 2,4 60,1 3,0 18,6 <0,05 52,2 3,7 53,4 3,9 1,9 >0,05

ІІ 55,44 3,1 64,7 3,4 17,2 <0,05 57,0 2,8 58,8 4,1 2,1 >0,05

Ku , у.о.
І 59,17 3,1 75,3 5,7 27,3 <0,05 63,2 4,0 65,3 3,8 3,1 >0,05

ІІ 65,31 2,7 81,2 5,2 23,6 <0,05 64,9 5,2 66,1 4,1 1,5 >0,05

t, с
І 183,5 25,1 131,6 27,3 28.4 <0,01 198,1 29,7 190,2 21,9 4,04 <0,05

ІІ 171,7 31,1 122,7 31,2 28,6 <0,001 176,2 22,4 170,4 28,1 3.4 <0,05

КРП, у.о.
І 0,77 0,06 0,95 0,05 18,5 <0,05 0,76 0,08 0,83 0,05 3,6 >0,05

ІІ 0,74 0,04 0,94 0,06 17,5 <0,05 0,75 0,03 0,86 0,07 4,3 >0,05

Вплив засобів фізичного виховання для студентів, 
які навчаються за різними освітньо-професійними про-
грамами, спостерігаємо у результатах «Теппінг-тесту» 
по закінченні занять. Згідно останнім, студенти І-шої ЕГ 
значно переважають по результатам студентів ІІ-ої ЕГ, 
87,3 % котрих досягли високого розряду виконання тес-
тування КРНС. У ІІ-й ЕГ таких студентів було на порядок 
менше: 39,2 %.

Рівень параметрів уваги до початку дослідження 
перебував у межах середнього у студентів дослідних 
груп. По закінченні спостерігається перевага студентів  
ІІ-ої ЕГ у результатах прикінцевого тестування. Зважаючи 
на те, що якісні параметри уваги добре розвиваються, 
то після закінчення дослідження спостерігаємо дуже 
добрий рівень концентрації уваги у 75,2 % ІІ-ої ЕГ, 
у інших – дуже добрий рівень концентрації уваги.
Коефіцієнт розумової працездатності (КРП) у студентів 

ЕГ у встановлених значеннях наближається до одиниці. 
Установлено, що достовірних відмінностей між при-
кінцевим середніми значеннями КРП у студентів дослід-
жуваних ЕГ по закінченні експерименту немає (р>0,05), 
а позитивна динаміка практично на одному рівні. 

Отримані результати обґрунтовані з точки зору 
формування психофізіологічних функцій, яке визна-
ча ється впливом внутрішніх (психофізіологічні влас-
тивості) та зовнішніх (оточуюче середовище) чинників 
[1]. Оточу юче середовище у нашому разі є характер-
ними особ ливостями, які визначені навчанням проце-
сом, а саме його професійною специфічністю. 

Навчання за техніч ною спеціальністю сприяє прі-
оритетно формуванню функції уваги, а за гуманітар-
ною – сенсомоторних влас тивостей нервової системи. 
Що й було ураховано при виборі засобів фізичного ви-
ховання.
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У ході дослідження встановлено, що зміна 

психофізіологічних функцій у студентів КГ у ході курсу 
занять характеризується відсутністю позитивної 
тенденції. У показниках певних параметрів виявлено 
незначні позитивні зрушення, однак наприкінці вони 
загалом достовірно не відрізняються (р>0,05) від 
показників початкового етапу дослідження.

Дискусія
У сучасному освітньому просторі актуалізується 

проб лема дослідження ефективності підготовки високо - 
кваліфікованих працеспроможних фахівців, про що 
свідчать численні наукові праці [2-4; 10; 11]. Наше 
дослідження розширює наукову інформацію [2; 3; 10], 
щодо пріоритетів у виборі засобів фізичного виховання, 
який повинен бути наданий розвитку професійно 
важливих якостей задля успішної адаптації студентів 
після закінчення вищих освітніх установ до професійної 
діяльності.

Значущість обраної теми дослідження обумовлена 
існуванням сталої негативної тенденції погіршення 
психофізичного стану студентської молоді. Проведене 
дослідження узгоджується із даними [2; 3], щодо 
істотної частки випускників ЗВО, які не мають дос-
татнього потенціалу здоров’я і працездатності. Це 
вимагає пошуку дійових мір, скерованих на підвищен-
ня ефективності процесу фізичного виховання, як ваго-
мого чинника впливу на усунення негативних явищ 
щодо стану здоров’я студентів [4; 11]. Сприятимуть 
розв’язанню означеної проблеми також одержані 
дані щодо доцільності перманентного контролю у 
ході фізичного виховання задля корекції педагогічних 
впливів [2]. Про актуальність порушеної проблематики 
частково свідчить зацікавленість науковців до аналізу 
та інтерпретації даних щодо такого контролю як 
передумови для створення диференційованих програм 
фізичного виховання [7; 10]. Необхідність звернення 
до проблеми педагогічного контролю пояснюється 
його теоретичним і практичним значенням для опти-
мального управління результативністю фізичного 
виховання [3; 11]. Якісна реалізації процедур контролю 
забезпечує отримання інформації щодо доцільності 
педагогічних дій, що є чинником ефективності фізичного 
виховання загалом. Що узгоджується із положеннями 
щодо забезпечення якості вищої освіти студентської 
молоді [2–4].

Відтак, підсумки дослідження доповнюють дані  
[3; 4] про педагогічний контроль у фізичному вихованні 
студентів. Ми підтримуємо наукові підходи щодо шляхів 
оптимізації контролю у фізичному вихованні [7; 10]. 
Набули подальшого розвитку наукові положення [2; 11] 
щодо місця і ролі контролю психофізіологічних функцій 
у фізичному вихованні студентів, як корелятора вибору 
засобів, які використовуються у процесі фізичного 

виховання студентів у формування варіативної частини 
програми. Так, незважаючи на фрагментарність і неод-
нозначність даних, можна виокремити напрями, за 
якими досягається позитивний ефект від використання 
варіативної частини програми із фізичного виховання 
ЗВО. Що сприяло отриманню нових даних у ракурсі 
схожих тенденцій і розбіжностей для обґрунтування 
ефективних напрямів диференціації занять, як одного 
із визначальних чинників, що лімітують ефективність 
фізичного виховання. 

Інформація про стан психофізіологічних функцій 
та їхні зміни у ході фізичного виховання студентів, 
які навчаються за різними освітньо-професійними 
програмами має практичне значення, оскільки допо-
може викладачам у їхній професійній діяльності. 
Певний перелік наукових праць [2; 3; 7; 10] засвідчує 
необхідність контролю психофізіологічних функцій у 
ході фізичного виховання, як можливості отримання 
даних щодо змін у функціональному стані організму 
студентів. Урахування вищезазначеного певною мірою 
сприятиме розв’язанню проблеми ефективності 
фізичного виховання студентів у вирішенні як основних, 
так і супутніх завдань забезпечення їхнього належного 
психофізичного стану.

Механізм керування розумовою працездатністю 
студентів з використанням різних засобів фізичного 
виховання залишаються фрагментарними, недостатньо 
вивченими та недостатньо обґрунтованими. У прове-
деному дослідженні ми спирались на наявні погляди 
[5; 6; 8] щодо урахування психофізіологічних функцій, як 
одного із вагомих критеріїв розумової працездатності, 
що є підставою контролю рівня професійної готовності. 
Наше дослідження узгоджується із наявною інформацією 
[7; 10], що особливістю розумової працездатності у 
студентів є формування психофізіологічних функцій 
залежно від спрямованості спеціальної підготовки.

Підтверджено наукові дані [2; 3] щодо низької 
ефективності чинної системи фізичного виховання сту-
дентів без урахування експериментального чинника. 
Передбачуваним ефектом проведеного експерименту 
є дієвість диференційованого підходу у фізичному 
вихованні студентів, які навчаються за різними освітньо-
професійними програмами. 

Висновки
Диференційована корекція варіативної частини 

програми фізичного виховання студентів ЗВО згідно 
особливостям підготовки за різними освітньо-профе-
сійними програмами, призводить до кращих результатів 
у формуванні професійно важливих психофізіологіч-
них функцій, значущих у вибраному виді майбутньої 
діяльності.

