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Фізична підготовка є базовим видом підготовленості спортс-
менів в усіх версіях таеквон-до. Увага до фізичної підготовки за-
ли шається сталою та високою на різних етапах багаторічного 
спортивного удосконалення. Наукові та методичні праці пред-
ставлені здебільшого специфікою тренувальної та змагальної діяль-
ності тхеквандо ВтФ та значно менше для таеквон-до ІтФ та ГтФ. Це 
ставить вимогу уточнити набір інформативних засобів для контролю 
спеціальної фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років. 
Мета: обґрунтувати параметри контролю спеціальної фізичної 
підготовленості спортсменів віком 12–13  років у таеквон-до ІтФ. 
Матеріал і методи. Використано методи теоретичного аналізу і 
узагальнення даних науково-методичної літератури, аналізування 
документальних матеріалів, метод експертного опитування, методи 
математико-статистичної обробки даних. Вивчено структуру та зміст 
навчальних програм з таеквон-до ІтФ, ВтФ, правил змагань з таеквон-
до ІтФ. До експертного опитування залучено 24 тренерів з таеквон-
до ІтФ та  додатково залучено презентаційну групу юних спортсменів 
віком 12–14 років (15 осіб), які мали тренувальний досвід понад 
п’ять років занять таеквон-до ІтФ. Запитання стосувалися визначення 
пріоритетних варіантів часових відрізків для контролю спеціальних 
швидкісних якостей спортсменів; часових відрізків для контролю 
спеціальної  витривалості спортсменів; ударів ногами та руками, 
а також комбінації з двох та трьох ударів, які можна використати 
в контролі спеціальної фізичної підготовленості спортсменів. 
Опрацювання результатів опитування проведено за допомогою 
ранжування запропонованих варіантів за часками відповідей рес-
пондентів. Результати. Встановлено, що при укладанні програми 
тестування спеціальної фізичної підготовленості спортсменів віком 
12–13 років у таеквон-до ІтФ варто опиратися на виконання прийомів 
у двох режимах: швидкісно-силовий (робота упродовж 10–30 с) та 
швидкісно-силова витривалість (90–120 с). Виконання поодиноких 
ударів у контролі фізичної підготовленості повинне містити прийоми 
руками − джеб, аперкот або крос та ногами – дольочягі, йопчягі 
або нерьочагі. Виконання комбінації ударів із двох ударів. згідно 
рекомендацій експертів найбільш доцільно доповнювати такими 
комбінаціями «дольочягі-крос» та «йопчягі-хук», а виконання 
комбінації ударів із трьох ударів − «хук-дольочягі-двічягі» та «джеб-
йопчягі-хук». Висновки. Уперше обґрунтувано параметри контролю 
та проведено конкретизацію застосування поодиноких ударів руками 
та ногами, виконання двійок та трійок для використання в контролі 
спеціальної фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років 
у таеквон-до ІтФ. 

Ключові слова: контроль, уточнення, спеціальні фізичні якості, 
опитування, таеквон-до.

Serhii Danyshchuk, Yaroslav Yatsiv, Yaroslav Hnatchuk. 
Substantiation of control of special physical preparedness of athletes 
aged 12–13 in taekwon-do ITF

Abstract. Physical preparedness is a basic type of athletes’ 
preparedness in all versions of taekwon-do. Attention to physical 
preparation remains fixed and actual at various stages of multi-year 
sports improvement. Researchers and methodological papers mostly 
present specifics of training and competition activity in taekwon-
do WTF and to a lesser extent taekwon-do ITF and GTF. This calls for 
specification of the set of information means for control of specialized 
physical preparedness of athletes aged 12–13. The aim of the paper is to 
substantiate parameters of control of specialized physical preparedness 
of athletes aged 12–13 in taekwon-do ITF. Materials and methods. The 
following methods have been used: the method of theoretical analysis 
and academic and methodological references data generalization; analysis 
of documented materials; the method of expert polling; methods of 
mathematical and statistical data processing. The structure and content 
of Training programs in taekwon-do ITF, WTF, rules of competitions in 
taekwon-do ITF have been studied. 24 coaches in taekwon-do ITF were 
involved in expert polling; presentation group of young athletes aged 
12-14 (15 persons) whose training experience in taekwon-do ITF was 
over 5 years were additionally involved. The questions were related to 
determination of time spells priority for control of athletes’ special speed 
qualities; time spells for control of athletes’ special power endurance; 
kicks and punches as well as combination of two-three hits that can 
be used for control of athletes’ special physical preparedness. Polling 
results processing was done via ranking of the suggested variants by 
shares of respondents’ answers. Results. It has been revealed that when 
elaborating the program of testing of special physical preparedness 
of athletes aged 12–13 in taekwon-do ITF it is reasonable to rely on 
the use of actions in two modes: speed and power mode (acting for 
10-30 seconds), and speed and power endurance (90–120 seconds). 
Execution of single punches in control of physical preparedness must 
include hand actions: jab, upper-cut or cross, and kicks: Dollyo Chagi, Yop 
Chagi, or Naeryo Chagi. Execution of combination of two hits, according 
to expert recommendations, should be done in: “Dollyo Chagi-cross” 
and “Yop Chagi-hook”, while combination of three hits – “hook-Dollyo 
Chagi-dwi chagi” and “jab – Yop Chagi-hook”.  Conclusions. Parameters of 
control have been substantiated for the first time; use of single kicks and 
punches, execution of two and three hits for control of special physical 
preparedness of athletes aged 12–13 in taekwon-do ITF have been 
specified.

Key words: control, specification, special physical qualities, polling, 
taekwon-do.
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Вступ
Базовим видом підготовки спортсменів за пере-

конанням більшості фахівців є фізична підготовка. Увага 
до фізичної підготовки залишається сталою та знач-
ною упродовж усіх етапів багаторічного спортивного 
удосконалення [1-3].

У спортивних єдиноборствах значення фізичної 
підготовленості спортсменів для утворення спортив-
ного результату є ще більшим, адже змагальна 
діяльність пов’язана з тісним та жорстким контактом із 
суперником [5-8].

Виконання більшості техніко-тактичних дій пов’я-
зано з високим рівнем спеціальної фізичної підго-
товленості. тому отримання якісної інформації та об-
ґрун  тування параметрів контролю спеціальної фізичної 
підготовленості спортсменів різного віку у таеквон-до 
ІтФ має визначені пріоритети [4; 9; 10].

Найбільший доробок та відповідно найбільша 
кількість наукових та методичних праць представлена 
з питань фізичної підготовки спортсменів за версією 
ВтФ (олімпійська) та значно менше для версій ІтФ 
та ГтФ [2; 11; 12]. Проте ці види спорту мають свої 
суттєві відмінності структури та змісту змагальної та 
відповідно тренувальної діяльності [1; 4; 16]. Це ставить 
вимогу уточнювати, для кожного з цих варіантів, на-
бір інформативних засобів для використання їх при 
контролі спеціальної фізичної підготовленості. 

Матеріал і методи дослідження
Мета дослідження – обґрунтувати параметри конт-

ролю спеціальної фізичної підготовленості спортсменів 
віком 12–13 років у таеквон-до ІтФ. Використано методи 
теоретичного аналізу і узагальнення даних науково-
методичної літератури, аналізування документальних 
матеріалів, метод експертного опитування, методи ма-
тематико-статистичної обробки даних. Вивчено струк-
туру та зміст навчальних програм з таеквон-до ІтФ [13], 
ВтФ [14; 15] та правил змагань з таеквон-до ІтФ [17].

До експертного опитування залучено 24 тренерів із 
таеквон-до ІтФ та  додатково залучено презентаційну 
групу юних спортсменів віком 12–14 років (15 осіб), 

які мали тренувальний досвід понад п’ять років занять 
таеквон-до ІтФ. 

Запитання стосувалися уточнення параметрів 
контролю специфічних проявів фізичних якостей для 
спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІтФ. Вони 
обумовлені суттєвими відмінностями структури та 
змісту змагальної та відповідно тренувальної діяльності 
у таеквон-до ІтФ. 

Запропоновано визначити пріоритетні варіанти 
часових відрізків для контролю спеціальних швидкісних 
якостей спортсменів; часових відрізків для контролю 
спеціальної  витривалості спортсменів; ударів ногами 
та руками, а також комбінації з двох та трьох ударів, 
які можна використати в контролі спеціальної фізичної 
підготовленості спортсменів. 

Опрацювання результатів опитування проведено 
за допомогою ранжування запропонованих варіантів 
за частками відповідей респондентів. Дослідження 
проводили, враховуючи положення Гельсінської дек-
ла рації «Етичні принципи медичних досліджень за 
участі людей» та «Загальної декларації про біоетику 
і права людини» (ЮНЕСКО). Передусім це стосу-
валося добровільності, анонімності, довіри: всі юні 
спортсмени, які брали участь у дослідженні, та їхні 
батьки надали письмову усвідомлену згоду.

Результати дослідження
Важливим компонентом підготовленості спорт-

сменів виступають прояви спеціальної фізичної під-
готовленості. тому опитування було спрямоване на 
уточнення параметрів контролю специфічних проявів 
фізичних якостей для спортсменів віком 12–13 років у 
таеквон-до ІтФ.

Для визначення параметрів контролю спеціальних 
швидкісних якостей спортсменів віком 12–13 років у 
таеквон-до ІтФ ми запропонували обом групам рес-
пондентів певні часові межі виконання специфічної 
роботи. Вони передбачали загальні рекомендації щодо 
тривалості швидкісної роботи. Варіанти стосува лися 
різних відтинків до 30 с (табл. 1).

Таблиця 1 − Рекомендації щодо параметрів тестів для визначення спеціальних швидкісних якостей спортсменів віком  
12–13 років у таеквон-до ІТФ

Варіант тривалості
тренери (n=24) Юні спортсмени (n=15)

% Ранг % Ранг

до 10 с 16.67 3 6.67 3

11–20 с 41.67 1 46.67 1

20–30 с 41.67 1 46.67 1

Схожий підхід ми використали для визначення 
параметрів для контрольних вправ із визначення 

спеціальної  витривалості спортсменів віком 12–13 
років у таеквон-до ІтФ (табл. 2).
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Таблиця 2 − Рекомендації щодо параметрів тестів для визначення спеціальної  витривалості спортсменів віком 12–13 років 
у таеквон-до ІТФ

Варіант тривалості
тренери (n=24) Юні спортсмени (n=15)

% Ранг % Ранг

60–90 с 12.5 2 26.67 2

90–120 с 75.0 1 60.0 1

120–150 с 8.33 3 13.33 3

150–180 с 4.17 4 0 −

так як таеквон-до передбачає роботу руками та 
ногами ми звернулися  потребою надати рекомендації 
з трьох найбільш важливих ударів ногами (табл. 3) та 
руками (табл. 4), які можна використати в контролі  
 
 

спеціальної фізичної підготовленості спортсменів віком 
12–13 років у таеквон-до ІтФ.

Запитання такої ж спрямованості було задано для 
визначення найбільш доцільних прийомів руками  

 

Таблиця 3 − Рекомендації щодо одиночних ударів ногами, які повинні були включені в зміст тестів для визначення спеціальної 
фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ

№
з/п технічні прийоми

Категорії респондентів

Експерти (тренери, n=24) Юні спортсмени (n=15) Загалом

Кількість 
відповідей % Кількість 

відповідей % Кількість 
відповідей %

1 апчягі 2 8.33 1 6.67 3 7.69

2 горочягі 7 29.17 1 6.67 8 20.51

3 двічягі 5 20.83 8 53.33 13 33.33

4 дольочягі 20 83.33 11 73.33 31 79.49

5 йопчягі 15 62.5 13 86.67 28 71.79

6 нерьочягі 14 58.33 1 6.67 15 38.46

7 пандедольочягі 6 25.,0 7 46.67 13 33.33

8 торайопчягі 2 8.33 3 20.0 5 12.82

Таблиця 4 − Рекомендації щодо одиночних ударів руками, які повинні були включені в зміст тестів для визначення 
спеціальної фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ

№
з/п технічні прийоми

Категорії респондентів

Експерти (тренери, n=24) Юні спортсмени (n=15) Загалом

Кількість  
відповідей % Кількість 

відповідей % Кількість 
відповідей %

1 аперкот 19 79.17 2 13.33 21 53.85

2 бекфіст 1 4.17 − − 1 2.56

3 вльот 4 16.67 2 13.33 6 15.38

4 двійка 2 8.33 1 6.67 3 7.69

5 джеб 19 7917 10 66.67 29 74.36

6 крос 16 66.67 2 13.33 18 46.15

7 донжумок 1 4.17 − − 1 2.56

8 сонкаль − − 7 46.67 7 17.95

9 твімйо − − 1 6.67 1 2.56

10 хук 9 37.5 8 53.33 17 43.59

11 чігурі − − 8 53.33 8 20.51
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У продовження обґрунтування контролю спеці-
альної фізичної підготовленості юних спортсменів у 
таеквон-до ми запропонували обом групам респонден-
тів (експерти та юні спортсмени) запропонувати три 

варіанти, найбільш використовуваних комбінацій з 
двох ударів (табл. 5) та трьох ударів. 

Провівши певні узагальнення цифрових даних ми 
спостерігаємо наступну ситуацію (рис. 1).

Таблиця 5 − Рекомендації щодо комбінацій ударів («двійки»), які повинні були включені в зміст тестів для визначення 
спеціальної фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ

№
з/п

технічні 
прийоми

Категорії респондентів

Експерти (тренери, n=24) Юні спортсмени (n=15)

1-ий удар 2-ий удар загалом 1-ий удар 2-ий удар загалом

К-ть 
від. % К-ть 

від. % К-ть 
від. % К-ть 

від. % К-ть 
від. % К-ть 

від. %

1 апчягі 3 12.5 − − 3 6.25 5 33.33 1 6.67 6 20.0

2 аперкот − − 2 8.33 2 4.17 − − 4 26.67 4 13.33

3 бекфіст − − − − − − − − 1 6.67 1 3.33

4 вльот 4 16.67 4 16.67 8 16.67 3 20.0 4 26.67 7 23.33

5 горочягі − − 2 8.33 2 4.17 1 6.67 2 13.33 3 10.0

6 двійка 8 33.33 4 16.67 12 25.0 − − − − − −

7 двічягі 2 8.33 6 25.0 8 16.67 2 13.33 6 40.0 8 26.67

8 джеб 6 25.0 5 20.83 11 22.92 5 33.33 3 20.0 8 26.67

9 дольочягі 10 41.67 20 83.33 30 62.5 12 80.0 3 20.0 15 50.0

10 донжумок 2 8.33 3 12.5 5 10.42 − − − − − −

11 йопчягі 7 29.17 2 8.33 9 18.75 9 60.0 3 20.0 12 40.0

12 крос 10 41.67 9 37.5 19 39.58 − − 6 40.0 6 20.0

13 нерьочягі 14 58.33 1 4.17 15 31.25 1 6.67 0 1 3.33

14 пандедольочягі 3 12.5 8 33.33 11 22.92 2 13.33 1 6.67 3 10.0

15 торайопчягі − − − − − − 1 6.67 1 6.67 2 6.67

16 хук 3 12.5 6 25.0 9 18.75 4 26.67 6 40.0 10 33.33

17 чігурі − − − − − − − − 4 26.67 4 13.33
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ТЕХНІЧНІ ПРИЙОМИ: 1-ий удар 2-ий удар

Рис. 1 −  Рекомендації респондентів щодо часток окремих технічних прийомів у формуванні комбінацій з двох ударів для 
визначення спеціальної фізичної підготовленості спортсменів у таеквон-до ІТФ (експерти/тренери, n=24 та юні 
спортсмени, n=15)

З метою з’ясування найбільш доцільних ударів в 
комбінації «трійка» ми поставили відповідні запитання 
експертам (табл. 6). 

також нами узагальнено найбільш рекомендовані 
прийоми серед експертів та юних спортсменів серед 
усіх варіантів комбінацій з трьох ударів (табл. 7).
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Таблиця 6 − Рекомендації щодо комбінацій ударів («трійки»), які повинні були включені в зміст тестів для визначення 
спеціальної фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ

№
 з

/п технічні 
прийоми

Категорії респондентів

Експерти (тренери, n=24) Юні спортсмени (n=15)

1-ий удар 2-ий удар 3-ий удар 1-ий удар 2-ий удар 3-ий удар

К-ть 
від. % К-ть 

від. % К-ть 
від. % К-ть 

від. % К-ть 
від. % К-ть 

від. %

1 апчягі 1 1.39 − − − − − − − − 3 6.67

2 аперкот − − 1 1.39 1 1.39 − − 5 11.11 − −

3 вльот 2 2.78 2 2.78 2 2.78 7 15.56 3 6.67 − −

4 горочягі 1 1.39 2 2.78 4 5.56 − − − − − −

5 двійка 5 6.94 − − 1 1.39 1 2.22 − − − −

6 двічягі 3 4.17 − − 22 30.56 − − 3 6.67 20 44.44

7 джеб 15 20.83 5 6.94 − − 3 6.67 4 8.89 − −

8 дольочягі 6 8.33 30 41.67 9 12.5 11 24.44 12 26.67 8 17.78

9 донжумок 6 8.33 − − 2 2.78 − − − − − −

10 йопчягі 4 5.56 8 11.11 4 5.56 9 20.0 3 6.67 3 6.67

11 крос 12 16.67 7 9.72 3 4.17 1 2.22 4 8.89 1 2.22

12 нерьочягі 14 19.44 2 2.78 4 5.56 1 2.22 − − − −

13 пандедольочягі 1 1.39 7 9.72 7 9.72 2 4.44 2 4.44 4 8.89

14 торайопчягі − − − − 9 12.5 1 2.22 1 2.22 − −

15 торнадо − − − − − − 3 6.67 − − − −

16 хук 1 1.39 7 9.72 2 2.78 5 11.11 5 11.11 5 11.11

17 чігурі − − − − 1 1.39 1 2.22 3 6.67 1 2.22

Таблиця 7 −  Узагальнені рекомендації щодо застосування  ударів у комбінаціях (трійки) в змісті тестів для визначення 
спеціальної фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ

№
з/п

технічні 
прийоми

Категорії респондентів

Експерти (тренери, n=24) Юні спортсмени (n=15)

загалом у 3 ударах загалом у 3 ударах
К-ть від. % К-ть від. %

1 апчягі 1 0.47 3 2.22
2 аперкот 2 0.94 5 3.7
3 вльот 6 2.82 10 7.41
4 горочягі 7 3.29 − −
5 двійка 6 2.82 1 0.74
6 двічягі 25 11.74 23 17.04
7 джеб 20 9.39 7 5.19
8 дольочягі 45 21.13 31 22.96
9 донжумок 8 3.76 − −

10 йопчягі 16 7.51 15 11.11
11 крос 22 10.33 6 4.44
12 нерьочягі 20 9.39 1 0.74
13 пандедольочягі 15 7.04 8 5.93
14 торайопчягі 9 4.23 2 1.48
15 торнадо − − 3 2.22
16 хук 10 4.69 15 11.11
17 чігурі 1 0.47 5 3.7

Загалом 213 100 135 100
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Дискусія
В обох групах респондентів пріоритети у від-

повідях співпали. Звичайно, що важливими були 
дані від експертів (тренерів). Вони зазначили, що для 
контролю спеціальних швидкісних якостей спортсменів 
віком 12–13 років у таеквон-до ІтФ рекомендовано 
використовувати відтинки роботи в межах 11−20 та 
21−30 с. Це вказує, що в умовах змагальної діяльності 
такі відтинки часу найбільш якісно характеризують 
специфіку забезпечення нервово-м’язового напру-
ження та роботи різних груп м’язів.

тому для з’ясування спеціальних швидкісних якос-
тей спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІтФ ми 
припускаємо можливість застосування специфіч них 
рухових дій у різних комбінаціях у зазначених ча сових 
межах (від понад 10 та не більше 30 с).

Отримані результати дають підстави стверджувати 
про спільні уявлення юних спортсменів та експертів. 
Найбільшу підтримку отримала тривалість контрольної 
вправи для визначення спеціальної витривалості в 
межах 90–120 с (1 ранг, 75.0 % серед експертів та 60.0 % 
серед юних спортсменів). Інші варіанти отримали 
значно меншу підтримку до 12.5 % серед експертів та 
до 26.67 % серед юних спортсменів.

Вважаємо, що при визначенні оптимальної три-
валості контрольних вправ для визначення спеціальної 
витривалості спортсменів у таеквон-до респонденти 
першочергово врахували тривалість активних фаз 
змагальної діяльності у цьому виді спорту [1; 5; 6]. адже 
під час поєдинку, спортсмени різних вікових категорій 
змагаються два раунди по 1,5−2,0 хв [17]. тому цілком 
закономірним є такий вибір для контролю спеціальної 
витривалості. 

У межах контролю фізичної підготовленості, зок-
рема спеціальної фізичної підготовленості таеквон-
дистів важливого значення набуває відповідність струк-
тури та змісту засобів контролю та структури та змісту 
змагальної діяльності [4; 8; 9]. Окрім цього відомо, 
що в змагальній діяльності спортивних єдиноборств, 
зокрема таеквон-до присутні удари різного типу 
[10-12]. Це можуть бути поодинокі удари, а також їх 
комбінації. Найбільш поширеними є комбінації з двох 
та трьох ударів. Відповідно ми потребували уточнення 
найбільш інформативних ударів для застосування в 
контролю спеціальної фізичної підготовленості. 

У цьому випадку ми не могли опиратися на дані 
отримані фахівцями в інших версіях таеквон-до [1; 2; 4; 
5], так як між ними та таеквон-до ІтФ присутнє вагомі 
відмінності структури та змісту змагальної діяльності.

Отримані дані дали яскраво виражену специфіку 
можливості застосування технічних прийомів ногами 
для контролю спеціальної фізичної підготовленості 
спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІтФ. 

Найбільшу підтримку серед експертів отримали 
удари дольочягі (83.33 %), йопчягі (62.5 %) та нерьочягі 
(58.33 %). Загалом експерти вказали на можливість 
залучення до контролю спеціальної фізичної підго-
товленості восьми поодиноких ударів ногами. 

також вісім прийомів запропонували до вико-
ристання юні спортсмени. Їхні дані не є визначальними, 
вони вказують лише на певні суб’єктивні пріоритети 
безпосередніх учасників навчально-тренувальної 
діяльності.

Серед прийомів ногами юні спортсмени також при-
тримуються думки про важливість дольочягі та йопчягі, 
проте дещо більшу підтримку отримав другий (73.33 % 
та 86.67 % відповідно). також значну підтримку отри-
мали ще два прийоми (двічягі – 53.33 % та панде-
дольочягі – 46.67 % від числа юних спортсменів).

Найбільшу підтримку отримало кілька технічних 
прийомів руками щодо можливості застосування в 
контролі спеціальної фізичної підготовленості спорт-
сменів віком 12–13 років у таеквон-до ІтФ.

Експертами було зазначено на можливості загалом 
застосовувати вісім поодиноких прийомів роками. 
Серед них найбільшою популярністю відзначилися 
рекомендації з застосування джебу (79.17 %), аперкоту  
(79.17 %) та кросу (66.67 % від загальної кількості 
експертів). Інші варіанти поодиноких ударів рука-
ми отримали значно меншу підтримку, що не пере-
вищувала 37.5 % від загальної кількості експертів.

Показово, що серед юних спортсменів на ліди-
руючих позиціях опинилася більша кількісно ударів 
руками. Загалом юними спортсменами було названо 
9 прийомів, що можуть бути використані у контролі 
спеціальної фізичної підготовленості. Проте серед них 
вищою підтримкою відзначені джеб (66.67 %), хук 
(53.33 %) та чігурі (53.33 % респондентів). Зазначимо, 
що фігурі й позначає удар рукою, проте ідентифікувати, 
який саме удар мали на увазі юні спортсмени ми не могли. 

таким чином для контролю спеціальної фізичної 
підготовленості юних спортсменів у таеквон-до ІтФ з 
використанням поодиноких ударів ногами рекомен-
довано застосовувати дольочягі, йопчягі та нерьочягі, 
а з використанням ударів руками – джебу, аперкоту та 
кросу.

На підставі аналізу змагальної діяльності безпе-
речно засвідчено, що техніко-тактичні дії спортсменів 
передбачають не лише поодинокі удари руками і 
ногами. Значна частина ведення поєдинку включає 
виконання комбінацій у два та три удари й різними 
кінцівками [5; 7].

Отримані результати дали нам підстави визначити 
14 ударів, які пропонують експерти та 15 ударів, 
які пропонують юні спортсмени застосовувати в 
комбінаціях «двійок».
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Серед експертів найбільша підтримка присутня для 
включення у «двійки» як першого удару – нерьочягі 
(58.33 %), дольочагі (41.67 %) та кросу (41.67 % експер-
тів відповідно). Інші варіанти рекомендовані меншою 
кількістю експертів, це зокрема йопчягі, джеб, вльот та 
інші (до 33.33 % експертів). Цікаво, що другим ударом 
у межах виконання «двійок» експерти найчастіше 
пропонують дольочягі (83.33 %), а інші удари значно 
рідше крос (37.5 %), пандедольочягі (33.33 %), двічягі 
та хук (по 25.0 %).

Серед юних спортсменів ситуація склалася дещо 
інша. Виражену перевагу для першого удару в «двійках» 
надано дольочягі (80.0 %) та йопчагі (60.0 %). Інші при-
йоми отримали значно меншу підтримку від юних 
спортсменів (хук, джеб, апчагі – до 33.33 % респонден-
тів). Стосовно другого удару в комбінації «двійка» серед 
юних спортсменів спостерігається більший розкид 
варіантів. Лідерами, але з меншими частками підтримки 
є двічягі, крос та хук (по 40.0 % респондентів).

Спільне бачення респондентів обох груп (експерти 
та юні спортсмени) полягає в тому, що обов’язково 
для контролю спеціальної фізичної підготовленості 
спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІтФ із 
застосуванням комбінації ударів («двійок») потрібно 
включати дольочягі. 56.41 % всіх респондентів вва-
жають, що необхідно використати як перший удар 
та 58.97 % як другий удар в комбінації. Окрім того за 
узагальненими рекомендаціями можливість вклю чення 
першим ударом йопчягі (41.03 %), нерьочагі (38.46 %) та 
другим – крос (38.46 %), хук (30.77 %) двічягі (30.77 %).

На підставі отриманих результатів ми можемо 
засвідчити, що експертами для різних фаз виконання 
«трійок» пропонується 10-14 прийомів. Найменша 
різноманітність присутня для другого удару в ком-
бінації, а найбільша в третьому заключному ударі в 
комбінації. Це вказує, що вибір тактики, в подальшому, 
може зумовлюватися першим ударом, який почитає 
комбінацію, другим, який несе максимальне ситуа-
тивне навантаження на суперника та заключний удар, 
який в залежності від індивідуальних уподобань може 
мати різну локалізацію.

Згідно отриманого рейтингу, експерти найчастіше 
рекомендують в комбінації «трійки» першим ударом 
застосовувати джеб (20.83 % з усіх зазначених ком-
бінацій), нерьочягі (19.44 %) та крос (16.67 % від-
повідно). при цьому джеб та крос належать до ударів 
руками, а нерьочягі – ногами. 

У другій фазі комбінації («трійки») рекомендації 
експертів містяться в необхідності домінуючого 
застосування дольочягі (41.67 % з усіх зазначених 
комбінацій). Підтримка решти ударів здебільшого 
нараховувала до 11.11 %. Серед зазначених ударів були 
крос, пандедольочягі, хук.

Серед завершальних ударів у комбінації з трьох 
ударів експерти бачать здебільшого необхідність 
застосовувати двічягі (30.56 %) та, меншою мірою, зуст-
річаються рекомендації з застосування торайопчагі 
(12.5 %), дольочягі (12.5 %), пандедольочягі (9.72 % з 
усіх зазначених комбінацій).

Ілюстративне опитування юних спортсменів 
показало, що для першого удару в комбінації («трійка») 
вони рекомендують 12, другого – 11 та третього 8 
ударів з 17 загалом, які зустрічаються у відповідях.

У першій фазі (першому ударі) комбінації юні 
спортсмени надали більшу перевагу двом ударам 
дольочягі (24.44 %) та йопчягі (20 % із усіх зазначених 
комбінацій). 

Другий удар комбінації («трійка») асоціюється 
юними спортсменами з необхідністю виконання зде-
більшого дольочягі (26.67 %). Це значною мірою під-
тверджує дані отримані на підставі експертного опи-
тування. Завершення комбінації з трьох ударів юні 
спортсмени вбачають в необхідності виконання двічягі 
(44.44 % з усіх зазначених комбінацій), що значно 
випереджає інші варіанти прийомів.

тобто урахування зазначеного дає можливість 
варіативного визначення спеціальної фізичної під-
готовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-
до ІтФ. Для першого удару в комбінації з трьох ударів 
й для визначення спеціальної фізичної підготовленості 
можна рекомендувати застосовувати джеб, нерьочягі 
та крос, другого – дольочягі та третього – торайопчягі, 
дольочягі або пандедольочягі.

На підставі одержаних даних можемо ствер д-
жувати, що при побудові комбінацій з трьох ударів 
експертами надано більшу перевагу застосуванню 
таких прийомів як дольочягі (21.13 % з усіх зазначених 
комбінацій), двічягі (11.74 %), крос (10.33 %) та 
джеб (9.39 % відповідно). а в структурі результатів 
опитування юних спортсменів перевагу отримали  
дольочягі (22.96 %), двічягі (17.04 %), хук (11.11 %) та 
йопчягі (11.11 % з усіх зазначених комбінацій).

Виявилося, що від загального числа респондентів 
107.69 % підтримують застосування дольочягі як дру-
гого удару комбінації та двічагі як третього удару 
комбінації з трьох ударів. така цифра стала можливою 
внаслідок того, що респонденти в різних варіантах 
власних комбінацій  в двох та більше (з трьох) 
ставили відповідний прийом на відповідне місце в 
структурі комбінації «трійка». також підтверджено 
більшу різноманітність для початку таких комбінації. 
Узагальнення результатів дає підстави говорити про 
популярність початку комбінації «трійка» з джебу, 
дольочягі, кросу, йопчягі та нерьочягі (23.08−30.77 % 
відповідей респондентів).
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Висновки 
1. Уперше проведено конкретизацію застосування 

поодиноких ударів руками та ногами, виконання двійок 
та трійок для використання в контролі спеціальної 
фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років 
у таеквон-до ІтФ. 

2. При укладанні програми тестування спеціальної 
фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 ро-
ків у таеквон-до ІтФ варто опиратися на виконання 
прийомів у двох режимах: швидкісно-силовий (робота 
упродовж 10–30 с) та швидкісно-силова витривалість 
(90–120 с).

3. Виконання поодиноких ударів у контролі 
фізичної підготовленості повинне містити прийоми 
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руками − джеб, аперкот або крос та ногами – дольочягі, 
йопчягі або нерьочагі. Виконання комбінації ударів 
із двох ударів. згідно рекомендацій експертів най-
більш доцільно доповнювати такими комбінаціями 
«дольочягі−крос» та «йопчягі−хук», а виконання ком-
бінації ударів із трьох ударів − «хук−дольочягі−двічягі» 
та «джеб−йопчягі−хук».

Перспективи подальших досліджень передбачають 
отримання об’єктивної інформації про фізичну 
підготовленість спортсменів віком 12–13 років у 
таеквон-до ІтФ.
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Багаторічний досвід фізичної підготовки Збройних сил іно-
земних держав переконливо свідчить про те, що рукопашний бій 
при відповідній організації й проведенні може служити ефективним 
засобом виховання особового складу в дусі відданості, сприяти 
прищепленню військовослужбовцям почуття відповідальності, това-
риства й взаємодопомоги, вірності своєму обов’язку, колективізму й 
згуртованості. На сьогоднішній день, коли наші військовослужбовці 
беруть участь у захисті держави особливо важливо задіяти всі 
можливі засоби для психологічної готовності військовослужбовців 
з метою якісного виконання завдань за призначенням. Саме від 
психологічної підготовленості військовослужбовців залежить успішне 
виконання бойових завдань та подальша доля нашої держави. Мета 
дослідження полягала у визначенні сучасних технологій та методик 
вдосконалення техніки рукопашного бою для покращення бойової 
та психологічної підготовки військовослужбовців. Матеріали та 
методи дослідження. Для проведення дослідження використано 
методи  теоретичного аналізу та узагальнення науково-методичної 
літератури, анкетування серед експертів (15 осіб) та курсантів-
майбутніх офіцерів (120 курсантів), щодо ефективності застосування 
моделі навчання майбутніх офіцерів рукопашного бою у системі 
фізичної підготовки. В цілому проаналізовано понад 60 джерел 
інформації, після цього проведено останній огляд та виокремлено 
34 джерела літератури, матеріал яких було опрацьовано за до-
помогою загальнонаукових методів. Результати. За результатами 
дослідження встановлено, що спеціальна фізична підготовка 
як навчальна дисципліна має на меті забезпечення підготовки 
військовослужбовців та спеціалістів силових структур з високим 
рівнем різнобічної фізичної та психологічної підготовленості, здат-
них ефективно та якісно вирішувати завдання за призначенням, 
витримувати розумові, нервово-психічні та фізичні навантаження без 
зниження ефективності військово-професійної діяльності, досконало 
володіти навичками застосування засобів фізичного впливу та 
самозахисту, а також мінімізує негативний вплив факторів реальної 
ситуації на загальну працездатність та бойову готовність особистого 
складу, що набуває особливої актуальності в умовах тривалих, 
безперервних бойових операцій. В процесі анкетування 80 % 
респондентів (експерти та курсанти) надали позитивну відповідь щодо 
позитивного співвідношення засобів загальної, спеціальної фізичної 

Oleg Pervachuk, Oleksii Didenko, Oleh Nebozhuk, Yaroslav 
Pankevich, Andriy Arabskyi, Andriy Melnikov, Oleksandr Boyarchuk, 
Andrii Petruk. Improvement of hand-to-hand combat techniques 
as a means of psychological preparation of military personnel for 
professional activities

Abstract. The long-term experience of physical training of the 
Armed Forces of foreign countries convincingly proves that hand-
to-hand combat, with appropriate organization and conduct, can 
serve as an effective means of educating personnel in the spirit of 
devotion, contribute to instilling in servicemen a sense of responsibility, 
camaraderie and mutual assistance, loyalty to one’s duty, collectivism 
and cohesion. Today, when our servicemen take part in the defense of 
the state, it is especially important to use all possible means for the 
psychological readiness of servicemen in order to perform their assigned 
tasks in a high-quality manner. The successful performance of military 
tasks and the future fate of our country depend on the psychological 
preparedness of military personnel. The purpose of the research was 
to determine modern technologies and methods of improving hand-
to-hand combat techniques to improve the combat and psychological 
training of servicemen. Research methods. To conduct the research, 
the methods of theoretical analysis and generalization of scientific and 
methodological literature, questionnaires among experts (15 people) 
and cadets-future officers (120 cadets) were used, regarding the 
effectiveness of the application of the training model for future 
officers in hand-to-hand combat in the system of physical training. The 
methods of theoretical analysis and generalization of scientific and 
methodological literature were used to conduct the research. In total, 
more than 60 sources of information were analyzed, after which a final 
review was conducted and 34 literature sources were singled out, the 
material of which was processed using general scientific methods. The 
results. According to the results of the study, it was established that 
special physical training as an educational discipline aims to provide 
training of military personnel and specialists of power structures with 
a high level of versatile physical and psychological readiness, capable 
of effectively and qualitatively solving assigned tasks, to withstand 
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підготовки, теоретичної, техніко-тактичної підготовки засобами 
боротьби та рукопашного бою, 20 % – вагаються щодо ефективності 
застосування засобів рукопашного бою у подальшій своїй діяльності; 
на запитання щодо форм використання засобів рукопашного бою  
70 % вказують на використання засобів навчання відповідно моделі 
під час основних занять освітнього процесу та під час самостійних 
занять у формі колового тренування, 30 % – під час ранкової 
фізичної зарядки та на факультативних заняттях у спортивно-ігровій 
та змагальній формі. Висновки. Визначено необхідність процесу 
підготовки майбутнього особового складу військовослужбовців та 
спеціалістів силових структур України до складних форм педагогічної 
діяльності, в яких інтегруються медико-біологічні, психофізіологічні 
та організаційно-методичні підходи. Облік всіх згаданих підходів 
у комплексі є найважливішою умовою підвищення ефективності 
процесу навчання.