Статистичний аналіз результатів тестового контро-
лю психофізіологічних функцій студентів досліджуваної 
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вибірки засвідчив їхнє покращення у студентів ЕГ. Це 
відображено у позитивних достовірних змінах пара-
метрів цих функцій по закінченню навчання. У КГ з цих 
параметрів покращуються лише окремі параметри 
досліджуваних показників, але їхня динаміка значно 
менша, а ніж у студентів ЕГ. Інші показники контролю 
залишаються на досягнутому рівні.

Узагальнення підсумків статистичного аналізу 
результатів тестувань психофізіологічних функцій сту-
дентів досліджуваної вибірки дає підстави висновку 
доцільності упровадження у фізичне виховання ди-
ференційованої програми для студентів, які нав ча-
ються за різними освітньо-професійними програма-
ми. Резуль татами статистично-математичної оброб-
ки матеріалів засвідчено підвищення рівня розу-
мової працездатності та позитивну динаміку пара-
метрів уваги у студентів ЕГ. Кількісно зростання 

цих параметрів, обумовлено особливостями їхньої 
професійної спеціалізації. 

Досвід проведення занять з ЕГ дають підстави кон-
статувати позитивний ефект цілеспрямованих корек-
ційних впливів у ході фізичного виховання. Про це свід-
чать абсолютні значення психофізіологічних функцій на 
завершальному етапі. Відтак, динаміка досліджуваних 
параметрів продемонстрували перевагу студентів ЕГ 
над КГ у розвитку психофізіологічних функцій. Своєю 
чергою, це свідчить можливості підвищення якісного 
рівня психофізіологічних функцій за рахунок цілеспря-
мованої корекції програми фізичного виховання, як пе-
редумови істотного підвищення загального рівня психо-
фізичного стану студентів ЗВО та вказує на ефективність 
методичного підходу, запропонованого в дослідженні.
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Захворюваність на інфаркт міокарда у більшості країн світу 
та Україні постійно зростає. Щорічно в Україні реєструється 
близько 50 тис. нових випадків інфаркту міокарда. Протягом року 
після перенесеного інфаркту міокарда помирає кожний п’ятий 
хворий. Все це вимагає пошуку ефективних шляхів реабілітації 
хворих на інфаркт міокарда. Мета і методи дослідження. Мета 
дослідження – проаналізувати літературні джерела, встановити та 
оцінити особливості фізичної терапії хворих інфарктом міокарда 
на стаціонарному етапі. Для вирішення поставлених завдань 
використовували теоретичний аналіз, узагальнення даних 
науково-методичної літератури. Ретельно вивчали клінічний 
перебіг захворювання. Оцінюючи функціональний стан пацієнтів 
з інфарктом міокарда, визначали електричну активність серця за 
допомогою електрокардіографії та холтерівського моніторування 
електрокардіограми. Результати роботи. Здійснено обґрунтування 
програми фізичної реабілітації хворих інфарктом міокарда на різних 
ступенях стаціонарного етапу відповідно до функціонального 
класу. Проаналізовано об’єм навантаження й види вправ, 
використовуваних на перших чотирьох ступенях стаціонарного 
етапу реабілітації. Ключові висновки. Відмінними рисами програми 
фізичної реабілітації хворих інфарктом міокарда на стаціонарному 
етапі в теперішній час є рання активізація й виписка зі стаціонару, а 
також застосування індивідуалізованих програм реабілітації. 

Ключові слова: стаціонар, лікувальна фізкуль тура, функціо-
нальний клас, ускладнення, програма реабілітації.   

Chaplinskyі R.,  Butov R., Chaplinska L. Pedagogical prerequisites of 
physical therapy of patients with myocardial infarction at the stationary 
stage

Abstract. The incidence of myocardial infarction is increasing in 
most countries of the world and in Ukraine. About 50 thousand new 
cases of myocardial infarction are registered annually in Ukraine. One 
in five patients die within a year after suffering a myocardial infarction. 
All this requires finding effective ways of rehabilitation of patients 

with myocardial infarction. Purpose and methods of research. The 
purpose of the study is to analyze the literature, to establish and evaluate 
the features of physical therapy of patients with myocardial infarction 
at the inpatient stage. To solve the tasks used theoretical analysis, 
generalization of scientific and methodological literature. The clinical 
course of the disease was carefully studied. Assessing the functional 
status of patients with myocardial infarction, determined the electrical 
activity of the heart using electrocardiography and holter monitoring of 
the electrocardiogram. Results of work. The article identifies the problem 
of incidence of myocardial infarction, the task of the stationary phase 
of rehabilitation. The tasks of physical therapy at the stationary stage 
are considered. The distribution of patients with functional myocardial 
infarction is analyzed. The groups of complications of myocardial 
infarction were identified. The classification of severity of the condition of 
patients with myocardial infarction at the stationary stage is considered. 
The substantiation of the program of physical rehabilitation of patients 
with myocardial infarction at different stages of the inpatient stage in 
accordance with the functional class. The criteria of estimation of the 
patient’s reaction to physical activity with the expansion of the regime 
are outlined. The volume of exercise and the types of exercises used in 
the first four stages of rehabilitation are analyzed. The indications for 
transfer of the patient from one stage of the stationary stage to the next 
are considered. Key findings. Many aspects of rehabilitation - medical, 
physical, psychological and, to some extent, a social plan - must be 
addressed at the inpatient stage. The distinctive features of the physical 
rehabilitation program for patients with myocardial infarction at this stage 
at present are early activation and discharge from the hospital, as well 
as the use of individualized rehabilitation programs, which is especially 
important for patients with complicated disease. During the stay of the 
patient with myocardial infarction in the hospital, a number of major 
rehabilitation problems are solved, which determine the timing of the 
implementation of all subsequent rehabilitation measures and their 
effectiveness.

Key words: inpatient, physical therapy, functional class, 
complications, rehabilitation program.

Вступ
Захворюваність на інфаркт міокарда (ІМ) у біль-

шості країн світу та Україні зростає, щорічно в Україні 
реєструється близько 50 тис. нових випадків ІМ, що 
вимагає пошуку ефективних шляхів попередження, 
медикаментозного лікування та реабілітації хворих 
на ІМ. У період перебування хворого ІМ у стаціонарі 
вирішується ряд найважливіших проблем реабілітації, 
що визначають, терміни здійснення всіх наступних 
відновлюючих заходів та їх ефективність. Завдання 
стаціонарної фази реабілітації включає попередження 

й усунення ускладнень, що обмежують відновлюючі 
заходи, нормалізація або досягнення оптимального 
для даного хворого стану й стабілізація основних клі-
нічних, інструментальних і лабораторних показників, 
формування такого рівня фізичної активності хворого, 
при якому він міг би обслуговувати себе, підніма-
тися на один поверх по сходах і робити прогулянки 
до 2–3 км в 2–3 прийоми протягом  дня без істотних 
нега тивних реакцій. Також важливим завданням є 
формування адекватної психологічної реакції хворого 
на ІМ і попередження та лікування в цих хворих 
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психічних порушень, що нерідко виникають у гострій 
фазі захворювання. У цій фазі повинні вирішуватись 
також питання перебудови звичок й життєвого укладу, 
погляду на життя хворого [3].

Завдання медичної реабілітації на стаціонарному 
етапі — досягнення позитивної динаміки й стабілізації 
клінічного стану, показників інструментальних і біо-
хімічних методів дослідження, попередження, лікві-
да  ція або зменшення вираженості ускладнень — вирі-
шуються в рамках проведеного лікування [1].

Матеріал і методи дослідження
Для вирішення поставлених завдань використо-

вували теоретичний аналіз, узагальнення даних науко-
во-методичної літератури. Ретельно вивчали клінічний 
перебіг захворювання. 

Оцінюючи функціональний стан пацієнтів з ІМ, 
визначали електричну активність серця за допомогою 
електрокардіографії (ЕКГ) на електро кардіографі 
Cardiolab+ (Україна) та холтерівського моніторування 
ЕКГ на приладі “Dia Card” (Україна), протягом 24 годин 
[2]. Артеріальний тиск (АТ) визна чали автоматичним 
приладом Microlife BP А200 AFIB (Китай) з універсальною 
манжетою [5].     

Мета дослідження – проаналізувати літературні 
джерела, встановити та оцінити особливості фізичної 
терапії хворих ІМ на стаціонарному етапі.   