Ключові слова: рукопашний бій, психологічні методи, прийоми,  
прикладність, бойова готовність. 

mental, neuropsychological and physical stress without reducing the 
effectiveness of military professional activity, mastering the skills of 
using means of physical influence and self-defense, as well as minimizing 
the negative impact of the factors of the real situation on the general 
efficiency and combat readiness of personnel, which becomes especially 
relevant in the conditions of long, continuous combat operations. 
Conclusions. The need for the process of training the future personnel 
of military personnel and specialists of the security forces of Ukraine 
for complex forms of pedagogical activity, in which medical-biological, 
psychophysiological, and organizational-methodical approaches are 
integrated, is determined. Accounting for all the mentioned approaches 
in a complex is the most important condition for increasing the 
effectiveness of the learning process.

Keywords: hand-to-hand combat, psychological methods, 
techniques, application, combat readiness.

Вступ 
Посилення збройної агресії, збільшення військових 

конфліктів по всьому світу, напружені відносини з дер-
жавами-агресорами, терористичні атаки та провокації 
призводять до постійного утримання військових під-
розділів у підвищеній бойовій готовності. 

Професійна готовність охоплює усі сторони на-
шого життя та діяльності збройних сил, що у свою 
чергу відображує рівень бойової підготовленості, 
зла год женості підрозділів, психологічну та фізичну 
загартованість особового складу [2].

Важлива роль у забезпеченні та удосконаленні 
професійної готовності військовослужбовців належить 
психологічній підготовленості. Саме психологічна під-
готовленість підрозділів Збройних Сил України в умовах 
ведення бойових дій є досить актуальною та складною 
проблемою. адже саме у мирний час необхідно 
завчасно проводити необхідні заходи щодо підготовки 
психіки військовослужбовців до сьогоднішніх бойових 
дій, які ведуться на території нашої держави.

Наукову роботу виконано відповідно до Зве деного 
плану науково-дослідної роботи на 2023  р. Мініс-
терства оборони України в межах теми «Удосконалення 
системи фізичної підготовки курсантів ВВНЗ», шифр – 
«УДОСКОНаЛЕННЯ ФП».

Матеріал та методи дослідження
Мета нашого дослідження – проаналізувати та 

визначити сучасні технології та методики вдосконалення 
техніки рукопашного бою для покращення бойової та 
психологічної підготовки військовослужбовців. Для 
досягнення мети використовували комплекс загаль-
но наукових методів дослідження. Насамперед, вико-
ристали розповідь, оскільки вона дозволяє різно-
бічно охарактеризувати широке коло питань. Разом 
з тим, мінімізації суб’єктивних поглядів і суджень 
сприяло використання різних джерел інформації, але 
перевагу надавали літературним і документальним, 
застосовуючи критичний підхід до їхнього вибору. 

Формування кола літературних джерел здійснювали 
після їхнього пошуку у базі даних Scopus, SPORT Discus, 
Web of Science. Основна увага приділялася наступним 
питанням: виявлення місця рукопашного бою та 
психологічної підготовленості у структурі військово-
про фесійної діяльності військовослужбовців, вивчен -
ня інноваційних напрямів вдосконалення техніки 
рукопашного бою. За допомогою аналізу докумен-
тальних матеріалів проаналізовано нормативні та 
законодавчі документи провідних країн НатО, які 
регламентують розвиток фізичної та психологічної 
підготовки у збройних силах. У навчальних закладах 
зміст фізичної та психологічної підготовленості курсан-
тів має зумовлюватись умовами майбутньої військово-
професійної діяльності випускників. Наявність у 
військо вослужбовців високого рівня фізичної та пси-
хо логічної підготовленості, моральної стійкості сприяє 
успішному виконанню професійних обов’язків як у 
навчально-бойових, так і бойових умовах. Саме засо-
бам рукопашного бою належить важлива роль щодо 
підготовки військовослужбовців до ефективного вико-
нання бойових завдань за призначенням. У процесі 
занять з рукопашного бою необхідно використовувати 
вправи, які наближені за своєю структурою до про-
фесійних дій військовослужбовців в умовах ведення 
бойових дій.  Враховували також часовий аспект появи 
інформації з певної тематики. аналогічно відбувалося 
безпосереднє вивчення друкованих літературних 
джерел, зокрема інформації статей журналів про 
списки використаної літератури. так було обрано по-
над 60 джерел інформації, після цього проведено 
останній огляд та виокремлено 34 джерела літератури, 
матеріал яких було опрацьовано за допомогою за-
гально наукових методів, зокрема аналізу і синтезу, 
систематизації, узагальнення.

Результати дослідження
аналіз вивчення науково-методичної та спеціальної 

літератури сучасних методик навчання прийомів 
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рукопашного бою виявив наявність значного обсягу 
інформації із зазначеного питання. Встановлено, що 
однією з головних проблем удосконалення системи 
фор мування рухових навичок рукопашного бою є 
про фесійне відношення викладачів кафедр фізичної 
виховання, спеціальної фізичної підготовки до процесу 
навчання спеціальним рухам та діям [3; 4; 31]. Отже, на 
нашу думку, увесь тренерський та науково-педагогіч-
ний склад зобов’язаний мати наявні глибокі знаннями 
щодо  біологічних та дидактичних закономірностей 
формування рухових навичок та вмінь і володіти 
сучасними методиками навчання фізичним вправам та 
прийомам рукопашного бою [5; 6].

У роботах Ю. П. Сергієнко, О. В. Молокова зазна-
чається, що більш прогресивними та досконалими є 
методично правильно організовані регулярні заняття, 
які насичені практичними знаннями, що полягають 
у вмінні своєчасно концентруватися при виконанні 
комплексних та спеціальних вправ з прикладного 
напряму. При цьому стверджується, що у майбутніх 
військовослужбовців меншими від необхідного є 
показники сили, витривалості та швидкості, і пропонує 
створювати належні умови для вдосконалення 
методики спеціальної фізичної підготовки бійців під-
розділів спеціального призначення ще на етапі їх 
становлення у процесі військово-професійного нав-
чання. Вчений пропонує систему спеціальної фізичної 
підготовки курсантів з використання та оволодіння 
навичками рукопашного бою, що базується на вста-
новленій залежності розвитку координаційних здіб-
ностей, швидкісно-силової та загальної витривалості 
від сомато-вегетативних факторів [7]. 

а. Ю. Бурлаков [8] під час розробки програми 
підготовки курсантів та фахівців з рукопашного бою 
рекомендує спиратися на такі становища як етапність 
реалізації; оздоровчо-прикладна спрямованість нав-
чаль но-тренувального процесу, що сприяє форму-
ван ню інтересу до систематичних занять фізичними 
вправами; адекватність засобів та методів навчання з 
використанням спеціальних педагогічних прийомів, 
спрямованих на підвищення фізичної працездатності 
та ефективності формування навичок у єдиноборствах, 
психофізіологічних особливостей тих, хто займається; 
поєднання фізичного тренування з виховними діями 
(поясненням про застосування прийомів рукопашного 
бою у звичайних умовах життя), що позитивно впливає 
на дисципліну, покращує ставлення до оточуючих; 
використання ігрового методу для формування навичок 
рукопашного бою; послідовність освоєння навичок 
рукопашного бою, а саме: удари, кидки, прийоми 
захисту; виділення близько третини часу основного 
тренування для навчальних боїв та сутичок, на початку 
навчання зумовлених, наприкінці – вільних.

У дослідженнях С. а. Іванова [9; 10] запропоновано 
та виділено чотири основні види рукопашного бою – 
техніку ударів різними частинами тіла; техніку кидків; 
техніку звільнення від захоплень та захватів; техніку 
роботи зі зброєю та без неї. На думку вченого, їх 
вивчення може здійснюватися як у поєднанні один з 
одним, так і окремо. Як зазначає автор, запропонований 
лінійно концентричний метод навчання рукопашного 
бою передбачає вивчення як окремих видів зазначеної 
техніки, так і окремих груп прийомів, коловим 
(концентричним) способом. Лінійність методу визна-
чається підвідними вправами та орієнтирами, а також 
технічним виконанням прийомів у багаторічному 
процесі навчання. 

За результатами наукових досліджень а. Ю. 
Бурлакова зміст техніко-тактичного арсеналу руко-
пашного бою включає прийоми з різних розділів 
єдиноборств, співвідношення яких виглядає: 33 % – 
удари руками та ногами; 28 % – прийоми захисту 
руками та ногами, корпусом; 15 % – больові прийоми; 
10 % – кидки; 10 % – обеззброєння противника при 
загрозі палицею, зброєю (ніж, пістолет, автомат) 5 % – 
прийоми удушення [8]. 

У наукових працях В. В. Бондаренко [11] запро-
поновано використовувати методику, яка базується 
на знанні закономірностей у діях противника, які 
передують напади, і сприяє формуванню спеціальних 
психомоторних якостей курсантів. З метою оптимізації 
освітнього процесу з фізичної та тактичної підготовки 
у військових закладах силових структур В. І. Пліско 
пропонує враховувати накопичений досвід бійця, а 
відпрацювання техніко-тактичних комбінацій про-
водити в умовах несподіванки, дефіциту інформації 
та часу для прийняття відповідальних рішень під час 
виконання завдань за призначенням [12].

З метою удосконалення техніки виконання при-
йомів рукопашного бою в процесі фізичної підготовки 
курсантів щодо необхідності наближення навчально-
тренувального зіткнення до реальним умовам шля-
хом застосування макетів зброї, навчальних зразків, 
вогнепальної, холодної зброї, шумових, димових та світ-
лових гранат також схиляється а. В. Хацаюк. Крім того, 
на його переконання, навчання техніці рукопашного 
бою та подолання перешкод з використанням нових 
технічних засобів дозволить підвищити рівень бойо-
вої та психологічної підготовленості структурних 
підрозділів Збройних Сил України [13; 14].

В. В. Домніцак [15] вбачає шляхи удосконалення 
освітнього процесу курсантів у чіткому дотриманні 
принципу індивідуалізації навчання та тренування, 
обліку самопочуття, рівня тренованості тощо, що, на 
його думку, визначає створення рівних педагогічних 
умов для розвитку курсантів. Цей принцип реалізується 
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завдяки таким формам навчально-тренувального 
процесу, як робота в малих групах, мікрогрупах, парах, 
а також індивідуальна робота у системі “викладач - 
курсант” з урахуванням спеціальної підготовленості 
курсантів при формуванні груп та пар. 

а. З. Естемесов [16] констатував те що, що у 
рукопашному бою є два основних підходи до побудови 
методики навчання технічним діям. Перший підхід 
орієнтований на спортивне самбо та дзюдо. Ключова 
ланка в них – добре розроблені кидкові та больові 
прийоми, незамінні у ближньому бою, а техніці уда-
рів різними частинами тіла відводиться другорядна 
роль. Другий підхід орієнтований на карате, причому 
відзначається на техніці ударів різними частинами 
тіла, а техніці кидків надається другорядне значення. 
Науковець виділяє ряд особливостей навчання 
технічних дій у рукопашному бою: 

•	 у цій методиці навчання техніки рукопашного 
бою використовуються два основні підходи. Перший, 
заснований на методиці занять зі спортивного самбо та 
дзюдо, де ключову роль відіграють кидкові та больові 
прийоми, а техніка ударів різними частинами тіла має 
другорядне значення. Другий - на методиці занять 
карате, де, навпаки, основний наголос роблять на 
техніку ударів різними частинами тіла, а техніці кидків 
відводиться другорядна роль;

•	  система рукопашного бою може мати як 
спортивний, так і прикладний характер. У тому 
й іншому випадку якість виконання техніки руху 
залежить від впливу екстремальних ситуацій, в які 
досить часто потрапляють ті, хто займається. Залежно 
від стану борця у практиці роботи виділяють до 
одинадцяти варіантів станів рукопашника та відповідні 
способи виходу із ситуації є підвищення стресостійкості 
організму [29; 30];

•	  у навчанні техніці рукопашного бою виняткове 
значення має оволодіння як психологічними методами 
саморегуляції, а й методами контролю за своїми 
фізичними зусиллями. адже величина фізичних зусиль 
з якими проводиться прийом може стати причиною 
травматизму на заняттях. тому важливо дотримуватися 
вимог принципу «достатності зусиль» та намагатися з 
максимальною точністю зусиль провести необхідний 
прийом [32; 33];

•	 основу методики навчання рукопашного бою, 
як правило, складають емпіричні знання та практичний 
досвід тренерів, проте наукові підходи недостатньо 
напрацьовані.

Формування науково-обґрунтованого змісту та 
методично-виправданої послідовності навчання 
техніки рукопашного бою, здійснене на фундаменталь-
них теоретичних положеннях дозволило а. З. Есте-
ме сову стверджувати, що з методичної точки зору 

управління та контроль за навчанням техніки 
рукопашного бою та професійно-прикладною фізич-
ною підготовленістю тих, хто займається, повинні 
передбачати організацію чіткої та послідовної системи 
оцінювання структури підготовленості, стану курсанта 
та характеру пропонованого фізичного наванта жен-
ня; у зміст перспективного, поточного та оперативного 
планів підготовки повинна бути закладена сувора 
послідовність дій щодо навчання техніки рукопашного 
бою; потрібно створити систему контролю за про-
понованим на заняттях з рукопашного бою фізичним 
навантаженням, заснованим на реєстрації часу, 
витраченого на види підготовки та обліку ступеня її 
специфічності. Науковцем також встановлено послі-
довність вивчення атакуючих, захисних, підго товчих 
дій, прикладних прийомів самозахисту при нападі 
обеззброєного, озброєного холодною, вогнепальною 
зброєю супротивника.

На думку П. І. тюпа, а. І. тюпа для підвищення 
технічного майстерності в рукопашному бою необхідно 
здійснювати засвоєння до автоматизму певної кількості 
прийомів та використання трьох-п’яти прийомів, від-
пра цьованих до різних ситуацій [17]. Цей підхід дозво-
лить оптимізувати підходи до вивчення прийомів 
рукопашного бою, збільшити час на вивчення найбільш 
раціональних прийомів та сформувати бойову стійку та 
рухову навичку.

Шляхи підвищення ефективності процесу навчання 
прийомів рукопашного бою курсантів військових нав-
чальних закладів України на основі індивідуалізації 
спеціальної фізичної підготовки визначені у роботах 
В. В. Колеснікова [18]. На думку фахівця, з метою 
підвищення ефективності навчання та вдосконалення 
прийомів рукопашного бою необхідно враховувати 
рівень розвитку координаційних здібностей курсантів. 
При цьому, як відзначає автор, особливу увагу 
слід звернути на розвиток просторових та часових 
параметрів техніки рухових дій.

Доцільно відзначити дослідження, здійснене 
а. Ю. Сірніковим, в якому фахівець теоретично обґрун-
тував і експериментально перевірив педагогічні умо-
ви індивідуалізації освітніх програм для курсантів 
навчальних закладів у процесі навчання прийомів 
рукопашного бою. Цей підхід передбачає облік типо-
логічних особливостей нервової системи (рухли-
вість, інертність) до навчання курсантів прийомам 
рукопашного бою та формування індивідуального 
сти лю ведення поєдинку. Дієвість та ефективність цих 
положень підтверджено результатами педагогічного 
експерименту.

аналіз експериментальних даних щодо ефек тив-
ності різних тактик ведення рукопашного поєдинку 
дозволив О. М. Кочергіну виділити дві тенденції. 
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По-перше, ймовірність досягнення перемоги в руко-
пашній сутичці суттєво вище у того курсанта, який 
реалізує активну, агресивно-наступальну тактику ве-
дення бою. По-друге, перевага наступальної тактики 
ведення поєдинку поступово знижується з підви-
щенням рівня навченості супротивника. На думку 
спе ціаліста, у методиці навчання рукопашного бою 
військо вослужбовців має бути реалізована ак тив на 
наступальна спрямованість ведення зіткнення, вміння 
з перших секунд захопити ініціативу, безперервно 
атакувати супротивника і не дати йому жодних шансів 
самому провести ефективні атакуючі дії [19].

За даними Ю. П. Платонова випливає, що фор-
мування захисних атакуючих дій ведення рукопашного 
бою у курсантів буде проходити успішно, якщо буде 
розроблена та впроваджена в освітній процес цілісна 
педагогічна технологія, яка передбачатиме поєднан-
ня військово-професійної, спеціальної, військово-
педа гогічної та психологічної підготовки курсантів і 
ґрун туватиметься на виконанні завдань репродук-
тивно пошукового та варіативно реконструктивного 
характеру.

У наукових дослідженнях останніх років доведено, 
що однією з основних детермінант зниження ефек-
тивності формування техніки рухової дії є помилки. 
Використання методу експертних оцінок дозволило 
В. а. Данильченко [21] ранжувати групи прийомів у 
рукопашному бою, при освоєнні яких курсанти вищих 
військових навчальних закладів України допускають 
найбільшу кількість технічних помилок. Експертиза 
показала, що курсанти найчастіше припускають тех-
нічні помилки щодо болю і задушливих прийомів. 
Наступною за складністю освоєння техніки рухових дій 
є група прийомів звільнення від захватів та обхватів. 
При освоєнні різних стійок, пересувань, блоків курсанти 
помиляються менше всього. Під час проведення 
експертизи методом переваги розрахункове значення 
коефіцієнта конкордації становило 0.89, що свідчить 
про те, що експертиза відбулася, а думки експертів 
узгоджені. Експертами виявлено та представлено 
за ступенем важливості типові технічні помилки, 
які допускають курсанти при освоєнні больових та 
задушливих прийомів.

Встановлено, що курсанти найчастіше помиляються 
при «пусковій позі» тіла, біомеханічно раціональному 
положенні частин тіла на опорі, що дозволяє створити 
оптимальні умови виконання техніки рухових про-
цесів; при опорних взаємодіях (забезпеченні умов, 
необхідних оптимальному контакту тіла з опорою); 
при керуванні статодинамічною стійкістю тіла (як 
збереження або відновлення вертикальної стійкості 
тіла, так і перехід до активного переміщення тіла під 
час виконання прийому). 

Дослідження, проведені В. О. Данильченко доз-
волили рекомендувати послідовність навчання 
курсантів техніки больових та задушливих прийомів 
рукопашного бою у процесі СФП. Пошук шляхів удос-
коналення діяльності працівників силових струк тур 
в умовах екстремальних ситуацій спонукав Д. В. Глу-
щенко до розробки змісту програми військово-при-
кладної фізичної підготовки для вирішення завдань 
за призначенням відповідно до займаної посади 
у надзвичайних обставинах та ситуаціях у рамках 
навчальної дисципліни “спеціальна фізична підготовка” 
у ВВНЗ, відмінною особливістю якої є моделювання 
умов надзвичайних обставин та ситуацій на практичних 
заняттях в обсязі 50 % всього програмного матеріалу. 
Висновки, зроблені вченим програма ґрунтуються на 
визначенні типології діяльності військовослужбовців, 
які діють в умовах надзвичайних обставин та при 
ліквідації наслідків надзвичайних ситуацій, що 
передбачає виконання конкретних службових завдань 
та переважним є прояв певних фізичних здібностей 
[22-25].

Встановлено, що найбільший негативний вплив на 
надзвичайні обставини та ситуації на прояв показників 
фізичної підготовленості мають втома, додаткові 
обтяження, а також нічний час доби. Дія цих факторів 
слід враховувати під час розробки засобів військово-
професійної підготовки військовослужбовців [26; 27].

Наукові пошуки Н. а. алєксєєва підтверджують 
думку багатьох дослідників, що у надзвичайних обста-
винах та ситуаціях професійної діяльності військових 
принципового значення набувають рівень їх спеціальної 
фізичної підготовленості, вміння виконувати службові 
завдання у засобах бронезахисту без зниження ефек-
тивності цього виду діяльності. На думку а. Е. Боло тіна, 
а. Є. Єрастова вдосконалення техніки рукопашного 
бою є важливою складовою професійного становлення 
співробітників спеціальних підрозділів. Ця технологія 
включає п’ять взаємопов’язаних комплексів. Перший 
комплекс спрямований на навчання та відпрацювання 
індивідуальних прийомів рукопашного бою в умовах 
обмеженого простору; другий – на навчання та від-
працювання прийомів самозахисту від збройного та 
неозброєного супротивника в умовах обмеженого 
простору; третій – на відпрацювання групових дій 
щодо силового затримання злочинців за умов обме-
женого простору; четвертий – на навчання, що поєднує 
індивідуальні та групові дії щодо силового затримання 
противника у стані втоми (після подолання смуги 
перешкод у поєднанні з марш-кидком на 3-5 км); 
п’ятий – на навчання в умовах спеціальних полігонів 
по силовому затримання противника з елементами 
рукопашного бою та моделювання різних варіантів 
бойової обстановки.
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Ґрунтуючись на теоретичних положеннях з нав-
чання курсантів рукопашного бою в системі фізич ної 
підготовки майбутніх офіцерів Збройних сил України 
нами було розроблено та апробовано педа го гічну 
модель, метою якої було організація та проведення 
навчання майбутніх офіцерів рукопашного бою, 
формування рухових умінь та навичок, які забез-
печують ефективне виконання спеціальних дій за умов 
безпосереднього протистояння противнику чи групі 
противників. 

Вона передбачала вирішення завдань протягом 
трьох основних етапів, а саме:

1. Початковий – аналіз вихідних даних для орга-
нізації та планування освітнього процесу.

2. Основний – синтез основних функціональних 
ком понентів діяльності викладачів та курсантів – май-
бутніх офіцерів.

3. Завершальний – оцінювання результатів, визна-
чення ефективності діяльності викладачів та курсантів.

В основі завдань моделі полягало ознайомлення 
з технікою виконання спеціальних рухових дій; 
формування вміння виконувати спеціальні рухові дії; 
забезпечення систематичного виконання комплексу 
навчально-виховних дій та сформувати навички воло-
діння технікою кікбоксингу. Під час розробки моделі ми 
використовували принципи зв’язку теорії із практикою; 
свідомості та активності; наочності; доступності; сис-
те матичності та послідовності; повторюваності та 
безперервності; міцності навичок; відповідності наван-
таження можливостям курсантів; динамічності та 
гуманізму, взаємозв’язку дисципліни з майбутньою 
професійною діяльністю.

В процесі здійснення та проведення анкетування 
серед експертів (15 осіб) та курсантського складу 
(120  кур  сантів) щодо ефективності використання педа-
гогічної моделі в освітньому процесі та подальшої 
обробки результатів встановлено, що 80 % опитаних 
надали позитивну відповідь щодо позитивного співвід-
ношення засобів загальної, спеціальної фізичної під-
готовки, теоретичної, техніко-тактичної підготовки 
засобами боротьби та рукопашного бою, 20 % – вага-
ються щодо ефективності застосування засобів рукопаш-
ного бою у подальшій своїй діяльності; на запитання 
щодо форм використання засобів рукопашного бою 
70 % вказують на використання засобів навчання 
відповідно моделі під час основних занять освітнього 
процесу та під час самостійних занять у формі колового 
тренування, 30 % – під час ранкової фізичної зарядки 
та на факультативних заняттях у спортивно-ігровій та 
змагальній формі.

В результаті впровадження моделі навчання 
майбутніх офіцерів рукопашного бою у системі фізичної 
під готовки протягом тривалого часу та використання в 

освітньому процесі ми отримали позитивний резуль-
тат, а саме набуття умінь та навичок рукопашного бою 
(понад 85 % позитивного результату під час оцінюван-
ня прийомів рукопашного бою). Пропонована  модель 
базувалася на результатах багаторічних досліджень та 
логіко-системного аналізу, які враховують діяльність 
як викладача, і майбутнього офіцера. Діяльність вик-
ладача буде результативною, якщо враховувати її 
поліфункціональну структуру, яка коригується га кож-
ному етапі. Послідовності виконання усіх етапів доз-
воляє у процесі реалізації основних компонентів нав-
чання розкрити роль та завдання кожної складової 
на різних стадіях підготовки та спрогнозувати за-
галь ний кінцевий результат. Кожен компонент пред-
ставленої моделі характеризують певні критерії та 
їх показники, а саме зацікавленість у оволодінні 
знаннями та їх застосуванні; критичне мислення 
(ана ліз, синтез, оцінювання); інтерес до майбутньої 
професії, усвідомлення потреби у навчанні засобами 
рукопашного бою.

Отже, критеріями ступеня готовності майбутніх 
офіцерів до військової професії є якість засвоєння 
матеріалу, формування знань, розвиток мислення, які 
співвідносяться з такими показниками (понад 70 %), як 
повнота, конкретність, глибина, системність, гнучкість, 
оперативність знань із дисциплін.

Дискусія
Узагальнюючи дані наукових публікацій відзна-

чаємо, що в системі професійної підготовки особового 
складу удосконаленню техніці рукопашного бою та 
психологічній підготовленості військовослужбовців 
приділяється значна увага, що цілком виправдано, 
на наш погляд, сучасними умовами міжнародної 
політичної напруженості. 

Належна увага військових фахівців та вчених 
спрямована на відповідність змісту фізичної підготовки 
умовам та вимогам конкретної військово-професійної 
діяльності. При цьому, фізична та психологічна підго-
товленість розглядається як один із найважливіших 
показників готовності особового складу до виконання 
службово-професійних завдань. Однією з головних 
стратегій фізичної підготовки є мінімізація негативного 
впливу факторів реальної ситуації на загальну праце-
здатність та бойову готовність особового складу, що 
набуває особливої актуальності в умовах тривалих 
безперервних бойових операцій [27; 28; 34].

Проведені дослідження іноземними фахівцями 
доповнюють результати наукових досліджень вітчиз-
няних науковців, які стверджують про необхідність 
удосконалення техніки рукопашного бою, як засобу 
психологічної підготовленості до військово-професійної 
діяльності військовослужбовців з одночасним обґрун-
туванням валідності тестів для оцінки загальної та 
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професійно прикладної фізичної підготовленості війсь-
ко во службовців. 

На нашу думку, зміст фізичної підготовки курсантів 
та умови застосування рукопашного бою у ВВНЗ 
має зумовлюватись умовами майбутньої військово-
професійної діяльності випускників. До пріоритетних 
завдань необхідно виділити формування військово-
прикладних фізичних навичок, нарівні з розвитком 
професійно-значущих фізичних якостей; у виборі 
засобів фізичного розвитку доцільно приділити більшу 
увагу вправам, що моделюють умови майбутньої 
військово-професійної діяльності. 

Висновки
1. За результатами проведеного літературного 

аналізу встановлено, що спеціальна фізична підготовка 
як навчальна дисципліна має на меті забезпечення 
підготовки військовослужбовців та спеціалістів сило-
вих структур з високим рівнем різнобічної фізичної 
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реалії, перспективи. 2019. Вип. 2. C. 80-88. doi: https://doi.
org/10.32405/2413- 4139-2019-2-80-88).

6. Бондаренко В. В., Пронтенко К. В. Педагогічні умови застосування 
ситуаційних задач під час професійного навчання майбутніх 
працівників патрульної поліції. Наукові записки Тернопільського 
національного педагогічного університету імені Володимира 
Гнатюка. 2018. № 1. C. 96-102.

7. Молоков О. В. Щодо удосконалення змісту рукопашної підго-
товки в Збройних силах України. Вісник Національної академії 
оборони України. 2009. № 1 (9). C. 39-47.

8. Бурлаков а. Ю. Спрямоване використання прийомів єдино-
борств, методів фізичної культури та бойових мистецтв Сходу 
під час підготовки юнаків (14-17 років) до рукопашного бою : 
дис...канд. пед. наук : 13.00.04 СДПУ імені а. С. Макаренка. 
Суми, 1999. 214 c.

9. Іванов О. Л. Модель формування готовності студентів – 
майбутніх офіцерів до рукопашного бою на основі бойового 
кікбоксінгу [Електронний  ресурс]. Вісник Національної академії 
Державної прикордонної служби України. 2012. Вип. 2. – Режим 
доступу: http://nbuv.gov.ua/UJRN/Vnadps_ 2012_2_6

підготовленості, здатних ефективно вирішувати зав -
дан ня відповідно до призначення, стійко витри му -
вати розумові, нервово-психічні та фізичні наванта-
ження без зниження ефективності військово-профе-
сійної діяльності, досконало володіти навичками зас-
тосування рукопашного бою, засобів фізичного впливу 
та самозахисту. 

2. Необхідність урахування всіх згаданих підходів 
у комплексі є найважливішою умовою підвищення 
ефективності процесу навчання майбутніх захисників 
держави.

3. Перспективою подальших наукових досліджень 
є розроблення та перевірка ефективності програми 
пси хологічної підготовки військовослужбовців до про-
фе сійної діяльності на основі використання засобів 
рукопашного бою.

Конфлікт інтересів. автори заявляють про відсут-
ність конфлікту інтересів.  
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Жінки зрілого віку є активними споживачами різних послуг 
фітнес-індустрії. Основними цілями таких занять є отримання оздо-
ровчого ефекту, а також фізичне вдосконалення, що виражається 
у розвитку фізичних якостей, підвищенні працездатності та вмінні 
виконувати базові рухи людини. Різноманітність фітнес-напрямків 
передбачає також і відмінність їхнього ефекту на організм, що 
займаються. Останнім часом все більшої популярності набуває 
функціональний тренінг, у процесі якого використовуються вправи 
з конкретним руховим завданням. Мета дослідження – вивчити 
вплив функціонального тренінгу на стан здоров’я жінок зрілого 
віку. Результати дослідження. Годинний функціональний тренінг у 
групових заняттях жінок зрілого віку (47-55 років), що застосовується 
тричі на тиждень протягом одного року, надає позитивний вплив на 
стан здоров’я тих, хто займається: достовірно покращуються показники 
у функціональних вправах швидкісно-силового та координаційного 
характеру, а також у вправах на гнучкість. також функціональний 
тренінг сприяє адаптації серцево-судинної системи на фізичне наван-
таження. Висновки. 1. Експеримент за участю 23 осіб показав, що 
регулярні групові заняття протягом години тричі на тиждень протягом 
одного року, що включають функціональні вправи, покращують 
показники реакції серцево-судинної системи на фізичне навантаження 
у жінок зрілого віку 47-55 років, які ведуть малорухливий спосіб 
життя. 2. Застосування функціональних вправ протягом години тричі 
на тиждень протягом одного року сприяють покращенню швидкісно-
силових показників, координації рухів, гнучкості у жінок зрілого 
віку 47-55 років. 3. Ефективний функціональний тренінг повинен 
включати безперервне виконання вправ у положенні стоячи, складно-
координаційні вправи, силові вправи у функціональному форматі (у 
русі або стоячи, зі зменшення площі опори, з виведенням з рівноваги 
тощо). Заняття повинні проводитись під музику (не більше 132 уд/хв). 
Заняття повинні представляти координаційну складність для тих, хто 
займається, а програми постійно оновлюватися.

Ключові слова: функціональний тренінг, фітнес, фізичні якості, 
жінки, здоров’я.

Samoliuc Olga, Cheban Tatiana. health influence of functional 
training on the organism of women of the second period of mature age

Abstract.  Mature women are active consumers of various 
fitness industry services. The main goals of such classes are to 
obtain a healing effect, as well as physical improvement, expressed 
in the development of physical qualities, increasing efficiency and 
the ability to perform basic human movements. A variety of fitness 
areas also implies a difference in their effect on the body of those 
involved. Recently, functional training has become increasingly 
popular, during which exercises with a specific motor task are used.
Research results. The purpose of the study is to study the impact of 
functional training on the health status of women of mature age. 
Research results. One-hour functional training in group classes for 
women of mature age (47-55 years old), used three times a week 
for one year, has a positive effect on the health of those involved: 
performance in functional exercises of a speed-strength and 
coordination character is significantly improved, as well as in flexibility 
exercises. Functional training also contributes to the adaptation of 
the cardiovascular system to physical activity. Conclusions. 1. An 
experiment involving 23 people showed that regular group training 
for one hour three times a week for one year, including functional 
exercises, improves the response of the cardiovascular system to 
physical activity in women of mature age 47-55 years old, leading 
a sedentary Lifestyle. 2. The use of functional exercises for an hour 
three times a week for one year contributes to the improvement of 
speed-strength indicators, coordination of movements, flexibility in 
women of mature age 47-55 years. 3. Effective functional training 
should include continuous exercises in a standing position, complex 
coordination exercises, strength exercises in a functional format. 
Classes should be conducted to music (no more than 132 beats 
/ min). Classes should be of coordination complexity for those 
involved, and programs should be constantly updated. 

Key words: functional training, fitness, physical quality, women, 
health.