Результати дослідження   
Завданнями лікувальної фізкультури на стаціонар-

ному етапі є [4]:
•	 позитивний вплив на психічний стан пацієнта;
•	 активізація периферичного кровообігу;
•	 зниження напруження сегментарних м’язів;
•	 профілактика порушень функції шлунково-

кишкового тракту, розвитку пневмонії, м’язових 
гіпотрофій, артрозу лівого плечового суглобу;

•	 активізація протизгортанних систем крові;
•	 покращення трофічних процесів, збільшення 

капілярного русла, анастомозів і колатералей у 
міокарді;

•	 підвищення функції дихальної системи;
•	 поступове підвищення толерантності до фізичних 

і адаптація до побутових навантажень. 
Темп і успішність виконання поставлених завдань 

залежать від того, до якого ФК належить пацієнт. 
В основу розподілу пацієнтів з ІМ на 4 ФК важкості 
покладені такі показники, як поширеність і глибина 
інфаркту, наявність і характер ускладнень, вираженість 
коронарної недостатності. Ускладнення ІМ у період 
стаціонарного лікування умовно розділяють на три 
групи [8].

Ускладнення першої групи: не часта екстрасистолія 
(не більше 1 в 1 хв) або екстрасистолія часта, але минаюча 
як епізод; атріовентрикулярна блокада I ступеню, що 
існувала до розвитку ІМ; атріовентрикулярна (А-V) 
бло када I ступеню тільки при задньому ІМ; синусова 
брадикардія; серцева недостатність (СН) без застій них 
явищ у легенях, печінці, нижніх кінцівках; пери кар дит 
епістенокардитичний; блокада ніжок пучка Гіса (при 
відсутності А-V блокади).

Ускладнення другої групи: рефлекторний шок 
(гіпотензія); А-V блокада вище I ступеню (люба) при 
задньому ІМ; А-V блокада I ступеню при передньому ІМ 
або на фоні блокади ніжок пучка Гіса; пароксизмальні 
порушення ритму, за винятком шлуночкової пароксиз-
мальної тахікардії; міграція водія ритму; екстрасистолія 
часта (більше 1/хв), і/або політопна, і/або групова, 
і/або R на Т, тривала (протягом усього періоду спо-
стереження) або часто повторювані епізоди; СН IIА 
ступеню; синдром Дресслера; гіпертонічний криз (за 
винятком кризу в найгострішому періоді ІМ); стабільна 
артеріальна гіпертензія (АГ) (систолічний артеріальний 
тиск (САТ) ≥200 мм рт.ст., діастолічний артеріальний 
тиск (ДАТ) ≥100 мм рт.ст.).        

Ускладнення третьої групи: рецидивуючий або про-
лонгований перебіг ІМ; стан клінічної смерті; повна А-V 
блокада; А-V блокада вище I ступеню при передньому 
ІМ; гостра аневризма серця; тромбоемболії в різних 
органах; дійсний кардіогенний шок; набряк легенів; 
СН резистентна до лікування; тромбоендокардит; 
шлунково-кишкова кровотеча; шлуночкова  пароксиз-
мальна тахікардія; комбінація 2 і більше ускладнень II 
групи.

У таблиці 1 представлена класифікація важкості 
стану хворих ІМ на стаціонарному етапі [6].

У таблиці 2 представлена програма фізичної реа-
білітації хворих ІМ на різних ступенях стаціонарного 
етапу відповідно до функціонального класу (ФК) [4].    

При оцінці реакції хворого на фізичне навантаження, 
особливо при розширенні режиму, оцінюються час-
тота серцевих скорочень  (ЧСС), частота дихання, 
артеріальний тиск  у відповідь на заняття лікувальною 
гімнастикою (ЛГ), проводяться електрокардіограма, 
холтерівське моніторування ЕКГ під час занять ЛГ, а 
також проби з дозованим фізичним навантаженням 
(наприкінці стаціонарного етапу лікування).    

Об’єм навантаження й види вправ, викорис-
товуваних на перших чотирьох ступенях реабілітації, 
представлено в таблиці 3 [5].

Програма фізичної реабілітації хворих ІМ у лікар-
няній фазі будується з врахуванням приналежності 
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хворого до одного з 4 класів важкості стану. Клас 
важкості визначають на 2–3-й день хвороби після 
ліквідації больового синдрому й таких ускладнень, 
як кардіогенний шок, набряк легенів, важкі аритмії. 
Ця програма передбачає призначення хворому того 
або іншого характеру й об’єму фізичних наванта-
жень побутового характеру,  тренувального режиму 
у вигляді ЛГ, проведення дозвілля в різний термін 
залежно від приналежності його до того, або іншого 
класу важкості [7].    

Зазначені терміни активізації хворих, безумовно, 
орієнтовні. Рішення про переведення хворого на кожну 
наступну ступінь активності приймається  колегіально – 
лікарем, інструктором лікувальної фізичної культури 
(ЛФК), реабілітологом і старшими колегами з враху-
ванням ряду показників.  

 Через динамічність стану хворого ІМ і відомої 
стадійності перебігу захворювання критерії пере ве-

дення хворого з однієї ступені активності на іншу не 
можуть бути незмінними — вони широко варіюють від 
ступеню до ступеню.  

ЛГ забезпечує поступове розширення режиму 
рухової активності хворого на даному етапі [1]. У цей 
період призначають комплекс ЛГ № 1. Заняття прово-
дять індивідуально з кожним хворим за допомогою 
інструктора ЛФК, реабілітолога. Основне призначення 
цього комплексу — боротьба з гіпокінезією в умовах 
запропонованого хворому постільного режиму й під-
готовка його до можливо раннього розширення 
фізичної активності. Застосування ЛГ в перші дні ІМ 
відіграє також важливу психотерапевтичну роль.       

Темп виконання вправ повільний, пов’язаний з 
диханням хворого. Інструктор ЛФК, реабілітолог при 
необхідності допомагає хворому у виконанні вправ. 
Під час занять слід стежити за пульсом хворого. При 
збільшенні частоти пульсу більш ніж на 15–20 ударів 
роблять паузу для відпочинку. 

Таблиця 1 – Характеристика ФК хворих ІМ

Інфаркт 
міокарда Ускладнення Коронарна недостатність

Клас важкості 
(ФК)

Дрібно -
вогнищевий ІМ

1. Ускладнень немає 
або I група

2. Одне ускладнення  
II гр.

3. Будь-яке ускладнення 
III гр.

а) стенокардії немає або напади 1 раз на  добу, немає змін ЕКГ;
б) стенокардія (напади 2-5/добу.);
в) стенокардія більше 6 раз/добу.

а) стенокардії немає або напади 1 раз на добу, немає змін ЕКГ;
б) стенокардія (напади 2-5/добу);
в) стенокардія більше 6 раз/добу;
г) незалежно від стенокардії

I
II
III

II
III
III
IV   

Трансмуральний 
або циркулярний 
субендокардіаль- 
ний ІМ   

1. Ускладнень немає 
або I група

2. Одне ускладнення  
II гр.

3. Будь-яке ускладнення 
III гр.

а) стенокардії немає або напади 1 раз на добу, немає змін ЕКГ;
б) стенокардія (напади 2-5/добу);
в) стенокардія більше 6 раз/добу

а) стенокардії немає або напади 1 раз у добу, немає змін ЕКГ;
б) стенокардія (напади 2-5/добу);
в) стенокардія більше 6 раз/добу;
г) незалежно від стенокардії

III
III
IV

III
IV
IV
IV

Великовогнище-
вий нетрансму- 
ральний ІМ

1. Ускладнень немає 
або I група

2. Одне ускладнення  
II гр.

3. Будь-яке ускладнення 
III гр.

а) стенокардії немає або напади 1 раз на добу, немає змін ЕКГ;
б) стенокардія (напади 2-5/добу);
в) стенокардія більше 6 раз/добу

а) стенокардії немає або напади 1 раз на добу, немає змін ЕКГ;
б) стенокардія (напади 2-5/добу);
в) стенокардія більше 6 раз/добу
г) незалежно від стенокардії

II
III
III

IV
IV
IV
IV
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Таблиця 2 – Програма фізичної реабілітації хворих ІМ на стаціонарному етапі
Ст

уп
ін

ь 
 

ак
ти

вн
ос

ті

Побутові навантаження ЛФК
Дозвілля, програма 

навчання

Дні хвороби
класи  важкості

I II III IV

І 1. Активний поворот на бік, ко рис тування 
підкладним судном, приліжковим стіль чи ком, 
вмивання лежачи на боці, перебування в ліжку 
з піднятим узголів’ям 2–3 рази на деньпо 
10–20 хв, приймання їжі, сидячи в ліжку з 
припіднятим узголів’ям на 45o.

2. Те ж + сідання з допомогою на ліжку, звісивши 
ноги (опора) на 10–15 хв 2–3 рази в день; 
гоління й вмивання сидячи.

К 1 Читання, радіонавуш-
ники. Коротке ознайом-
лення із програмою 
реабілітації. Навчання 
підрахунку пульсу

1 1 1 1

2 2 2-3 3

II 3. Те ж + сідання до 20 хв 2–3 рази в день, 
звісивши  ноги; користування туалетом.
Пересідання на стілець.

К 2 Інформація про ІМ,  
про фізичну реабілітацію, 
самоконтроль

3–4 5–6 6–7 7–8

III 4. Те ж +ходьба по палаті, вживання їжі сидячи за 
столом, самообслуговування.

5. Те ж + перебування сидячи без  обмежень, 
вихід у коридор, прогулянка по коридору до 
50 м в 2–3 прийоми.

6. Те ж + прогулянки по коридору до 200 м в  
2–3 прийоми, навчання  ходьби по сходах на 
1 проліт.

К 3 Настільні ігри, читання
за столом (15–20–30 хв).

Те ж + працетерапія з  
невеликими ізометричним 
напруженням (15 хв робо-
ти — 10 хв відпочинку)

4–5*

5–6*

6–7*

8–10*

7–8*

9–12**

10*

Інд.

6–10 11–13* 10-15* Інд.

IV 7. Прогулянки по коридору без обмежень, 
підйом по сходах на 1 поверх; дозована 
ходьба у темпі 70–80 кроків/хв до 200м. Повне 
самообслуговування. Душ.

8. Дозована ходьба:до 500 м, 80 кроків/хв.

9. Дозована ходьба: 500-1000 м (70–80 кроків/хв), 
із прискоренням на 400-метрових відрізках  
(85–90 кроків/хв).

10. Дозована ходьба 500–1200м (80кроків/хв); 
приско-рення по 200-400 м (до 90 кроків/хв). 
Велоергометрія.

11. Прогулянки до 2–3 км в 2–3 прийоми  
(70–80 кроків/хв);  
прискорення: 200–400 м (90–110 кроків/хв).

К 3-4

К 4

Заняття в школі для 
хворих ІМ

Консультація  
психолога

11-15*

16-20*

21-23*

24-26

25-30**

14-16**

17-20**

21-23**

24-30*

25-30**

16-18**

19-21**

21-23**

27-32**

25-30**

Інд.

Інд.

Інд.

Інд.

Інд.

*  Для хворих у віці старших 60 років або страждаючих до теперішнього ІМ АГ, цукровим діабетом (вік не має значення), зазначений термін 
подовжується на 2-3 дні.

** Для перерахованих вище хворих термін збільшується на 3-4 дні.
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Таблиця 3 – Лікувальна фізкультура при інфаркті міокарда на  стаціонарному етапі             

Ступінь I II III    IV

Засоби 
ЛФК

В.п. − лежачи на спині
Вправи для дрібних і 
середніх м’язових груп 
кінцівок (роздільно, 
одночасно).
Вправи в розслабленні 
м’язів лиця, рук, ніг, 
тулуба.

В.п. − лежачи на спині,
на правому боці.
Вправи для дрібних і середніх 
м’язових груп кінцівок і шиї з 
ізометричним напруженням 
(20-25% максимальної сили) 
для I-II ФК).
Вправи для великих м’язових 
груп кінцівок (роздільно), 
тулуба без напруження.
Ізометричні напруження 
чотириголового м’яза стегна 
2–5 с х 4–5 р.
Вправи з розслаблення 
м’язів.
Статичні дихальні вправи з 
подовженим видихом.

В.п. − сидячи на стільці
Вправи для дрібних і середніх 
м’язових груп з ізометричним 
напруженням (20-30% 
максимальної сили) для I-III ФК.
Вправи на розслаблення.
Вправи для великих м’язових 
груп кінцівок без напруження, 
з повною амплітудою й 
розтяганням напружених м’язів.
Вправи для м’язів тулуба, 
обмежуючи двостороннє 
напруження згиначів тулуба.
Ізометричне напруження м’язів 
стегон і гомілок (роздільно).
Статичні дихальні вправи 
з подовженим видихом. 
Діафрагмальне дихання.
Динамічні дихальні вправи 
з рухом рук. Прогулянки по 
коридору.

В.п. − сидячи, 
стоячи
Вправи для всіх 
м’язових груп з 
ізометричним 
напруженням  
(20–50 % макс, 
сили) для I-III ФК.
Вправи для м’язів 
тулуба з повною 
амплітудою руху в 
суглобах.
Вправи на 
розслаблення всіх 
м’язів.
Дихальні вправи.
Дозована ходьба.

Методика 
проведен-
ня заняття

Індивідуальні.
Тривалість − 10 хв. 
Щільність − 30-40%.  
Вправи на розслаблення: 
загальнозміцнювальні: 
паузи відпочинку =	1:1:1

Індивідуальні
10–15 хв
35–45 %
Розслаблення: 
загальнозміцнювальні : 
дихальні: паузи = 1:1:1:1.

Малогрупові
15–20 хв
45–55 %
1:1:2:1       

Групові
25–30 хв
50–60 %
1:2:2:1

Форми 
занять

ЛГ, самостійне виконання 
завдань

Ранкова гігієнічна гімнастика, 
ЛГ, самостійні заняття

Ранкова гігієнічна гімнастика, ЛГ, 
самостійні заняття, прогулянки

Ранкова гігієнічна 
гімнастика, ЛГ, 
прогулянки, 
дозована ходьба, 
самостійні заняття

Через 3 хв 
після ЛГ:

Може бути

ЧСС спок. +10–15 уд.
Частота дихання спокою 
+6–9
САТ: + 20–40 мм рт.ст.
ДАТ: + 10–12 мм рт.ст
↓ЧСС на 10 уд./хв
і АТ на 10 мм рт.ст

ЧСС спок. +15–20 уд. ЧСС	спок. + 15–20 уд.    ЧСС спок.  
+15–25 уд.

Через 2–3 дні успішного виконання комплексу 
й покращення стану хворого можна рекомендувати 
повторне виконання цього комплексу в другій половині 
дня в скороченому варіанті. Тривалість занять –  
10–12 хв. Далі хворому призначають комплекс ЛГ №2, 
який проводять також індивідуально, під керівницт-
вом інструктора ЛФК, реабілітологом в положенні 
сидячи на стільці. 

Основне призначення комплексу № 2 — поперед-
ження гіподинамії щадне тренування  кардіо рес піра-
торної системи, підготовка хворого до вільної ходьби 
по коридору, підйому по сходах. Темп виконання 
вправ повільний і середній. Число вправ і їх повторень 

регулюється інструктором, реабілітологом особливо в 
перші 2–3 заняття. Тривалість занять 10–15 хв. Вправи 
комплексу № 1 можна рекомендувати хворому для 
самостійних занять у вигляді ранкової гігієнічної 
гімнастики.

Далі хворому призначають комплекс ЛГ №3, який 
передбачає малогрупові заняття в положенні сидячи і 
стоячи. 

Основні завдання ЛГ № 3 – підготувати хворого 
до виходу на прогулянку, до дозованої тренувальної 
ходьби й до повного самообслуговування. Виконання 
цього комплексу вправ сприяє щадному тренуванню 
серцево-судинної системи.
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У перші 2 дні зменшують число повторень кожної 

вправи й збільшують інтервали для відпочинку. Темп 
виконання вправ — повільний, з поступовим при ско-
ренням. Тривалість заняття до 20 хв. Хворим реко-
мендують додатково самостійно виконувати комплекс 
№ 1 у вигляді ранкової гігієнічної гімнастики або в 
другій половині дня.