Вступ
Оздоровчий напрямок фізичного виховання пе ре-

буває у постійному розвитку. Удосконалюються теоре-
тична та емпірична бази. У тому числі переглядається 
ставлення до різних видів тренувальних навантажень, 
їх ефективності та доцільності для різних груп, що 
займаються. Зокрема жінки зрілого віку є активними 
споживачами послуг фітнес-індустрії. Багато хто з них 
віддає перевагу груповим заняттям, і на сьогоднішній 
день це дуже різноманітні класи: аеробіка, шейпінг, 
пілатес, йога, стретчинг та багато інших. Фізичне 
навантаження в оздоровчих тренувальних заняттях 
може бути різним і варіюється в залежності від 
розв’язуваних завдань. Для жінок зрілого віку першо-

черговим із оздоровчих завдань є підвищення фізичної 
працездатності, в основі якої лежить функціональний 
тренінг. Вважається, що функціональні тренування 
розвивають можливості людського організму, дозво-
ляють якнайкраще використовувати отриманий рухо-
вий досвід у повсякденному житті та професійній 
діяльності, відкривають перспективу збільшення шко-
ли рухів і постійного вдосконалення при постійній 
асиміляції в різних видах рухової активності [14]. 

Функція – буквально – ціль. Відповідно, функціо-
нальні тренінги завжди мають вирішувати конкретні 
цілі. Це не просто розвиток фізичних якостей, а спри-
яння застосуванню отриманих кондицій у базових 
рухах. Найбільш функціональними є вправи, що 
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включають у роботу велику кількість суглобів. Ізо-
льовані рухи при роботі одного або двох суглобів не 
сприяють підвищенню функціональності. також не є 
функціональними вправи, які виконуються в положен-
ні сидячи або лежачи. Вправи на тренажерах припус-
кають більшу безпеку, але й меншу функціональ ність, 
оскільки стабільність тіла, що займається, забез пе-
чується за допомогою тренажерного пристрою і не 
розвиває якість стійкість [14].

З іншого боку, функціональні тренування нерідко 
супроводжуються значним підвищенням частоти сер-
цевих скорочень, що завжди є свідченням для лю-
дей зрілого віку. також в умовах групового заняття 
та високого темпу виконання вправ зберігається ри-
зик неправильного виконання. Залишається від кри-
тим питання щодо доцільності застосування функціо-
нального тренінгу для жінок зрілого віку, а також 
ступеня його ефективності. 

Матеріали та методи дослідження
 Мета дослідження – вивчити вплив функціональ-

ного тренінгу на стан здоров’я жінок зрілого віку. 
Послідовно вирішувалися завдання: вивчення проб-
леми дослідження, визначення рівня фізичної під готов-
леності жінок зрілого віку, виявлення ефекту від регу-
лярних функціональних тренувань жінок зрілого віку.

Учасники дослідження. В експерименті взяли участь 
жінки 47-55 років (n=23), викладачі освітніх закладів м. 
тираспіль (Республіка Молдова), які відвідують секцію 
функціонального тренінгу (експе ри ментальна група, 
n=12) та тренажерний зал (конт рольна група, n=11). 
Учасники дослідження були ознайомлені з метою 
експерименту та відпові даль ністю дослідницької групи, 
що полягає у використанні результатів дослідження 
лише з науковою метою, нерозголошення особистих 
даних, наданих за їх особистої згоди; мали право 
припинити участь у дослідженні за власним бажанням.

Організація дослідження. У першому етапі дослід-
ження вивчався стан порушеної наукової проблеми. 
Були розглянуті сучасні роботи фахівців у галузі фіт несу, 
фізіології, кінетотерапії. Мета – визначення завдань та 
змісту функціонального тренінгу для жінок зрілого віку.

На другому етапі дослідження проводився педа-
гогічний експеримент, здійснювалося тесту вання рівня 
розвитку фізичних якостей жінок експерименталь-
ної та контрольної груп. Обидві групи відвідували 
заняття тричі на тиждень. тривалість кожного заняття – 
60 хвилин. тривалість педагогічного експерименту – 
12 місяців. Мета – виявлення ступеня ефективності 
функціонального тренінгу для здоров’я та фізичної 
підготовленості жінок зрілого віку.

На останньому етапі здійснювався аналіз даних: 
математична обробка, аналіз результатів дослідження, 
формулювалися висновки.

Статистичний аналіз. Отримані дані оброб ля-
лися адекватними методами математичної статисти-
ки, визна чали: середнє арифметичне, похиб ку серед -
ньо го арифметичного, макси маль не і міні маль не зна-
чення, стандартне відхилення, довір чий інтервал для 
серед нього арифметичного на рівні 95 %, коефіцієнт 
варіації; достовірность розбіжності двох середніх за 
допомогою критеріїв Фішера та Стьдента (рівень зна-
чущості – р < 0.05).

 Результати дослідження
У всьому світі зростає інтерес до вивчення пи-

тання збереження та збільшення здоров’я людей 
зрі лого віку. Останні 100 років у розвинених країнах 
частка жінок зрілого віку збільшилася втричі. Збіль-
шилася також очікувана тривалість життя жінок із 
50 до 80 років [24; 30; 31]. До факторів ризику для 
здоров’я жінок зрілого віку належить, серед іншого, 
малорухливий спосіб життя. Відповідно, ведеться 
пошук найбільш ефективних засобів та методів 
організації фізкультурної діяльності для жінок даної 
вікової категорії [1-4; 7; 12].

Значна частина жінок зрілого віку вважають за 
краще відвідувати групові заняття у фітнес-клубах, 
які дозволяють розширювати коло спілкування та 
задо вольняють потребу у комунікації. аналіз даних 
актуальних досліджень у галузі фітнесу та функціо-
нального тренінгу вказує на наявні протиріччя, що сто-
суються в основному оцінки ризику та передбачуваної 
користі від групових занять, у процесі яких вправи 
виконуються з незначними паузами відпочинку, сут-
тєво підвищується частота серцевих скорочень, а до 
роботи залучається значна кількість м’язових груп  
[22; 26; 27].

За останні роки здійснено значні кроки у бік 
збільшення функціональності фітнес-тренувань. Осно-
вою виступали фізіотерапевтичні ефекти, що станов-
лять найбільшу цінність з погляду оздоровлення 
та фізичного вдосконалення людини [10; 13; 20]. 
Одночасно спостерігається падіння інтересу обивателів 
та спортсменів до тренувань на тренажерах [11; 15]. 
Прихильники функціонального тренінгу стверджують, 
що тренування повинні проходити в положенні сто-
ячи та за умови виконання багатосуглобових рухів 
[14]. Довгий час функціональний тренінг передбачав 
виконання вправ на баланс, і в цьому також була істина, 
оскільки в складно координаційних рухах у роботу 
включається значна кількість рецепторів (задіюється 
більше функцій), швидко настає процес втоми нервової 
системи, що в результаті призводить до підвищення 
працездатності в цілому. В основному йдеться про 
посилену роботу м’язів стабілізаторів (глибокі м’язи 
живота, м’язи, що від водять стегно та ротатори стегна, 
а також стабілізатори лопатки). Необхідно також 
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відзначити парадокс, який полягає в тому, що саме 
дані групи м’язів необхідно опрацю вати ізольовано 
для досягнення більшої функціо нальності тренувань 
надалі. таким чином, функціональний тренінг для 
жінок зрілого віку повинен включати вправи, що 
становлять координаційну складність, виконуватися 
в положенні стоячи, задіяти велику кількість суглобів  
[10; 13; 14; 20].

Структура занять експериментальної групи містила 
3  частини. Заняття проводилися під музичний супровід, 
темп якого не перевищував 134 уд/хв. Пропоновані 
комплекси вправ представляли координаційну склад-
ність і завжди містили нові елементи, які раніше не 
знайомі для тих, хто займається [29].

У підготовчій частині занять (10 хв) використо-
вувалися вправи класичної аеробіки (кроки, танцю-
вальні рухи, різновиди стрибків та бігу, вправи на 
гнучкість у положенні стоячи). Основна частина трену-
вального заняття (40 хв) містила вправи силового 
та швидкісно-силового характеру із зовнішнім обтя-
женням (гантелі, бодібар, еспандер, набивний м’яч), 
а також з масою власного тіла (різновиди присідань, 
випадів, стрибків, віджимань, хореографічні вправи). 
Вправи для м’язів живота та спини також виконувались 
у положенні лежачи у функціональному режимі за 
умови включення великої кількості суглобів. Вагому 
частку запропонованих завдань становили вправи 
у положенні стоячи за умови виведення з рівноваги 
(опора на одну ногу, одну ногу і одну руку, коли 
таз перебуває вище голови, повороти, обертання). 
Збереження рівноваги при виконанні таких завдань 
створювало найкращі умови для включення у роботу 
м’язових груп та збільшення їхньої функціональності. 
Заключна частина занять (10 хв) являла собою вправи 
на гнучкість, баланс і релаксацію, що виконуються в 

положенні стоячи, рачки, сидячи і лежачи під повільні 
музичні композиції [6; 8; 11; 15; 17; 18].

тренувальні заняття у контрольній групі піддос-
лідних мали схожу структуру. Підготовча частина 
занять (10 хв) містила загальнорозвиваючі вправи та 
аеробне навантаження (бігова доріжка, еліптичний 
тренажер, гребний тренажер). Основна частина занять 
(40 хв) була повторним методом з використанням 
тренажерів. Вправи на тренажерах переважно носили 
ізольований характер. також використовувалися вправи 
з ганте лями та еспандерами та передбачали ізоляцію 
робо чих суглобів. На відміну від експериментальної 
групи, у контрольній групі навантаження дозувалося 
індивідуально для кожного учасника навчально-трену-
вального процесу. Заключна частина (10 хв) включала 
вправи на гнучкість у положенні сидячи та лежачи [5; 28].

До початку педагогічного експерименту учасники 
обох груп виконали групу вправ для визначення 
початкового рівня фізичної підготовленості: стрибок у 
довжину з місця, човниковий біг (3х10 м), згинання рук 
в упорі лежачи, згинання тулуба в положенні лежачи 
на спині (60 с.), нахил вперед у положенні сидячи, 
метання набивного м’яча (2 кг). також контролювалися 
Індекс Кетле та реакція серцево-судинної системи на 
фізичне навантаження (відновлення частоти серцевих 
скорочень після 20 присідань).

Як показало початкове тестування, до початку 
курсу занять випробувані мали рівень фізичної підго-
товленості на рівні норми або нижче. Найбільші склад-
нощі в обох групах викликали вправи на спритність 
у циклічних локомоціях (човниковий біг 3х10 м), 
швидкісно-силові завдання (стрибок у довжину з 
місця), а також прояв відносної сили м’язів рук та 
верхнього плечового пояса (згинання рук в упорі 
лежачи на лавках) (табл.1).

Таблиця 1 – Показники фізичної підготовленості жінок на початку експерименту

Показник
Експериментальна група (n=12) Контрольна група (n=11)

t p
х̅ S m х̅ S m

Стрибок у довжину з місця,  
см 149.0 7.6 1.3 146 11.58 2.99 0.8 >0.05

Човниковий біг  
3х10 м, с 10.4 0.43 0.1 10.58 0.33 0.08 1.2 >0.05

Піднімання тулуба в положенні 
лежачи на спині, к-сть 27.43 2.25 0.56 26.3 1.3 0.33 0.8 >0.05

Згинання рук в упорі лежачи на 
лаві, к-сть 7.8 2.67 0.9 7.4 2.38 0.6 0.4 >0.05

Метання набивного м’яча,  
м 311.0 11.7 2.94 313 13.7 3.54 0.4 >0.05

Нахил уперед 
сидячи, см 11.56 1.8 0.4 11.6 2.35 0.6 0.2 >0.05

П р и м і т к а.   Розбіжності двох середніх статистично достовірні на рівні α=0.05 та α=0.01 відповідно при t = 2.08 і  
      t = 2.83; df=21
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Показники маси тіла в обох групах перебували 
на рівні норми, проте, у більшості ближче до крайніх 
значень та запобігання (надлишкова маса тіла). 
Різниця показників частоти серцевих скорочень до 
виконання 20 присідань і через 3 хвилини відпочинку 
в обох групах була в середньому рівна 5 ударам 

з незначними відмінностями. Отже, до початку 
експерименту в результатах кожного зазначеного 
тесту дослідницькі групи між собою не відрізнялися 
за значеннями  використаного критерію Стьюдента 
(табл. 2).

Таблиця 2 –  Показники індексу маси тіла та реакції серцево-судинної системи на навантаження у жінок на початку 
експерименту

Показник
Експериментальна група (n=12) Контрольна група (n=11)

t p
х̅ S m х̅ S m

Індекс Кетле, у.о. 23.3 2.52 0.63 22.8 3 0.8 1.5 >0.05

Реакція ССС на навантаження, у.о. 5 1.03 0.25 4.73 0.79 0.2 0.8 >0.05

П р и м і т к а. Розбіжності двох середніх статистично достовірні на рівні α=0.05 та α=0.01 відповідно при t = 2.08 і  
t = 2.83; df=21

Наприкінці курсу занять експериментальна та 
контрольна групи також виконали контрольні вправи. 
аналіз отриманих даних показав, що у учасниць 
контрольної групи спостерігався приріст результатів 

у всіх вправах-тестах. При порівнянні результатів 
обох груп виявлено достовірні поліпшення у стрибку 
в довжину з місця (t=2.5; р <0.05), човниковому бігу 
(t=2.4; р <0.05), нахилі вперед (t=3.5; р <0.01) (табл. 3).

Таблиця 3 – Показники фізичної підготовленості жінок після завершення експерименту

Показник
Експериментальна група (n=12) Контрольна група (n=11)

t p
х̅ S m х̅ S m

Стрибок у довжину з місця,  
см 155.0 8.33 2.08 152.0 11.44 2.95 2.5 <0.05

Човниковий
біг 3х10 м, с 10.23 0.36 0.09 10.53 0.28 0.07 2.4 <0.05

Піднімання тулуба в положенні 
лежачи на спині, к-сть 28.8 2.4 0.6 28.5 1.55 0.4 0.3 >0.05

Згинання рук в упорі лежачи на 
лаві, к-сть 10.75 3.33 0.83 10.4 2.42 0.63 0.5 >0.05

Метання набивного м’яча,  
м 327.9 15.8 3.95 329.0 14.8 3.8 0.4 >0.05

Нахил уперед 
сидячи, см 14.75 1.84 0.46 11.9 2.66 0.68 3.5 <0.01

П р и м і т к а.     Позначено «*» розбіжності двох середніх на рівні α=0.05 та α=0.01; df=21

Відбулися позитивні зміни в індексі маси тіла у 
учасниць експерименту, однак у групі функціонального 
тренінгу спостерігався більш відчутний приріст 
(змен шення індексу на 1). Значні зміни відзнача-
лися в оцінці реакції серцево-судинної системи на  

фізичне навантаження в експериментальній групі. 
При порів нянні результатів із жінками, які відвідують 
трена жерний зал, виявлено достовірне зростання  
(t=2.6; р <0.05) (табл. 4).

Таблиця 4 –  Показники індексу маси тіла та реакції серцево-судинної системи на навантаження у жінок після завершення 
експерименту

Показник Експериментальна група (n=12) Контрольна група (n=11)
t p

х̅ S m х̅ S m

Індекс Кетле, у.о. 22.39 2.16 0.53 22.47 3.17 0.81 0.3 >0.05

Реакція ССС на навантаження, у.о. 3.9 0.9 0.23 4.8 0.94 0.24 2.6 <0.05

П р и м і т к а.         Позначено «*» розбіжності двох середніх на рівні α=0.05 та α=0.01; df=21
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Дискусiя
Результати педагогічного експерименту підтверд-

жують гіпотезу про те, що регулярні функціональні 
тренування протягом години та тривалістю 1 рік 
можуть позитивно впливати на стан здоров’я жінок 
зрілого віку (47-55 років), а саме підвищення рівня 
розвитку фізичних якостей, а також функціонального 
стану серцево- судинної системи, що займаються.

Незважаючи на те, що мають місце дискусії щодо 
впливу аеробного навантаження на ряд фізичних 
якостей, а також можливості серцево-судинної системи, 
це дослідження демонструє позитивний зв’язок між 
функціональними тренуваннями та здатністю орга-
нізму адекватно реагувати на фізичне навантаження 
у жінок зрілого віку [22; 27]. так, координація рухів 
у циклічних локомоціях є важливим компонентом 
побутових завдань сучасної жінки. Поліпшення 
показників у човниковому бігу вказує на те, що 
запропоновані вправи справді мають функціональний 
характер та сприяють оптимізації у роботі нервової 
системи при виконанні складно-координаційних зав-
дань. Достовірні зміни в експериментальній групі у 
стрибку в довжину з місця дозволяє говорити про те, 
що регулярне використання функціональних вправ у 
положенні стоячи формують вміння використовувати 
швидкісно-силові показники в умовах, подібних до 
тренувальних. Функціональний тренінг очікувано 
сприяв підвищенню показників гнучкості (згинання 
в кульшовому суглобі), оскільки до програми за-
нять входило достатня кількість вправ з подібною 
структурою, що становлять основу щоденних рухів лю-
дини. Залишається відкритим питання щодо ступеня 
кореляції результатів стрибка в довжину з місця, бі-
гу човника і нахилу вперед у жінок зрілого віку, які 
регулярно використовують функціональний тренінг 
[16; 19; 21; 23; 25].