Далі на IV ступені активності хворому призначають 
комплекс ЛГ №4.

Основне призначення ЛГ № 4 — підготувати хво-
рого до переведення в місцевий санаторій для проход-
ження другого етапу реабілітації або до виписки додому 
під спостереження кардіолога, дільничного терапевта.

Період виконання цього комплексу вправ — один 
з найбільш тривалих. До цього часу в основному 
завершується рубцювання ураженої ділянки міокарда, 
включаються в дію компенсаторні механізми кардіа-
льного й екстракардіального походження. Заняття 
проводяться групові (по 6-8 осіб).

Хворим III і IV класу важкості вправи для рук і 
плечового поясу (особливо в перші дні й у періоди 
незначного погіршення самопочуття) слід виконувати 
з малим числом повторень (2–4) або тимчасово вик-
лючити. Хворим I і II класу важкості можна вико нувати 
повний комплекс вправ і посилювати навантаження не 
тільки збільшуючи число повторень і прискорюючи темп 
рухів, але й ускладнюючи окремі вправи спеціальними 
прийомами. З цією метою можна додатково включати 
ходьбу з високим підніманням коліна, махові рухи 
випрямленою ногою, стоячи боком до спинки стільця, 
енергійні обертові рухи в плечових суглобах зігнутих 
рук [10].

Під час виконання вправ ЧСС на висоті навантаження 
може досягати 120–130 у хвилину, тобто позначається 
тренувальний вплив на серцево-судинну систему й 
організм у цілому. Особливу увагу слід звертати на 
самопочуття хворого і його реакцію на навантаження. 
При появі скарг на неприємні відчуття (біль в грудях, 
задишка, втома і т.п.) необхідно припинити або полег-
шити техніку виконання вправ, скоротити число 
повторень і ввести додатково дихальні вправи.

Показаннями для переводу пацієнта з однієї ступені 
на наступну, крім терміну, є [5]:
•	  при переводі на II ступінь − початок формування 

на ЕКГ коронарного зубця Т, задовільна реакція 
хворого на фізичне навантаження на I ступені, 
включаючи ЛГ;

•	 при переводі на III ступінь − задовільна реакція 
на навантаження  на II ступені, формування 
коронарного зубця Т і наближення сегмента SТ до 
ізоелектричної лінії;  

•	 при переводі на IV ступінь активності — задовільна 
реакція на навантаження на III сту  пені, відсут-
ність нових ускладнень, частих нападів стено-
кардії напруження (більше 5 разів на добу), 
СН II А стадії та  вище, частих пароксизмальних 
порушень ритму (1 раз в 2 доби) і порушень 
провідності, що супроводжуються вираженими 
гемодинамічними порушеннями, початок фор_
мування рубцевої тканини.

Дискусія
Педагогічні передумови при реабілітації хворих 

інфарктом міокарда на стаціонарному етапі перед-
бачають поетапний та індивідуальний підхід [3].

При розширенні режиму на кожному з етапів, 
якщо розвиваються будь-які суттєві ускладнення й стан 
хворого погіршується, тимчасово зменшують об’єм на-
вантажень, знижують темп активізації, не припиняючи 
повністю заходів щодо фізичної реабілітації, при цьому 
не слід перебільшувати значення коливань кінцевої 
частини шлуночкового комплексу ЕКГ, що часто 
спостерігаються у хворих ІМ. Терміни розширення 
режиму сугубо орієнтовні й у кожному конкретному 
випадку питання про режим активності необхідно 
вирі шувати індивідуально з урахуванням не тільки 
клінічних і лабораторних даних, але й реакції хворого 
на розширення режиму, а також його психологічного 
статусу [1; 9].   

При завершенні програми фізичної реабілітації 
стаціонарної фази, хворі повинні бути повністю 
підготовлені до переводу в спеціалізовані відділення 
реабілітації кардіологічних санаторіїв або виписані 
додому на долікування та реабілітацію (при наявності 
протипоказань до продовження реабілітації в сана-
торії) [6].               

Висновки    
Таким чином, на стаціонарному етапі повинні 

вирішуватися багато аспектів реабілітації — медичного, 
фізичного, психологічного й певною мірою соціального 
плану. 

Відмінними рисами програми фізичної реабілітації 
хворих ІМ на даному етапі в теперішній час є рання 
активізація й виписка зі стаціонару, а також застосу-
вання індивідуалізованих програм реабілітації, що 
особ ливо важливо для хворих з ускладненим перебігом 
захворювання. 

У період перебування хворого ІМ у стаціонарі 
вирішується ряд найважливіших проблем реабілітації, 
що визначають, терміни здійснення всіх наступних 
відновлюючих заходів та їх ефективність.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють про відсут-
ність конфлікту інтересів.
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Статтю присвячено дослідженню синдрому емоційного 
виго рання у студентів-спортсменів як наслідку дії стресогенних 
факторів у спортивній змагальній діяльності. Мета дослідження – 
довести необхідність психологічної профілактики і корекції 
емоційного вигорання спортсменів-легкотлетів, підібрати комплекс 
психологічних заходів для їх впровадження в умовах закладу вищої 
освіти. Для досягнення мети емпірично досліджено динаміку 
синдрому емоційного вигорання у студентів-спортсменів, які 
займаються легкою атлетикою в умовах закладу вищої освіти. 
Проведено лонгітюдне дослідження, яке складалося з 2 етапів і 
тривало рік – з лютого 2019 р. по лютий 2020 р. А саме, в лютому 
2019 року було проведена первин на психологічна діагностика 
за опитувальником діагностики емоцій ного вигорання В. Бойко. 
А у лютому 2020 року проведена повторна діагностика за цією 
ж методикою. Між цими двома етапами студенти спортсмени-
легкоатлети інтенсивно тренувалися і взяли активну участь у 
спортивних змаганнях місцевого, обласного і Всеукраїнського 
рівнів. Результати проведеного лонгітюдного дослідження 
довели, що студенти-спортсмени ДНУ імені Олеся Гончара після 
року участі у змаганнях і інтенсивних тренувань мають ознаки 
емоційного вигорання, які знаходяться у фазі формування. Найбільш 
вираженими є показники резістенції і напруження. Формування 
емоційного вигорання у студентів спортсменів-легкоатлетів 
відбувається через переживання психотравмуючих обставин, 
незадоволеність собою, що сприяє виникненню неадекватного 
вибіркового емоційного реагування, відстороненню, виснаженню 
психічних та емоційних ресурсів. Проведеним емпіричним 
дослідженням обґрунтовано шляхи та напрямки надання 
психологічної підтримки та допомоги спортсменам-легкоатлетам: 
зняття емоційного напруження, регуляції емоційного самопочуття, 
адекватного емоційного реагування, розвиток впевненості у собі, 
підвищення самооцінки. Підібрано комплекс психотехнічних вправ, 
який містить п’ять блоків – дихальні, тілесно-орієнтовані вправи, 
зняття зажимів і релаксація, вправи на розвиток впевненості у собі 
і підвищення самооцінки, розвиток внутрішньогрупової взаємодії. 

 Ключові слова: емоційне вигорання, студенти, спортсмени-
легкоатлети, заклад вищої освіти, лонгітюдне дослідження, напру-
ження, резистенція, виснаження, психотехнічні вправи. 

Cherevko S., Indichenko L., Ploshynska А., Cherevko A. 
Psychoprophylaxis and correction of emotional burning out of athletes 
in the conditions of higher education institution

Abstract. The article is devoted to the study of students-athletes’ 
emotional burnout syndrome as a consequence of stressors in competitive 
sports. The purpose of the study is to prove the need for psychological 
prevention and correction of emotional burnout of athletes, to propose 
a set of psychological measures for their implementation in a higher 
education institution. To achieve this goal, the dynamics of the emotional 
burnout syndrome of students-athletes who are engaged in athletics in a 
higher education institution has been empirically studied. A longitudinal 
study was conducted, which consisted of 2 stages and lasted a year – from 
February 2019 till February 2020. Namely, in February 2019, a primary 
psychological diagnosis was conducted according to the questionnaire 
for the diagnosis of emotional burnout V. Boyko. And in February 2020, 
re-diagnosis was performed using the same method. Between these two 
stages, students-athletes trained intensively and took an active part in 
sports competitions at the local, regional and All-Ukrainian levels. Non-
parametric U-Mann-Whitney test was chosen for mathematical and 
statistical processing of the obtained results to determine the presence 
of changes in mental state and differences in the indicators of emotional 
burnout of students-athletes between the first and second stages of the 
study. The results of a longitudinal study proved that students-athletes 
of Oles Honchar Dnipro National University, after a year of participation 
in competitions and intensive training, have signs of emotional burnout, 
which are in the formation phase. The most pronounced are the indicators 
of resistance and stress. The formation of emotional burnout of students-
athletes occurs due to the experience of traumatic circumstances, self-
dissatisfaction, which contributes to the inadequate selective emotional 
response, removal, depletion of mental and emotional resources.

The empirical study substantiates the ways and directions of 
providing psychological support and assistance to athletes: relieving 
emotional stress, regulation of emotional well-being, adequate emotional 
response, development of self-confidence and increasing of self-esteem. 
A set of psychotechnical exercises has been selected, which contains 
five blocks – breathing, body-oriented exercises, removal of clamps and 
relaxation, exercises to develop self-confidence and increase self-esteem, 
the development of intragroup interaction.

Key words: emotional burnout, students, athletes, institution of 
higher education, longitudinal research, stress, resistance, exhaustion, 
psychotechnical exercises.

Вступ
Наразі в Україні значна увага приділяється розвитку 

фізичного виховання та спорту у вищих навчальних 
закладах. Це відповідає завданням вищих навчальних 
закладів щодо підготовки майбутніх фахівців з усві-
дом ленням цінностей здорового способу життя. Закон 
України «Про вищу освіту», який набув чинності в 
2014 р., відкрив нові горизонти для реалізації ініціа-

тив у сфері фізичної культури, спрямованих на підви-
щення якості вищої освіти. У Законі наголошується, 
що невід’ємними складовими якості вищої освіти 
є розвинений студентський спорт, культура рухової 
активності та навички здоров’язбереження [4]. Ця теза 
реалізується у тому, що у закладах вищої освіти (ЗВО)  
навчаються студенти, які вступивши до них, вже мають 
значні успіхи у професійному спорті. 

ПСИХОПРОФІЛАКТИКА І КОРЕКЦІЯ ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ 
СПОРТСМЕНІВ-ЛЕГКОАТЛЕТІВ В УМОВАХ ЗАКЛАДУ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

С. Черевко1, Л. Індиченко1, А. Плошинська1, А. Черевко2 
1 Дніпровський національний університет імені Олеся Гончара, м. Дніпро, Україна
2 Університет митної справи та фінансів, м. Дніпро, Україна
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Тому вони, отри муючи певну професію, продовжу-

ють тренуватися та брати участь у спортивних змаган-
нях різного рівня. Так, у Дніпровському національному 
університеті (ДНУ) імені Олеся Гончара легка атлетика є 
одним з провід них видів спорту, для заняття якою ство-
рено та вже ба гато років існує дві команди. До першої 
команди (основ ної) входять діючі студенти-спортсме-
ни. До другої команди – студенти, які до навчання в уні-
верситеті не займались легкою атлетикою, але мають 
бажання чи здібності до тренування, чи займались ін-
шими видами спорту спорідненими до легкої атлетики. 

Легка атлетика – це особисто-командний вид 
спорту. Аналіз особисто-командних можливостей збір-
ної команди з легкої атлетики ДНУ імені Олеся Гончара  
порівняно з іншими командами закладів вищої освіти 
(не фізкультурного профілю) Дніпропетровської об-
ласті демонструє, що легкоатлети університету у 
особисто-командному заліку протягом багатьох років 
досить стабільно виступають на змаганнях різного 
рівня – міських, обласних, Всеукраїнських а також на 
Міжнародних змаганнях у складі збірної команди Ук-
раїни. Члени збірної команди з легкої атлетики ДНУ 
ім. Олеся Гончара неодноразово ставали перемож-
цями та призерами на Кубках та Чемпіонатах України 
серед ЗВО у м. Ялта, м. Суми і ін. Збірна команда з 
легкої атлетики багато років входить до 15 кращих 
команд України закладів вищої освіти не фізкультур-
ного профілю. 

Автори з психології спорту наголошують, що сутністю 
спорту будь-якого рівня є змагання [5–7; 9–10 і ін.]. 
Спорт і спортивні змагання характеризуються сильними 
i яскравими емоційними переживаннями. Поза 
емоціями спорт неможливий. Емоційні переживання 
під час змагань відрізняються значним насиченням, 
швидкістю зміни станів, інтенсивністю протікання 
процесів [9; 10]. Післязмагальні психічні стани можуть 
бути як стенічними, викликати задоволення, ейфорію, 
емоційний підйом, впевненість у собі, гордість за 
себе та за команду, бажання тренуватися, а також і 
астенічними, тобто викликати депресію, невпевненість 
у своїх силах, розчарування, злість, заздрість, небажання 
тренуватись, а іноді і призводити до відмови від занять 
спортом [8]. 

Відомі автори в психології спорту, такі як А. В. Родіо-
нов [8], М. Г. Самойлов [10] і ін., наголошують, що 
спорт – це постійне, надмірне напруження, яке для 
спортсменів є стресогенним явищем. Постійна екстре-
мальність умов викликають значні фізичні та психічні 
навантаження. Але досліджень дії екстре мальних 
чинників на психіку спортсменів, наразі, недостатньо, 
існують лише окремі роботи [6; 8; 9; 10 і ін.]. Разом 
з тим, відомо, що одним з найважчих наслідків дії 
стресогенних факторів будь-якої діяльності, в тому числі 

і спортивної, є синдром «емоційного вигорання» [1; 2; 
8-10 і ін.]. Він є механізмом захисту в формі певного 
емоційного ставлення до професійної діяльності [1; 2]. 
Емоційне вигорання призводить до таких негативних 
наслідків, як зниження ефективності діяльності, 
психічна втомленість, погіршення психічного і фізич-
ного здоров’я, зниження мотивації, деформація сис-
теми міжособистісних стосунків. Окремі аспекти 
професійного вигорання спортсменів досліджували 
Б. Вайт, В. Ковальчук, Б. Мельникович, В. Могран, 
В. Сіткар, Р. Сміт, Р. Уейнберг, А. Хакней та ін. 

В останній час все більше в літературі піднімається 
питання психологічної підготовки, супроводу спорт-
сменів та психологічної допомоги їм на різних етапах 
спортивної діяльності [3 і ін.]. Але, наразі проблема 
психологічної профілактики і корекції емоційного ви-
го рання спортсменів-легкоатлетів в умовах закладу 
вищої освіти, на наш погляд, досліджена і висвітлена 
недостатньо. 

Метою статті є довести необхідність психологічної 
профілактики і корекції емоційного вигорання спорт-
сме нів-легкоатлетів та підібрати комплекс психологічних 
заходів щодо їх впровадження в закладах вищої освіти. 

Дослідження проведено на базі Дніпровського 
національного університету імені Олеся Гончара. В 
дослідженні взяли участь студенти, які є членами збірної 
команди університету з легкої атлетики – 24 особи, з 
них 13 хлопців та 11 дівчат віком 19–21 рік. Усі вони є 
студентами різних факультетів університету: хімічного; 
прикладної математики; механіко-математичного; 
юри дичного; економічного; української й іноземної 
філології та мистецтвознавства; фізики, електроніки та 
комп’ютерних систем; суспільних наук і міжнародних 
відносин.

Члени збірної команди мають таку спортивну 
кваліфікацію: 2 студенти є кандидатами у майстри 
спорту, 5 студентів мають 1-й дорослий розряд, 10 сту-
дентів мають 2-й дорослий розряд, 7 студентів мають 
3-й дорослий розряд. 

Усі учасники дали згоду на участь у дослідженні, 
з ними були проведені бесіди щодо етичності та 
коректності використання отриманих результатів. 
Для проведення дослідження обрано такі методи: 
теоретичний аналіз та узагальнення наукових та мето-
дичних джерел; лонгітюдне емпіричне дослідження; 
методи математико-статистичної обробки отриманих 
результатів; аналіз та інтерпретація отриманих резуль-
татів емпіричного дослідження.  