Доповнюючи відомі дані щодо функціонального 
тренінгу можна сказати, що для жінок зрілого віку 
подібна організація та зміст оздоровчих занять справді 
є ефективною. Придбані кондиції можуть сприяти 
збільшенню школи рухів, мають високу перспективу 
подальшої асиміляції, зокрема, мають прикладну 
значущість для жінок працездатного віку. Спираючись 
на результати даного дослідження, можна розгля-

дати функціональний тренінг як ефективний метод 
підвищення рівня фізичної підготовленості жінок 
зрілого віку, а також як засіб оздоровлення цієї групи.

Важливим результатом дослідження є проти став-
лення функціональних групових тренувань, до складу 
яких входили багатосуглобові рухи силового характеру, 
вправи на координацію (зокрема, на баланс), танцю-
вальні композиції, стретчинг та тренувальних занять 
у тренажерному залі з використанням повторного 
ме тоду та переважно ізольовану роботу в суглобах. 
З точки зору практики, заняття з функціонального 
тренінгу потребують удосконалення при орієнтації 
на очікування жінок зрілого віку, для яких придбання 
гармонійної статури (зниження маси тіла) є провідною 
мотивацією.

Емпіричні дані можуть бути використані та допов-
нені у подальших наукових пошуках, спрямованих на 
вдосконалення фізичного виховання жінок зрілого віку. 
Модифікація запропонованої формули проведення 
занять може відкрити нові перспективи для тренерів з 
фітнесу, а також для дослідників у цій галузі.

Висновки.
1. Експеримент за участю 23 осіб показав, що 

регу лярні групові заняття протягом години тричі на 
тиждень протягом одного року, що включають функ-
ціональні вправи, покращують показники реакції сер-
цево-судинної системи на фізичне навантаження у 
жінок зрілого віку 47-55 років, які ведуть малорухли вий 
спосіб життя (вчителі, викладачі вузу).

2. Застосування функціональних вправ протягом 
години тричі на тиждень протягом одного року сприя-
ють покращенню швидкісно-силових показників, коор-
динації рухів, гнучкості у жінок зрілого віку 47-55 років.

3. Функціональний тренінг для жінок зрілого віку 
47-55 років повинен включати безперервне виконання 
вправ у положенні стоячи, складно-координаційні 
вправи, силові вправи у функціональному форматі (у русі 
або стоячи, зі зменшення площі опори, з виведенням 
з рівноваги тощо). Заняття повинні проводитись 
під музику (не більше 132 уд./хв-1). Заняття повинні 
пред ставляти координаційну складність для тих, хто 
займається, а програми постійно оновлюватися.

Конфлікт інтересів. автори заявляють про відсут-
ність конфлікту інтересів.
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Вивчали структуру мотивації досягнення та уникнення в 
дівчат – висококваліфікованих волейболісток під час підготовки до 
основних змагань календарного року. Мета дослідження полягала 
у визначенні особливостей вияву означеної мотивації у дівчат – 
спортсменів із порушеними функціями опорно-рухового апарату 
в змагальному періоді підготовки до Ліги Націй-2021 з волейболу 
сидячи. Матеріал та методи дослідження. Досягнення мети 
передбачало вирішення поставлених завдань, використовуючи 
комплекс методів, зокрема загальнонаукових, психодіагностичних 
та методів математичної статистики. Досліджуваними були 
7  дівчат 18-20 років, які були членами жіночої збірної України з 
волейболу сидячи і відзначалися порушеними функціями опорно-
рухового апарату. Результати. Проведеним дослідженням 
встановлено, що дівчата із зазначеними обмеженими функціями 
відзначаються особливостями структури мотивації досягнення та 
уникнення. так, 28.6 % із усіх досліджуваних мають збалансованість 
цих мотивів (оцінка на рівні 51.4-54.1 %), 42.8 % – домінування 
мотиву прагнення до успіху (оцінка на рівні 57.1-78.2 %), 28.6 %, 
навпаки – домінування мотиву прагнення уникати невдачі (оцінка 
на рівні 36.2–40.2 %). Висновки. Одержані дані засвідчують 
необхідність вдосконалювати зміст психологічної підготовки дівчат-
волейболісток із обмеженими функціями опорно-рухового апарату, 
враховуючи для цього інформацію наявних літературних джерел та 
одержані емпіричні дані. 

Ключові слова: мотивація, досягнення успіху, уникнення 
невдачі, особливості, волейболістки, порушення, опорно-руховий 
апарат  підготовка до змагань.

Stasyuk Vadim, Iedynak Gennadii, Zaikin Andrii, Babich Tetiana, 
Lesko Orest, Petrov Andrii, Arabskyi Andrii. The state of motivation of 
achievement and avoidance in girls with dysfunctions of the support 
and movement apparatus during preparation for the main competition

 Abstract. We studied the structure of motivation of achievement and 
avoiding in girls - highly qualified volleyball during preparation for the main 
competitions of calendar year. The purpose of the study was to study the 
peculiarities of the indicated motivation in girls - sportsmen with broken 
functions of the musculoskeletal system in the competition period of 
preparation for the League of Nations-2021 with volleyball sitting. Material 
and methods of research. The achievement of the goal envisaged solving 
the set tasks using a set of methods, including general scientific, psycho-
diagnostic and methods of mathematical statistics. The investigated 
were 7 girls 18-20 years old, who were members of the women’s team 
of Ukraine with volleyball sitting and noted violated the functions of 
the musculoskeletal system. Results. The study found that girls with the 
mentioned limited functions are marked by peculiarities of the structure 
of motivation of achievement and avoidance. For example, 28.6 % of all 
investigated have the balance of these motives (the score at the level of 
51.4-54.1 %), 42.8 % - the dominance of the motive of the aspiration to 
success (the score at the level of 57.1-78.2 %), 28.6 %, on the contrary - the 
domination of the motive of the aspiration to avoid failure (the score at 
the level of 36.2-40.2 %). Conclusions. The received data show the need to 
improve the content of psychological training of girls-volleyball with limited 
functions of the musculoskeletal system, taking into account information of 
available literature sources and received empirical data.

Key words: motivation, achievement of success, avoidance of 
failure, features, volleyball players, violations, musculoskeletal system 
preparation for competitions.

Вступ
Для висококваліфікованих спортсменів різних 

спеціалізацій одним із провідних компонентів їхньої 
підготовки до найбільш відповідальних змагань 
(Чем піонат Європи, Світу, Олімпійських ігор) є пси-
хо логічна [1; 3; 11]. Повною мірою зазначене сто-
сується паралімпійців із порушеними функціями 
опорно-рухового апарату [6; 16]. На сучасному етапі 
накопичено велику в кількісному та певною мірою 

достатньою в якісному відношеннях інформації про 
підходи, способи, а також і методики підвищення рівня 
психологічної підготовленості спортсменів високої 
кваліфікації на етапі підготовки до основних змагань, 
але які не мають обмежених можливостей [12; 19; 20]. 

Що стосується висококваліфікованих спортсменів 
із обмеженими можливостями внаслідок пору-
шен ня функцій опорно-рухового апарату, то такі 
дослідження відзначаються поодиноким характером, 
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фрагментарністю та протиріччям даних у деяких 
питаннях [6; 16; 25; 26]. При цьому, практично поза 
увагою залишається питання, що стосується підвищення 
психологічної підготовленості висококваліфікованих 
спортсменів із порушеними функціями опорно-рухо-
вого апарату [6]. За інформацією цього дослідника 
використання у змагальному періоді запропонованої 
авторської програми психологічної підготовки сприяє 
підвищенню результату спортсменів (порівнювалися 
досягнення тих самих спортсменів на Паралімпійських 
Іграх та Чемпіонаті Світу): за кількістю призових 
місць ефективність виступу в стрибках у довжину й 
спринті в жінок становила відповідно 33.3 % і 25 % 
від максимально можливої кількості нагород, у чоло-
віків – 52.4 % і 40.4 % (р<0.05); у метаннях – в жінок 
41.7 % і 28.6 %, чоловіків – 16.7 % і 13.9 %. Крім цього, 
подальше використання тими самими спортсменами 
розробленої програми на етапі підготовки у період після 
Паралімпійських Ігор, але до нового Чемпіонату Світу, 
забезпечило досягнення статистично значущого більш 
вищого результату, ніж одержаного спортсменами, які 
не використовували авторської програми. 

Одержані результати дозволяють певною мі-
рою відзначити, по-перше, дієвість авторської прог-
рами у поліпшенні психологічної підготовленості 
високо кваліфікованих легкоатлетів із порушеними 
функ ціями опорно-рухового апарату в аспекті досяг-
нення більш високого змагального результату завдяки 
кращій спортивній формі, якої було досягнуто у зма-
гальному періоді підготовки до основних змагань, а 
по-друге, про важливість впливу саме на психофізіоло-
гічні якості, властивості, можливості спортсменів у 
аспекті подальшого зростання та сталої реалізації 
своїх максимальних досягнень [27; 30]. Усе зазначене 
зумовило необхідність проведення досліджень у 
зазначеному напрямі.

Матеріал та методи дослідження
Мета дослідження – вивчити особливості вияву 

мотивації досягнення та уникнення у спортсменів із 
порушеними функціями опорно-рухового апарату в 
змагальному періоді підготовки до Ліги Націй-2021 з 
волейболу сидячи. Дослідження відбувалося на базі 
Кам’янець-Подільського національного університету 
імені Івана Огієнка та навчально-реабілітаційного зак-
ладу вищої освіти «Кам’янець-Подільський державний 
інститут». Досліджувані – 7 дівчат 18-20 років, які були 
членами жіночої збірної України з волейболу сидячи. 
Організація та проведення дослідження враховували 
положення біоетики (Гель сін ська декларація про 
«Етичні принципи медичних досліджень за участю 
людей», 2003) та «Загальної декларації про біоетику 
та права людини» (ЮНЕСКО). Основними принципами 

були анонімність, добровільність, довіра, згоду на 
участь у дослідженні надали всі дівчата.

Дослідження передбачало використання комп-
лексу методів дослідження, тому що відбувалося на 
теоретичному та практичному рівнях дослідження. Під 
час проведення дослідження на теоретичному рівні 
було використано загальнонаукові методи, зокрема 
аналіз, систематизацію, узагальнення [4; 18]. Цими 
методами опрацьовували джерела інформації, наявні 
у бібліотеці Кам’янець-Подільського національного 
університету імені Івана Огієнка та наукометричних 
базах Scopus, SPORT Discus, Web of Science. Для пошуку 
необхідних джерел використовували ключові слова 
(спортсмени, порушені функції, опорно-руховий апарат, 
підготовка, психологічна готовність, мотиваційний ком-
понент) та відповідні їм комбінації слів, абре віа тури та 
списки джерел інформації, які містились в опра цьованих 
джерелах. Ураховували також рік ви дання джере-
ла інформації, яким були наукові статті, моно графії, 
дисертаційні дослідження, посібники і рекомендації. 
Загалом спочатку виокремили понад 80 джерел 
інформації, після остаточного огляду залишили 30. 

Інша група використаних методів – психо діагнос-
тичні. Забезпечували реалізацію цього мето ду вико рис-
танням тест-опитувальника для жінок С. Шап кіна [17]) 
та діагностичним комплексом «Мульти психометр-05» 
[8; 10], за допомогою якого проводили інтерпретацію 
інформації, одержаної під час опитування. тест-
опитувальник містив 30 пи тань, відповіді передбачали 
сім варіантів, зокрема від повного заперечення до 
пов ного прийнят тя певної позиції. Інтерпретували 
одержані результати так: високий результат, одержа-
ний після опрацювання результатів опитування діаг-
нос тичним комплексом «Мультипсихометр-05», засвід-
чує домінування мотиву досягнення успіху; низь кий 
результат є свідченням домінування в особи мотиву 
уникнення невдач. При цьому, склад факто рів у вико-
ристаному тесті передбачали «Мотив досягнення (у 
про фесійній діяльності)», «Прагнення до ком форту» і 
«Мотив досягнення в галузі дозвілля». Інтер претація 
зазна ченого мотиву досягнення у жінок актуалізується, 
переважно в індивідуальній діяльності; гра слугує 
більшою мірою цілям афіліації, а актуалізація мотиву 
може відбуватися за рахунок двох механізмів (оцінка 
привабливості та оцінка вірогідності успіху), які між 
собою міцно пов’язані. Опрацювання одержаних 
емпіричних даних відбувалося за допомогою адек-
ватних методів математичної статистики.  

тестування проводили наприкінці змагального 
періоду підготовки дівчат до Golden Nations 
League-2021 (змагання відбулися 1-4 липня 2021 ро ку 
в місті ассен, Нідерланди).
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Результати дослідження
Проведеним дослідженням було встановлено, 

що з усіх семи дівчат у двох (або 28.6 %) мала місце 
збалансованість мотивів прагнення до успіху та 
уникнення невдач. Про це свідчили одержані оцінки, які 
в них знаходились у межах 51.4-54.1 %. У трьох (42.8 %) 
дівчат структура мотивації відрізнялася від зазначеної. 
так у них відзначалося домінуванням мотиву прагнення 
до успіху, адже одержана оцінка знаходилась у межах 
від 57.1 % до 78.2 %. Ураховуючи зазначене, у двох 
(28.6 %) інших дівчат виявили домінування мотиву, 
пов’язаного з прагненням уникати невдачі: їхні оцінки 
були на рівні від 36.2 % до 40.2 %. 

аналізуючи одержані дані з позиції характерних 
для дівчат-спортсменок особливостей, відзначили таке. 
При домінуванні мотиву прагнення уникнути невдачі, 
дівчата з такою особливістю відзначаються нестійкістю 
рівня прагнень, схильність до екстремальних за 
рівнем складності виборам цілі (від над простих до 
надскладних). Водночас потреба уникнення невдачі 
може суміщатися з високим рівнем тривоги, у си-
туаціях, коли необхідно застосовувати прості, добре 
завчені дії, може виконувати їх більш ефективно і 
стабільно; у проблемних ситуаціях, в умовах дефіциту 
часу виконання дій стає непередбачуваним. 

Для спортсменів, які відзначалися домінуванням 
прагнення до успіху, характерним були: високий і стійкий 
рівень прагнень, самостійності, акцент на  розвиток 
власних здібностей, підвищення компетентності у 
значущих для цієї особи напрямках діяльності та 
прагнення планувати майбутнє на довготриваліший 
проміжок часу. При цьому, такі дівчата: орієнтуються 
на дещо завищені цілі, хоча і реально досяжні при 
одночасному відхиленні  нереалістично високих. Крім 
цього, при вирішенні проблемного завдання в умовах 
вияву перспективного мислення за мінімальний 
проміжок часу ефективність обраного рішення досить 
висока; у ситуаціях, що відзначаються  ризиком, дівчата 
демонструють розрахунок.    

Що стосується досліджуваних дівчат-спортсменок, 
у яких виявили збалансованість прагнення до успіху 
та уникнення невдачі, то тут  орієнтуватися на такий 
висновок: про баланс мотивів можна говорити у 
випадку, коли  за силою вияву мотив досягнення 
переважає мотив уникнення невдачі [13-15].

Необхідно також відзначити, що показники 
дівчат засвідчують відсутність сильно виразних виявів 
одного з двох мотивів. такий результат є позитивним, 
оскільки при сильно виразному мотиві уникнення 
невдач навіть при високому інтелектуальному рівні й 
значною кількістю здібностей, така людина не може 

реалізувати жодної, тому що боїться бути неоціненою. 
При сильно виразному мотиві досягнення також має 
місце негативна тенденція, адже має місце постійне 
напруження, навіть у випадках, коли це є зайвим.   

Участь досліджуваних дівчат в основних змаганнях 
календарного року, якими були Ігри Ліги націй (Golden 
Nations League-2021), у підсумку забезпечила команді 
2 місце.  

Дискусія
Сьогодні для того, щоби висококваліфікований 

спортсмен будь-якої спеціалізації набув оптимальної 
форми, у тренувальному процесі необхідно приділяти 
підвищену увагу психологічній підготовці [1; 3; 11; 
27]. Дослідники роблять аналогічний висновок у 
випадку аналізу підготовки спортсменів із поруше-
ними функціями опорно-рухового апарату до основ-
них змагань [2; 9; 20; 22; 23; 26]. У зв’язку з цим 
актуалізується питання пошуку нових ідей, підходів 
до психологічної підготовки таких спортсменів для 
досягнення ними високих результатів в основних 
змаганнях календарного року. 

Важливість і необхідність урахування мотивації 
досягнення та уникнення на етапі підготовки до 
основних змагань спортсменів-паралімпійців, які 
спеціалізуються у різних видах легкої атлетики, були 
підтвердженні спеціальними дослідженнями [6; 16; 
28; 29]. так, особливостями відзначається фізична та 
техніко-тактична підготовленість висококваліфікованих 
легкоатлетів із порушеними функціями опорно-
рухового апарату [7; 21; 24; 25]. Зазначається також, 
що власне зазначені порушення можуть бути однією 
з причин особливостей формування в легкоатлетів-
паралімпійців мотивації досягнення та уникнення 
[6, с. 159]. Зазначене є однією з причин необхідності 
врахування в кожної людини особливостей мотивації 
досягнення та уникнення [8; 15]. У зв’язку з цим 
пропонується програма психологічної підготовки 
легкоатлетів із порушеними функціями опорно-рухо-
вого апарату в рамках авторської моделі їхнього трену-
вального процесу в змагальному періоді. Резуль тати 
використання такої програми свідчать про досяг нення 
спортсменами значно вищих показників спеціальної 
фізичної підготовленості, ніж традиційні організація і 
зміст тренувального процесу [6, с. 154]. Щодо структури 
мотивації досягнення та уникнення таких спортсме-
нів, то при використанні авторської розробки вона 
залишається практично незмінною, але поліпшуються 
її характеристики. традиційні організація і зміст 
тренувального процесу зумовлює зміну в структурі 
такої мотивації 10 % жінок і 8 % чоловіків домінуючого 
мотиву, а відповідні характеристики погіршуються. 
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аналогічну перевагу групи, яка використовувала ав-
тор ську розробку, виявили при аналізі досягнутих її 
учасниками результатів на змаганнях.

Що стосується висококваліфікованих спортсменів із 
порушеними функціями опорно-рухового апарату, які 
входять до складу збірної України з волейболу сидячи, 
то тут відзначили відсутність необхідної інформації. 
Причому, це стосується також інших командних 
спортивно-ігрових видів, якими займаються особи 
із зазначеними порушеннями. тут відзначаємо, 
що один із дієвих шляхів передбачає врахування в 
кожного спортсмена, який входить до складу команди 
певного ігрового виду спорту, особливостей мотивації 
досягнення та уникнення [8; 15]. Необхідність ураху-
вання особливостей вияву такої мотивації у спорт-
сменів командних видів спорту значною мірою зумов-
лена тим, що саме командні дії є визначальними у 
забезпеченні перемоги, особливо якщо вона може 
бути досягнута однією успішною дією, як  наприклад у 
футболі [1; 12]. 

Проведеним дослідженням встановлено, що 28.6 % 
дівчат мали збалансованість мотивів прагнення до ус-
піху та уникнення невдач, у 42.8 %  домінував мо тив 
прагнення до успіху, в 28.6 %, навпаки – мотив прагнен-
ня уникати невдач.

З іншого боку відзначаємо, що участь цих семи 
дівчат у складі команди (загальна чисельність – 
11 дівчат) сприяла досягненню командою другого місця. 
Іншими словами, одна з причин досягнутого результату 
була пов’язана з наявністю у спортсменок зазначених 
особливостей структури мотивації, яку вивчали. При 
цьому, особливий інтерес становлять випадки, коли у 
дівчини домінує мотив уникнення невдачі, оскільки вони 
певною мірою не узгоджуються з досягненням високого 
результату. Як зазначають у цьому зв’язку дослідники  
[3; 7; 15] тільки яскраво виразне домінування зазначе-
ного мотиву (так само, як іншого досліджуваного) 
значною мірою обмежує можливість реалізовувати 
наявні у людини здібності й можливості. У дівчат, 
які брали участь в експерименті, такі крайні випадки 
структури досліджуваної мотивації були відсутніми, 
а значить наявні в них особливості не позначилися 
негативно на результаті виступу всієї команди. 

Важливою є також інформація про те, що індивіди, 
мотивовані на уникнення невдачі, часто ігнорують 
об’єктивну інформацію про свої здібності, мають 
завищену або занижену самооцінку, нереалістичний 
рівень домагань, орієнтуються виконувати найбільш 
важкі та найбільш легкі завдання [5; 15]. Важливість 
тут полягає у тому, що знаючи характерні особливості 
кожного спортсмена, можна адекватними засобами 

і методами здійснювати корекцію  психологічної 
підготовленості в потрібному напрямі.  У процесі такої 
корекції необхідно враховувати, що мотивовані на 
успіх індивіди виявляють тенденцію повертатися до 
завдання, при вирішенні якого мала місце попередня 
невдача. Індивіди з домінуванням мотиву уникнення 
невдачі намагаються не повертатися до завдання, в 
якому раніше зазнали невдачі. Водночас індивіди, 
які спочатку налаштовані на успіх, після невдачі, 
зазвичай, досягають кращих результатів, а хто був із 
самого початку налаштований на поразку, навпаки 
кращих результатів досягають після успіху. Це свідчить 
про те, що успіх у навчальній, інших видах діяльності 
дітей і молоді, структура мотивації яких відзначається 
домінуванням мотиву досягнення успіху та мотивом 
уникнення невдачі, у практичній діяльності може бути 
забезпечена різними шляхами.

Зазначене певною мірою підтверджує одержані 
нами дані про наявність у команді, що досягає високого 
спортивного результату, представниць, у яких домінує 
один із досліджуваних мотивів. Наявні дані свідчать про 
необхідність ураховувати структуру мотивації кожної 
дівчини-спортсменки та здійснювати психологічну під-
готовку, враховуючи одержану інформацію.   

Висновки
1. аналіз джерел інформації свідчить про важливе 

місце психологічної підготовки в системі тренувального 
процесу висококваліфікованих спортсменів із обмеже-
ними функціями опорно-рухового апарату і, водночас, 
про практично повну відсутність досліджень, спря-
мованих на модернізацію, вдосконалення  змісту цієї 
складової, особливо на етапі підготовки до основних 
змагань найвищого рівня.     

2. Дівчата з обмеженими функціями опорно-
рухового апарату, які входили до складу збірної України 
з волейболу сидячи, відзначаються особливостями 
структури мотивації досягнення та уникнення. Зокрема,  
28.6 % мають збалансованість цих мотивів, а оцінка їх 
вияву знаходиться в межах 51.4-54.1 %. У 42.8 % дівчат 
домінуючим є мотив прагнення до успіху (оцінка в 
межах 57.1-78.2 %), у решти 28.6 %, навпаки – мотив 
прагнення уникати невдачі (оцінка в межах 36.2-40.2 %). 

3. Необхідно вдосконалювати зміст психологічної 
підготовки дівчат-волейболісток із обмеженими функ-
ціями опорно-рухового апарату, враховуючи інфор-
мацію наявних літературних джерел та одержані 
емпіричні дані. 

Конфлікт інтересів. автори заявляють про відсут-
ність конфлікту інтересів. 
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Стаття присвячена оцінці показників фізичного стану чоловіків 
60-70 років. Мета дослідження полягала у визначенні особливостей 
показників фізичного стану чоловіків похилого віку. Методи 
дослідження: аналіз фахової науково-методичної літератури, 
антропометричні, медико-біологічні методи дослідження, методи 
математичної статистики. Дослідження проводилися на базі 
Національного університету водного господарства та природо-
користування (м. Рівне). У констатувальному педагогічному 
експе рименті брали участь 50 чоловіків похилого віку (середній 
вік склав 65.06 ± 3.06 років). Результати роботи. Визначено 
показники фізичного стану, що характеризують фізичний розвиток, 
функціональний стан кардіореспіраторної системи. Встановлено 
регресивні зміни морфологічних характеристик – тенденція до 
збільшення окремих соматометричних і зниження фізіометричних 
показників чоловіків похилого віку. Виявлено значне зниження 
кардіореспіраторних можливостей досліджуваного контингенту – 
84 % чоловіків похилого віку потребують корекції функціонального 
стану серцево-судинної системи. У більшої частки (60 %) респондентів 
встановлено підвищений артеріальний тиск. Отримані результати 
свідчать також про зниження адаптаційного потенціалу та зростання 
напруги регуляторних систем. Задовільну адаптацію серцево-
судинної системи виявлено у 8 % чоловіків похилого віку; напругу 
механізмів адаптації – у 20 %; незадовільну адаптацію – у 40 %; 
порушення адаптації – у 32 %. Висновки. За результатами дослідження 
визначено показники фізичного стану чоловіків похилого віку. 
Встановлено, що за більшістю показники є певні відхилення від 
норми, що варто враховувати при розробці комплексної програми 
на основі використання засобів оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності. 

Ключові слова: похилий вік, чоловіки, фізичний розвиток, функ-
ціональний стан, кардіо-респіраторна система, фізичне здоров’я. 

Oleksandr Khoma. Assessment of physical condition indicators in 
senior men

Abstract. The relevance of the research topic. The paper presents the 
results of the assessment of physical condition indicators in 60-70-year-
old men. The aim of the study was to identify the characteristics of 
physical condition indicators in senior men. Methods: theoretical analysis 
of special scientific and methodological literature, anthropometric and 
medical biological methods, and mathematical statistics. The study 
was conducted at the National University of Water and Environmental 
Engineering (Rivne, Ukraine). The ascertaining pedagogical experiment 
involved 50 senior men (with an average age of 65.06 ± 3.06 
years). Results. Physical condition indicators characterizing physical 
development and functional status of the cardiorespiratory system were 
identified. Regressive changes at the morphological level were found: a 
trend to the increase in certain somatometric parameters and decrease 
in physiometric indicators of senior men. A significant decrease in the 
cardiorespiratory capacities of the studied subjects was revealed: 84 % 
of elderly men needed treatment to improve the functional state of 
the cardiovascular system. The majority (60 %) of respondents were 
diagnosed with high blood pressure. The obtained results also indicated 
decreased adaptation potential and increased tension of the regulatory 
systems. Satisfactory adaptation of the cardiovascular system was found 
in 8 %; tension of the adaptation mechanisms – in 20 %; unsatisfactory 
adaptation – in 40 %; and failure of adaptation – in 32 % of senior men. 
Conclusions. Based on the results of the study, the physical condition 
indicators of senior men were assessed. It was found that most of the 
indicators have certain deviations from the normal range, which should 
be taken into account when developing a comprehensive program based 
on the use of means of health-enhancing recreational physical activity. 

Keywords: senior age, males, physical development, functional 
status, cardiorespiratory system, physical health.

Вступ
За даними Всесвітньої організації охорони 

здоров’я населення в Європейському регіоні, як у 
цілому світі, швидко старіє: його середній вік вже 
є найвищим в світі, і очікується, що частка людей у 
віці 65 років і старше збільшиться з 14 % в 2010 році 
до 25 % в 2050 році [24]. тому важливість підтримки 
належного рівня рухової активності для уповільнення 
інволюційних змін та підвищення якості життя збіль-
шується. Низький рівень фізичної активності екс-
перти ВООЗ відносять до одного з важливих факто-
рів ризику для здоров’я і однією зі значних при-
чин смертності та наголошують на необхідності 
регулярних занять фізичною культурою і спортом 
для всіх груп населення незалежно від віку [1; 3; 24; 
26]. Значну увагу науковці рекомендують приділяти 

обґрунтуванню та розробленню спеціальних заходів 
з підвищення рівня залучення осіб старшого віку до 
регулярної рухової активності зазначаючи при цьому, 
що дана вікова група, як правило, є найменш фізично 
активною [7; 12; 14]. Незважаючи на зростаючий 
інтерес фахівців до проблеми підвищення рівня рухової 
активності осіб похилого віку, дискусійним видається 
оцінювання та врахування показників фізичного ста-
ну для даного контингенту при розробці програм 
оздоровчо-рекреаційної спрямованості [5; 6; 18; 20]. 
Оскільки інволюційні зміни в організмі, починаються 
вже у зрілому віці відбуваються у всіх без винятку 
системах та органах людини, необхідна профілактика 
інволюційних змін у рівнях прояву фізичних якостей, 
особливо силових здібностей, загальної витривалості, 
гнучкості та координаційних здібностей. Саме через 
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це науковцями наголошується на важливості та 
доцільності залучення осіб зрілого та похилого віку до 
регулярних занять оздоровчо-рекреаційною руховою 
активністю [2; 9; 10; 13; 19]. тому що для повсякденної 
діяльності літньої людини характерна слабка рухова 
активність, особливої ваги набуває проблема усунення 
рухового дефіциту шляхом збільшення загальної рухо-
вої складової у діяльності людей похилого віку та ви бо-
ру рухового впливу, адекватного індивідуальним особ-
ливостям, з метою підвищення їх рівня фізичного стану.

Дослідження виконано відповідно до НДР 
Національного університету водного господарства та 
природокористування «Реабілітаційні та фізкультурно-
рекреаційні технології відновлення та підтримки 
здоров’я людини» на 2017–2021 рр. (номер державної 
реєстрації 0117U007676), “Організаційні та методичні 
особливості фізичної терапії, ерготерапії осіб різних 
нозологічних, професійних та вікових груп” на 2022-
2026 рр. (номер державної реєстрації 0122U200755).

Матеріал і методи дослідження 
Мета дослідження – визначити особливості 

показників фізичного стану чоловіків похилого віку. 
Учасники. Дослідження проводилися на базі Націо  -

нального університету водного господарства та при-
родо користування (м. Рівне) та тернопільського націо-
нального педагогічного університету імені Володи-
мира Гнатюка. У педагогічному експерименті брали 
участь 50 чоловіків у віці від 61 до 70 років (середній 
вік склав 65.06 ± 3.06 років). Дослідження планувалося 
та виконувалося у відповідності до принципів біоетики, 
викладених у Гельсінській декларації «Етичні принципи 
медичних досліджень за участю людей» та «Загальної 
декларації про біоетику та права людини (ЮНЕСКО)». 
Під час організації та проведення дослідження засто-
совували принципи добровільності, анонімності та 
довіри. Всі чоловіки похилого віку, які брали участь у 
дослідженні, надали письмову усвідомлену згоду на 
участь у ньому.

Процедура. Діагностика показників фізичного стану 
осіб чоловічої статі віком 60–70 років проводилась на 
основі вимірювання соматометричних, фізіометрич-
них показників та показників фізичної підготовленості. 
У дослідженні використовувався метод антропометрії 
для характеристики показників фізичного розвитку 
чоловіків похилого віку. Загалом визначалися такі 
антро пометричні показники: довжина тіла (Дт, см), 
вага тіла (Вт, кг), обвід грудної клітки (ОГК, см). В основу 
методики вимірювання антропометричних показників 
покладено застосування стандартного устаткування за 
загальноприйнятими й уніфікованими методиками в 
модифікації Е. Мартіросова [11]. 

Масу тіла вимірювали на звичайних стандартних 
десятинних медичних терезах чутливістю до 50 г. 

Обвід грудної клітки та її екскурсію вимірювали 
сантиметровою стрічкою у вертикальному положенні 
обстежуваного. Сантиметрову стрічку накла дали ззаду 
під нижніми кутами лопаток, спереду – під нижнім 
сегментом білясоскових кругів. 

Життєву ємність легень (ЖЄЛ) визначали за допо-
могою повітряного спірометра. При спірометрії об-
сте жуваний спочатку робив 1–2 глибоких вдихів та 
видихів, потім швидко робив максимальний вдих, 
захоплюючи губами мундштук спірометра і повільний, 
плавний видих в нього до відмови. Середні показники 
ЖЄЛ для дорослих чоловіків складають 3500–4000 мл. 

Силу м’язів визначали за допомогою динамометрії. 
Силу м’язів кистей визначали кистьовим дина мо-
метром. Обстежуваний в положенні стоячи брав у 
руку динамометр, потім без напруження в плечовому 
суглобі відводив руку у бік і без ривків або будь-яких 
додаткових рухів стискував динамометр з макси маль-
ною силою (при цьому не дозволялося сходи ти з місця 
та згинати руку в ліктьовому суглобі). Досліджування 
проводили 2 рази для кожної руки, фіксували най-
кращий результат з точністю до 2 кг [15, с. 115]. Середні 
показники сили правої (робочої) кисті для дорослих 
чоловіків складають 40–45 кг. Розділивши отриманий 
результат динамометрії (в кг) на власну вагу тіла (в кг), 
оцінювали відповідність фактичної сили віку та статі.

Було застосовано метод антропометричних стан-
дартів, який дозволяє оцінити рівень фізичного роз-
витку, порівнюючи основні антропометричні показники 
обстежуваного із середніми показниками (стандартами 
фізичного розвитку) у відповідній віковій групі. також 
було використано метод антропометричних індексів, 
який дозволяє провести орієнтовну оцінку фізичного 
розвитку шляхом визначення зв’язків між окремими 
антропометричними показниками.

Статистичну обробку проводили за загально-
прийнятими методами варіаційної статистики, з виз-
на ченням середнього арифметичного, похиб ки серед-
нього арифметичного, макси маль ного і мінімального 
значення, стандартного відхилення, довір чого інтер-
валу для середнього арифметичного на рівні 95 %, 
коефіцієнта варіації. Показники достовірності відмін-
ностей визначали за допомогою F-критерію Фішера. 
При цьому достовірним вважали відмінності при зна-
ченнях р < 0.05.

Результати дослідження 
Отримані результати дослідження свідчать про ре-

гресивні зміни морфологічних характеристик – тенден-
ція до збільшення окремих соматометричних і знижен-
ня фізіометричних показників чоловіків похилого віку. 
Слід відзначити, що у цьому віці нормальну вагу тіла 
мали тільки 14 % чоловіків, 64 % мали надмірну вагу 
тіла, 8 %, 10 % та 4 % – ожиріння І, ІІ та ІІІ ступеня відпо-
відно (рис. 1). 
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нормальна 
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ІІ ступінь 
ожиріння; 10%

ІІІ ступінь 
ожиріння; 4%

Рис.  1 Розподіл чоловіків похилого віку за ІМТ (кг·м-2), % (n = 50): 
 

Це, очевидно, окрім як зниженням рівня ру хової 
активності, пояснюється зниженням частки функ ціо-
нально активної тканини, розрідженням кісткової 
речовини, наростанням жирових і сполучнотканинних 
включень.

Натомість у досліджуваного контингенту середнє 
значення частоти серцевих скорочень у стані спокою 
(ЧСС0) становило х̅ (sх) 82.4 (11.93) уд.·хв-1, що дещо 
перевищує фізіологічні норми для чоловіків старше 60-
ти років – 60–80 уд.·хв-1 (табл. 1).