Для збору емпіричних даних було використано 
психодіагностичний інструментарій: методику діаг-
нос тики рівня емоційного вигорання В. Бойко [1]. 
Цей особистісний опитувальник дозволяє виявити 
показники такого психологічного феномену як «синдром 
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емоційного вигорання», який може сформуватися у 
людини в результаті виконання різних видів діяльності 
та пов’язані з дією тривалого впливу на психіку 
несприятливих стрес-факторів. Опитувальник містить 
84 твердження, до яких досліджуваний має висловити 
своє ставлення, а саме, погодитися або не погодитися. 
В результаті виконання тесту можемо дослідити прояв 
3 фаз розвитку стресу: «напруження», «резистенції» 
і «виснаження». Кожна з цих фаз містить провідні 
симптоми емоційного вигорання: переживання пси-
хо травмуючих обставин; незадоволеність собою; 
«загнаність у клітку»; тривога і депресія; неадекватне 
вибіркове емоційне реагування; емоційно-моральна 
дезорієнтація; розширення сфери економії емоцій; 
редукція професійних обов’язків; емоційний дефіцит; 
емоційна відстороненість; особистісна відстороненість 
(деперсоналізація); психосоматичні та психоемоційні 
порушення. 

Для з’ясування змін, які відбулися у психічному 
стані студентів-спортсменів в результаті інтенсивних 
тренувань та участі у змаганнях, ми провели лонгітюдне 
дослідження, яке складалося з 2 етапів і тривало рік – 
з лютого 2019 р. по лютий 2020 р. А саме, в лютому 
2019 року була проведена первинна психологічна 
діагностика за опитувальником емоційного вигорання 
В. Бойко [1]. А у лютому 2020 року проведена повторна 
діагностика за цією ж методикою. Між цими двома 
етапами студенти спортсмени-легкоатлети інтенсивно 
тренувалися і взяли активну участь у 13 спортивних 

змаганнях місцевого, обласного і Всеукраїнського 
рівнів (Чемпіонат м. Дніпро серед ЗВО, лютий 2019 р.; 
Всеукраїнські змагання, присвячені пам’яті ЗТУ 
Піскунова Ю. О., березень 2019 р., Нова Каховка; 
Обласний командний Чемпіонат з легкоатлетичного 
кросу, квітень 2019 р., м. Нікополь; «Sport day» та 
відкритий Чемпіонат м. Дніпро з кросу, квітень 2019р., 
м. Дніпро; Чемпіонат м. Дніпро серед ЗВО, травень 
2019 р., м. Дніпро; Чемпіонат м. Дніпро серед ЗВО з 
легкоатлетичного кросу, жовтень 2019 р., м. Дніпро; 
командний Чемпіонат м. Дніпро серед ЗВО, жовтень 
2019 р., м. Дніпро; Чемпіонат Дніпропетровської 
області з легкоатлетичного кросу, жовтень 2019 р., 
м. Новомосковськ; Кубок області серед юнаків 2003–
2004 рр.н., грудень 2019р., м. Дніпро; командний Чем-
піонат області серед дорослих та командний Чемпіонат 
області серед юніорів, січень 2020 р., м. Дніпро; 
Чемпіонат серед ЗВО, лютий 2020 р., м. Дніпро і ін.

Для математико-статистичної обробки отриманих 
результатів ми обрали непараметричний критерій 
U-Манна-Вітні для з’ясування наявності змін у пси-
хічному стані та розбіжностей у показниках синдрому 
емоційного вигорання у студентів-спортсменів між 
першим та другим етапами емпіричного лонгітюдного 
дослідження. 

Результати дослідження
Після проведення емпіричного дослідження ми 

узагальнили результати та представили їх в таблиці 1. 

Таблиця 1 – Встановлення розбіжностей між показниками складових синдрому емоційного вигорання студентів спортсменів-
легкоатлетів на 1 та 2 етапах лонгітюдного дослідження за критерієм U-Манна-Вітні 

Складові синдрому емоційного вигорання

Етапи дослідження
Значення критерію 

U-Манна-Вітні та рівень 
значущості розбіжностей

1 етап
(лютий 2019р.)

(n = 24)

2 етап
(лютий 2020р.)

(n = 24)

      Фаза напруження 25,80475 36,08205 Uемп = 254,0, р< 0.05
розбіжності значущі

1. Переживання психотравмуючих 
обставин 6,25238 10,19473 Uемп = 386,0, р < 0.05

розбіжності значущі

2. Незадоволеність собою 6,72381 11,14522 Uемп = 250,0, р< 0.05
розбіжності значущі

3. «Загнаність у клітку» 6,31428 7,38424 Uемп = 553,0 р > 0.05
розбіжності незначущі

4. Тривога і депресія 6,51428 7,35786 Uемп = 484,0 р > 0.05
розбіжності незначущі

      Фаза резістенції 25,72347 37,49438 Uемп = 264,0 р < 0.05
розбіжності значущі

1. Неадекватне вибіркове емоційне 
реагування 6,57144 10,02632 Uемп = 257, р < 0.05

розбіжності значущі

2. Емоційно-моральна дезорієнтація 6,66637 8,84215 Uемп = 445,0 р> 0.05
розбіжності незначущі

3. Розширення сфери економії емоцій 7,10472 9,39437 Uемп = 345,0 р > 0.05
розбіжності незначущі

4. Редукція 5,38094 9,23154 Uемп = 251, р < 0.05
розбіжності значущі
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      Фаза виснаження 24,97942 35,722 Uемп = 152, р < 0.01
розбіжності значущі

1. Емоційний дефіцит 5,98574 10,23884 Uемп = 269,0 р < 0.05
розбіжності значущі

2. Емоційна відстороненість 6,42867 10,07295 Uемп = 245,0 р > 0.05
розбіжності значущі

3. Деперсоналізація 6,61935 9,13176 Uемп = 445,0 р> 0.05
розбіжності незначущі

4. Психосоматичні та психоемоційні 
порушення 5,94566 6,27845 Uемп = 645,0 р > 0.01

розбіжності незначущі

      Загальне емоційне вигорання 76,50764 109,2984 Uемп = 121, р < 0.01
розбіжності значущі

Аналіз отриманих даних доводить, що за рік 
інтенсивного тренування та участі у спортивних 
змаганнях відбувається емоційне вигорання сту дентів-
спортсменів з легкої атлетики, а саме на усіх фазах 
синдрому емоційного вигорання бачимо підвищення 
показників. 

Суттєво підвищилися показники напруження 
(Uемп=254,0; р<0.05), а симптоми, які суттєво під-
вищилися на цій фазі, це переживання психо-
травмуючих обставин (Uемп= 386,0; р<0.05) та неза-
доволеність собою (Uемп=250,0; р<0.05). 

Бачимо, що суттєво підвищилися показники на 
стадії резистенції (Uемп=264,0; р<0.05), а саме, суттєво 
під вищився показник неадекватного вибіркового емо-
ційного реагування (Uемп=257,0; р<0.05) та редук ції 
(Uемп=251,0; р<0.05). 

На фазі виснаження також відбулися статистично 
значущі зміни у сторону підвищення показників 
(Uемп=152,0; р<0.01), а саме, за рахунок підвищення 
показників емоційного дефіциту (Uемп=269,0; р<0.05), 
емоційної відстороненості (Uемп=245,0; р<0.05). 

Загальне емоційне вигорання також показало сут-
тєве підвищення показника (Uемп=121,0; р<0.01). 

Отримані результати є показовими з погляду на 
те, що на першому етапі емпіричного дослідження усі 
фази емоційного стресу і їх симптоми, в цілому, ще 
не були сформовані. А на другому етапі, після року 
інтенсивних тренувань та змагань, і фази і окремі їх 
симптоми виявилися на стадії формування. 

Отже, в результаті проведеного лонгітюдного дос-
лідження встановлено, що студенти-спортсмени ДНУ 
імені Олеся Гончара, які тренуються та беруть участь 
у спортивних змаганнях за честь університету, після 
року участі у змаганнях, мають ознаки емоційного 
вигорання, які знаходяться у фазі формування. Усі фази 
мають приблизно однаковий рівень сформованості, 
але переважають показники резистенції (37,49 балів) 
і напруження (36,08 балів). 

Можна також говорити про те, що формування 
емоційного вигорання у студентів, спортсменів-
легко атлетів, на стадії напруження відбувається саме 
через переживання психотравмуючих обставин, 
неза  доволеність собою. Це, напевно, сприяє виник-
ненню неадекватного вибіркового емоційного реа-
гування, відстороненості і виснаженню психічних та 
емоційних ресурсів спортсменів. Можемо пояснити 
це підвищеною хронічною емоційною напругою, 
відповідальністю та переживаннями за кінцевий 
спільний результат під час спортивних змагань. 

Отже, результати проведеного емпіричне дос-
лід ження підказують шляхи та напрями надання 
пси хологічної підтримки та допомоги спортсменам-
легкоатлетам. А саме, зняття емоційного напруження, 
регуляції емоційного самопочуття, адекватного емо-
ційного реагування, підвищення самооцінки. 

Тому ми підібрали комплекс психотехнічних 
вправ, які спрямовані на психологічну профілактику 
та корекцію емоційного напруження та гармонізацію 
психофізичних функцій, розвиток впевненості у собі, 
підвищення самооцінки, розвиток внутрішньогрупо вої 
взаємодії студентів-спортсменів. 

Така програма психологічної допомоги спорт-
сменам-легкоатлетам міс  тить п’ять блоків – дихальні, 
тілесно-орієнтовані вправи, зняття затисків і релаксація, 
вправи на розвиток впевненості у собі і підвищення 
самооцінки, вправи на розвиток внутрішньогрупової 
взаємодії. Комплекс підібраних вправ психо про-
філактики і корекції емо ційного вигорання студентів 
спортсменів-легкоатлетів представлений у таблиці 2. 

Наразі, підібраний комплекс вправ впровад-
жується у Палаці спорту Дніпровського національного 
університету імені Олеся Гончара за участю прак-
тичних психологів соціально-психологічної служби 
університету. Заняття проводяться у форматі пси-
хологічного тренінгу один раз на тиждень по 2 години. 
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Таблиця 2 – Комплекс вправ з психологічної профілактики та корекції емоційного вигорання студентів-спортсменів в умовах 
закладу вищої освіти 

1. Блок: зняття емоційного і 
м’язового напруження до і 
після стресу

Дихальні релаксаційні вправи: «Верхнє (ключичне) дихання»; «Середнє (грудне) дихання»; 
«Нижнє (черевне) дихання»; «Глибоке (повне) дихання»; «Дихання по квадрату» і ін. 

Дихальні вправи з тонізуючим ефектом: «Мобілізуюче дихання»; «Ха-дихання»; «Замок»; 
«Голосна розрядка» і ін.

Дихальні вправи з заспокійливим ефектом: «Знаходимо свій ритм»;  
«Заспокійливе дихання»; «Полегшене дихання» і ін.

2. Блок: зняття зажимів і 
релаксація

Вправи на релаксацію: «Маятник релаксації»; «Внутрішній погляд»; «Напруження-
розслаблення»; «Стискання по колу» і ін.

3. Блок: гармонізація 
психофізичних функцій 

Тілесно-орієнтовані вправи: «Хвиля»; «Поліфонія»; «Маятник» і ін.

4.  Блок: підвищення 
самооцінки

Вправи на розвиток впевненості у собі та підвищення самооцінки: «Приємні моменти»;  
«А ти молодець»; «Мій портрет у променях сонця»; «Прорвися у коло»; «Впевнена 
відмова»; «Ростули кулак»; «Я господар», «Силове айкідо»; «Психологічне айкідо».

5. Блок: розвиток внутрішнь-
огрупової взаємодії

Вправи на міжособистісну взаємодію: «Синхронізація»; «Поліфонія», «Шеренга», 
«Розтяжка», «Міна», «Сліпий та провідник» і ін.

Дискусія 
Те, що спорт і спортивні змагання є екстремальним 

видом діяльності і мають стресогенний вплив на 
психіку спортсменів, вже доведено окремими авторам 
у галузі психології спорту [8; 9; 10 і ін.]. Є також і окремі 
спроби емпірично досліджувати прояв синдрому 
емоційного вигорання, зокрема у дзюдоїсток в на етапі 
підготовки до змагань [6]. Цим дослідженням автори 
порівнюють особливості прояву синдрому емоційного 
вигорання у спортсменок-дзюдоїсток національного 
і міжнародного класу та описують ці відмінності. 
Автори доводять, що динаміка емоційного вигорання 
спостерігається у спортсменок міжнародного класу, 
а у спортсменок національного рівня емоційне 
вигорання не відбувається. І пояснюють це більшою 
відповідальністю спортсменів міжнародного класу 
за спортивний результат та глибшим розумінням і 
усвідомленням важливості змагальної діяльності. 

Лонгітюдних досліджень емоційного вигорання 
студентів спортсменів-легкоатлетів в умовах закладів 
вищої освіти, наразі, ми не виявили. Результати нашого 
дослідження доводять наявність динаміки емоційного 
вигорання студентів-спортсменів протягом року в 
результаті інтенсивних тренувань та участі у змаганнях. 
З’ясовано, що за рік відбувається формування усіх фаз 
емоційного вигорання, особливо фаз виснаження і 
резистенції. Також виявлено симптоми емоційного 
вигорання, які є найбільш чутливими до стресогенного 
впливу спортивного навантаження на психічний 
стан студентів-спортсменів, це такі як: переживання 
психотравмуючих обставин, незадоволеність собою, 
неадекватне вибіркове емоційне реагування, 
відстороненість і виснаження психічних та емоційних 
ресурсів спортсменів. Тому, відповідно до таких 
результатів визначено шляхи та напрями проведення 

психопрофілактики та корекції симптомів емоційного 
вигорання студентів спортсменів-легкоатлетів: зняття 
емоційного напруження, регуляції емоційного само по-
чуття, адекватного емоційного реагування, підвищення 
самооцінки та розвиток внутрішньогрупової взаємодії. 

Підібрана програма психологічної допомоги 
спортсменам-легкоатлетам узгоджується з існуючими 
розробками психологічного забезпечення та супроводу 
підготовки кваліфікованих спортсменів [3], але у нашому 
випадку вона предметно підібрана під симптоми 
емоційного вигорання спортсменів-легкоатлетів, які 
займаються професійним спортом в умовах саме ДНУ 
ім. Олеся Гончара. 

Висновки 
Емпірично досліджено динаміку синдрому 

емоційного вигорання у студентів-спортсменів, які 
займаються легкою атлетикою в умовах закладу 
вищої освіти. Проведено лонгітюдне дослідження, яке 
складалося з 2 етапів і тривало рік – з лютого 2019 р. по 
лютий 2020 р.

Емпірично доведено, що студенти-спортсмени 
ДНУ імені Олеся Гончара після року участі у змаганнях 
і інтенсивних тренувань мають ознаки емоційного 
вигорання у фазі формування. Найбільш вираженими 
є показники резистенції і напруження. Формування 
емоційного вигорання у студентів спортсменів-
легкоатлетів відбувається через переживання психо-
травмуючих обставин, незадоволеність собою, що,  
напевно, сприяє виникненню неадекватного вибір-
кового емоційного реагування, емоційному відсто-
роненню, виснаженню психічних та емоційних ресурсів. 

Проведеним емпіричним дослідженням обґрун-
товано шляхи та напрями психологічної профілакти-
ки та корекції емоційного вигорання спортсменів-
легкоатлетів: зняття емоційного напруження, регуляції 
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емоційного самопочуття, адекватного емоційного 
реагування, розвиток впевненості у собі, підвищення 
самооцінки, розвиток внутрішньогрупової взаємодії. 

Підібрано комплекс психотехнічних вправ, який 
містить п’ять блоків – дихальні, тілесно-орієнтовані 
вправи, зняття затисків і релаксація, вправи на розвиток 
впевненості у собі і підвищення самооцінки, розвиток 
внутрішньогрупової взаємодії. 

Перспективою подальшого дослідження може бути 
перевірка ефективності впровадження комплексу пси-
хотехнічних вправ з профілактики і корекції емоційного 
вигорання спортсменів-легкоатлетів, а також розши-
рення вибірки досліджуваних за рахунок залучення сту-
дентів-спортсменів, які професійно займаються іншими 
видами спорту в умовах ДНУ імені Олеся Гончара. 

Конфлікт інтересів. Автори заявляють про відсут-
ність конфлікту інтересів. 
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