Таблиця 1 – Показники фізичного стану осіб чоловічої статі похилого віку (n=50)

Показник Мінімум Максимум Медіана Міжкварт.
розмах

Середнє 
значення

Стандартне
відхилення [95 % ДI] Коефіцієнт 

варіації, %

Вік,  
років 60.0 70.0 65.0 6.0 65.06 3.29 [64.12–66.0] 5.06

Вага тіла,  
кг 64.0 96.0 83.0 8.5 82.44 10.75 [80.52–84.36] 13.04

Довжина тіла,  
см 160.0 190.0 170.0 10.0 170.82 16.44 [168.99–172.65] 9.62

ІМт, 
кг·м-2 18.82 39.41 28.0 2.8 28.14 7.23 [26.65–29.62] 25.69

атсист, 
мм рт. ст 120.0 170.0 140.0 25.0 143.2 13.06 [139.51–146.93] 9.12

атдіаст, 
мм рт. ст 60.0 100.0 90.0 10.0 88.8 8.49 [86.39–91.21] 9.56

ЧСС у стані 
спокою, 
уд.·хв-1

60.0 98.0 85.0 15.0 82.42 11.93 [79.6–85.24] 14.47

ЧСС після 
навантаження, 
уд.·хв-1

128.0 190.0 173.0 13.25 167.74 35.71 [163.28–172.2] 21.29

Частота 
дихальних актів, 
хв-1

12.0 26.0 18.0 6.25 21.25 8.5 [18.89–23.61] 40.0

Спірометрія, 
мл 2400.0 4500.0 2700.0 387.5 2989.0 764.81 [2800.06–3177.94] 25.59

Проба Штанге,  
с 15.0 65.0 40.0 28.0 33.81 11.42 [34.27–42.45] 33.78

ПробаГенче, 
с 5.0 30.0 10.0 10.5 13.78 7.12 [11.76–15.8] 51.67

Динамометрія 
провідної 
кисті, кг

20.0 60.0 33.0 17.5 35.44 10.73 [32.39–38.49] 30.28
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учасники дослідження

Дослідження показали, що у 60 % чоловіків похи  ло-
го віку відзначена підвищена частота сер цевих скоро-
чень у спокої і в 40 % вона відповідає віковій нормі. Це 
свідчать про зниження рівня функ ціонування серцево-
судинної системи (ССС), що може бути спричиненим 
різними чинниками, серед яких недотримання правил 
здорового способу життя, ведення малорухливого 
способу життя чи наявність захворювань.

Взявши до уваги, що максимально допустима 
ЧСС після виконання навантаження не повинна 
перевищувати пульсової норми 150–160 уд.·хв-1 [25], 
то проблеми в роботі ССС підтверджує і той факт, 
що середнє значення ЧСС після навантаження (20 
присідань за 30 с) у респондентів чоловічої статі похи-
лого віку досить високі – х̅ (sх)  168.1(35.71)  уд.·хв-1. 
Слід відзначити, що тільки 20 % респондентів після 
навантаження мали ЧСС нижче гранично допустимої в 
цьому віці.

Середні показники систолічного та діастолічного 
артеріального тисків чоловіків похилого віку становили 
х̅ (sх)  143.2 (13.06) мм рт. ст і  х̅ (sх) 8.8(8.49) мм рт. ст 

відповідно та знаходилися за межами вікової норми – 
133-139/70-90 мм рт. ст [17]. 

Чоловіків 60–70-ти років, які мають знижений 
рівень артеріального тиску, було тільки 4 %. У той же 
час, у більшої частки (60 %) респондентів встановлено 
підвищений артеріальний тиск, а 36 % чоловіків 
цієї вікової групи становили меншу питому вагу з 
нормальним рівнем артеріального тиску. 

Частота дихальних рухів, яка відповідала нормі, 
спостерігалася у 42 % чоловіків похилого віку. При цьому 
брадипное відзначалося у меншої кількості (18 %), 
а тахіпное встановлено у 40 % контингенту. Життєва 
ємність легень (ЖЄЛ) була нижчою за нижню межу 
норми (норма для чоловіків похилого віку 3.2–3.5 л) 
і становила х̅ (sх) 2989.0 (764.81) мл. Розрахувавши 
НЖЄЛ і порівнявши із фактичними значеннями ЖЄЛ, ми 
встановили, що у 38 % чоловіків цього віку відхилення 
цього показника знаходиться в межах норми, у 26 % 
спостерігається легке порушення роботи легеневої 
системи, а в 36 % спостерігалася слабкість легеневої 
системи (рис. 2).

Рис.  2 Значення ЖЄЛ і НЖЄЛ чоловіків похилого віку, мл  (n = 50):   – ЖЄЛ;   – НЖЄЛ

Зниження з віком ЖЄЛ, на нашу думку, в 
основному пов’язане з ригідністю грудної клітки, 
зниженням сили дихальних м’язів, зменшенням 
еластичності легень, бронхіальної прохідності та 
відображає обмеження потенційних можливостей 
зовнішнього дихання.

Для оцінки функціонального стану кардіорес-
піраторної системи в цілому і стійкості організму до 
гіпоксії проводили проби з довільною затримкою 
дихання на вдиху (проба Штанге) і на видиху 
(проба Генчі). Час затримки дихання на вдиху у 
чоловіків похилого віку склав х̅ (sх) 33.8 (11.42) с, 
що знаходиться в межах вікової норми, а на видиху 

тільки х̅ (sх) 13.8 (7.12) с, що значно нижче за вікову норму 
(менше 20 с). 

Це означає, що при видиху у досліджуваного 
контингенту дуже швидко відбувається насичення легень 
СО2, що свідчить про низький рівень їх тренованості. Як 
відомо, при тренуваннях, з одного боку, збільшується 
життєва ємність легень, а з іншого – процеси розпаду 
та окислення в тканинах йдуть більш економно, а тому 
величина максимальної затримки дихання подовжується 
як на вдиху, так і на видиху.

таким чином, виявлено значне зниження кардіорес-
піраторних можливостей досліджуваного контингенту 
чоловіків похилого віку.
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Для отримання більш достовірної інформації про 
соматичний стан досліджуваного контингенту нами 
визначалися індекси функціональних систем – ІМт, 

життєвий (ЖІ), силовий (СІ), індекс Робінсона (ІР) та 
індекс Кердо (табл.  2). 

Таблиця 2 – Показники соматичного здоров’я чоловіків похилого віку (n=50)

Показник Медіана Міжкварт. 
розмах

Середнє 
значення

Стандартне 
відхилення 95% ДІ Коефіцієнт варіації,  

%
Індекс маси 
тіла, кг·м-2 28.0 2.8 28.14 7.23 [26.65–29.62] 25.69

Життєвий 
індекс, мл·кг-1 33.14 8.59 36.55 8.83 [34.04–39.06] 24.16

Силовий 
індекс, % 40.22 23.6 43.39 13.93 [39.43–47.35] 32.1

Індекс 
Робінсона, у.о. 118.25 34.88 119.03 23.41 [112.38–125.68] 19.67

Індекс 
Кердо, у.о. -5.88 14.56 -8.31 8.29 [-10.67–(-5.96)] 99.76

Величина життєвого індексу (ЖІ) характеризує 
відносні можливості дихальної системи індивіда. 
Життєвий індекс легень у чоловіків похилого віку 
знаходився значно нижче норми – 36.55 (95 % ДІ: 
34.04–39.06) мл·кг-1 при нормі для цього віку не менше 
50 мл·кг-1. За значенням ЖІ, 80 % чоловіків похилого 
віку перебувають у «групі ризику» – мають низький 
(4 %) та нижчий за середній (76 %) рівні. але до «групи 
ризику» можна віднести ще й осіб із середнім рівнем 
(4 %), оскільки за теорією Г. апанасенка, «безпечним» 
для здоров’я рівнем показників вважається високий та 
вищий за середній [4]. Отже, у групі досліджуваного 
контингенту 84 % чоловіків похилого віку потребують 
корекції функціонального стану дихальної системи.

Норма СІ для чоловіків похилого віку становить 
50–60 % [16], тоді як у наших респондентів він становив 
43.39 % (95 % ДІ: 39.43–47.35 %).

Силовий індекс із високим значенням показника 
зафіксований у 14 % чоловіків похилого віку, вищим 
за середній – у 12 %, середній – у 4 %, нижчим за 
середній – у 20 %, в інших (50 %) значення показника 
відповідали низькому рівню.

Відомо, що у процесі адаптації бере участь 
вегетативна нервова система. Центри симпатичної 
та парасимпатичної нервової системи перебувають 
у стані «тонусу» – безперервного збудження, який є 
одним із проявів стану гомеостазу та стабілізаційним 
механізмом. Вивчення вегетативного статусу зумов-
люється адекватним вибором засобів оздоровчо-
рекреаційної рухової активності, а також дозволяє 
виявити преморбідні стани – стани організму, при 
яких ще немає клінічних проявів, але вже є певні 
відхилення механізмах регуляції. Крім того, в оцінці 
вегетативного статусу виявляється адаптаційний 
резерв різних фізіологічних систем, що дозволяє 
забезпечити профілактику захворювання на ранній 

стадії передхвороби. Як видно з табл. 2, середнє 
значення індексу Кердо було меншим за нуль, що 
свідчило про парасимпатичний вплив ВНС на систему 
кровообігу – -8.31 (95 % ДІ: -10.67–(-5.96)). Виражена 
парасимпатична реакція свідчить про децентралізацію 
процесу регуляції серцевого ритму у процесі роботи. 
такий тип реагування у 72 % наших респондентів, 
ймовірно, може бути зумовлений розвитком процесів 
стомлення та гальмування в центральній нервовій 
системі, що є захисною реакцією організму на стрес. У 
18 % чоловіків похилого віку спостерігалася ейтонія, що 
свідчить про збалансований вплив парасимпатичних 
і симпатичних відділів ВНС. 10 % чоловіків 60–70-ти 
років мали виражену симпатичну реакцію, що відоб-
ражає вікові біологічні зміни організму, пов’язані 
з порушенням вегетативної та нейрогуморальної 
регуляції, накопиченням змін, зумовлених стресом, та 
потребує призначення відповідних заходів. Як правило, 
це особи з тенденцією до артеріальної гіпертензії та 
тахікардії.

Для кількісної оцінки енергопотенціалу організму 
лю дини застосовували індекс Робінсона, який харак-
теризує рівень обмінно-енергетичних процесів, що 
відбуваються в організмі, та ступінь споживання кисню 
міокардом, а також систолічну роботу серця. Як пока-
зали наші дослідження, у 10 % чоловіків 60–70-ти  
років зареєстровані значення індексу Робінсона ха-
рактеризували оптимальну роботу апарату крово-
обігу та свідчили про економічну та ефективну скоро-
чувальну діяльність міокарду, що збільшує ре зервні 
можливості системи кровообігу загалом. У 8 % – 
значення відповідали середньому рівню, що свідчить 
про певні проблеми в роботі апарату кровообігу. У 
22 % чоловіків похилого віку з нижче середнім і 60 % 
з низьким рівнями значення індексу Кердо вказувало 
на неефективну роботу апарату кровообігу, а також 
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зниження адаптаційного реагування ССС на стресогенні 
чинники. Це зумовлює зниження ефективності функ-
цій систем життєзабезпечення. В результаті виникає 
втома, яка, у свою чергу, сприяє зниженню фізіоло-
гічних резервів, що позначається на адаптаційних 
резервах організму.

Як показали дослідження, середнє значення ІФЗ 
чоловіків віком 60–70 років, визначеного за Баєвським, 
становило 3.52 (95 % ДІ: 3.41–3.63), що свідчить про 
зниження адаптаційного потенціалу та зростання 
нап руги регуляторних систем. Задовільну адаптацію 
серцево-судинної системи виявлено у 8 % чоловіків 
похилого віку; напругу механізмів адаптації – у 20 %; 
незадовільну адаптацію – у 40 %; порушення адаптації – 
у 32 %. 

Це знайшло підтвердження і в пробі 20 присідань 
за 30 с, середній період відновлення у якій становив 
2.41 (95 % ДІ: 2.13–2.69), а середнє значення зсуву ЧСС 
становило +85.66 (95 % ДІ: 83.68–86.93). 16 % чолові-
ків похилого віку продемонстрували нормотонічний 
тип реакції, що свідчить про нормальну діяльність 
ССС. У 68 % досліджуваного контингенту відбулося 
незначне підвищення систолічного артеріального тиску 

і більш суттєве зростання діастолічного, що свідчить 
про гіпотонічний чи астенічний тип реакції серцево-
судинної системи на фізичне навантаження. Це, в 
свою чергу, є найбільш ранньою ознакою погіршення 
функціонального стану, пов’язаного з захворюван ням 
чи перевтомою. 

У 10 % досліджуваного контингенту спостерігався 
гіпертонічний тип реакції, а у 6 % – дистонічний. Ці 
типи реакцій свідчать про погіршення функціонального 
стану серцево-судинної системи і порушення механізму 
регуляції кровообігу. Відновлювальний період у цих 
випадках тривалий та сповільнений.

таким чином, час відновлення після функціональної 
проби та тип реакції організму на це навантаження у 
84 % контингенту відповідає низькому рівню здоров’я 
за Г. апанасенком. 

Відповідні результати були отримані в пробі Руф’є, 
результат якої залежить від значень ЧСС в різні за 
часом періоди відновлення після відносно невеликих 
навантажень. Зміна ЧСС забезпечує адаптацію системи 
кровообігу до потреб організму й умов зовнішнього 
середовища. У респондентів чоловічої статі цього віку 
(табл.  3). 

Таблиця 3 – Показники індексу Руф’є для чоловіків похилого віку (n=50)

Значення індексу Оцінка %

≤0 атлетичне серце 2.0

0.1-5.0 Відмінно 8.0

5.1-10.0 Добре 14.0

10.1-15.0 Задовільно 56.0

15.1-20.0 Серцева недостатність 20.0

Зокрема, у 10 % досліджуваних визначено відмінну 
працездатність серцевого м’яза, а в у 14 % – добрий стан, 
проте у 20 % чоловіків виявлено серцеву недостатність.

Дискусія
анатомо-фізіологічні зміни, які відбуваються в орга-

нізмі людей похилого віку, призводять до зни ження 
їхньої життєздатності. Сучасні дослідження в галузі 
геронтології накопичили великий науково-мето дичний 
матеріал про основні структурні, обмін ні та функціо-
нальні зміни в процесі старіння орга нізму. На тлі цих 
змін часто розвиваються різноманітні захворювання. 
У людей похилого віку спостерігаються проблеми з 
дихальною та серцево-судинною системами. При цьо-
му часто у людей похилого віку спостерігається схиль-
ність до зниження рухової активності, яка з одного боку 
викликає різні захворювання, з іншого боку знижує 
здатність адаптації до різних чинників довкілля. 

Численні дослідження вітчизняних і закордонних 
вчених свідчать, що процес старіння організму може 
бути істотно сповільнений за допомогою систематич-
них занять фізичними вправами, які стимулюють 
діяльність ендокринної системи, покращують обмін 
речовин, попереджують розвиток дегенеративних змін 
в органах і тканинах, підвищують витривалість нер во-
вої системи й можливості пристосування людини до 
умов навколишнього середовища [8; 22; 26]. 

Загальновідомо, що в організмі людини під впли-
вом регулярних аеробних тренувань виникає ряд 
сприятливих функціональних зрушень: поліпшується 
функціонування серцевого м’яза, збільшується ударний 
і хвилинний об’єм крові, поліпшується постачання 
тканин киснем і їх живлення; збільшується загальний 
об’єм крові, поліпшуючи можливості транспорту кисню 
і сприяючи наростанню витривалості при напруженій 
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фізичній роботі; відбуваються біохімічні зрушення 
в крові, що сприяють профілактиці атеросклерозу, 
ішемічної хвороби серця, інсульту й інших захворювань; 
збільшується життєва ємність легень, що підвищує 
адаптаційні можливості організму; зміцнюється кіст-
ково-м’язова система, розвивається витривалість, по-
туж ність і сила різних м’язових груп; підвищується 
працездатність людини, адаптація до умов зовнішнього 
середовища [8; 21; 23; 27].

Нами підтверджено результати досліджень авторів 
щодо суттєвого зниження показників здоров’я та 
фізичної працездатності досліджуваного контингенту, 
а також погіршення показників морфо-функціональ-
ного стану [3; 5; 16]. Отримані результати дослідження 
планується використовувати для обґрунтування та 
побудови програми на основі використання засобів 
оздоровчо-рекреаційної рухової активності в умовах 
карантинних обмежень.

Висновки
За результатами дослідження визначено показники 

рівня фізичного стану чоловіків похилого віку. Встанов-
лено, що за більшістю показників відмічаються відхи-
лення від норми: 84 % чоловіків похилого віку потребу-
ють корекції функціонального стану серцево-судинної 
системи, у 60 % респондентів встановлено підвище-
ний артеріальний тиск, задовільну адаптацію серцево-
судинної системи виявлено у 8 % чоловіків похилого 
віку; напругу механізмів адаптації – у 20 %; незадовільну 
адаптацію – у 40 %; порушення адаптації – у 32 %.

Перспективи подальших розробок полягають у 
обґрунтуванні та розробці програми занять на основі 
використання засобів оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності для осіб похилого віку, спрямованої на 
уповільнення процесів інволюційних змін.

Конфлікт інтересів. автор заявляє про відсутність 
конфлікту інтересів. 
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