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OF «FULL BODY» STRENGTH TRAINING AND  

ON THE RECOVERY PROCESS IN MIDDLE-AGED WOMEN
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Ольга Самолюк. Тетяна Чебан. Вивчення впливу стретчинга на 
ефективність силового тренування «full body» і відновлення у жінок 
середнього віку.

Анотація. В даному дослідженні було вивчено вплив стретчинга на 
ефективність силового тренування «full body» і на процес відновлення 
після неї у жінок 45-50 років. Передбачалося, що застосування занять 
стретчингом в день відпочинку між основними силовими наван
таженнями може чинити помітний вплив на показники фізичної підго
товленості (здатності до виконання контрольних тестів на швидкість, 
силу, гнучкість) і на ступінь відновлення (чуттєве сприйняття у вигляді 
бажання займатися і ступінь м’язового болю) у жінок середнього 
віку, що займаються фітнесом. Мета дослідження – вдосконалення 
методики оздоровчих занять фізичними вправами силової спрямо
ваності з жінками середнього віку. Завдання дослідження: аналіз акту
альних досліджень в області методики проведення силових трену
вань і тренувань на гнучкість з жінками середнього віку; розробка 
програми занять стретчингом для жінок 45-50 років; оцінка впливу 
додаткових занять стретчингом на показники сили, швидкості, гнуч
кості і на чуттєве сприйняття після силового тренування у жінок  
45-50 років. Висновки: регулярні 40-хвилинні заняття стретчингом, що 
містять динамічні активні вправи і використовуються в дні відпочинку 
між силовими тренуваннями за програмою «full body» жінками  
45-50 років протягом 8 місяців роблять позитивний вплив на показники 
сили, гнучкості, швидкості рухів. Також даний підхід до чергування 
силового навантаження і стретчинга може бути ефективним для 
відновлення після інтенсивних силових тренувань. В експериментальній 
групі були зафіксовані достовірні позитивні зміни в наступних тестах: 
присідання зі штангою (p<0.01), підтягування на перекладині (p<0.01), 
нахил вперед (p<0,01), жим штанги від грудей (p<0.05), розуміння 
прямих ніг у висі (p<0.05), м’язовий біль і обмеженість рухів (p<0.01), 
бажання виконувати силові вправи (p<0.01).

Ключові слова: жінки, фітнес, сила, гнучкість, стретчинг, тренування 
«full body».

In this research, the effect of stretching on the effectiveness 
of full body strength training and on the recovery process after it in 
women aged 45-50 years was studied. It was assumed that the use 
of stretching exercises on a rest day between major strength loads 
can have a noticeable effect on physical fitness indicators (ability to 
perform control tests for speed, strength, flexibility) and on the degree 
of recovery (sensory perception in the form of a desire to exercise and 
the degree of muscle pain) in middle-aged women engaged in fitness. 
The purpose of the study is to improve the methods of recreational 
physical exercises of a power orientation with middle–aged women. 
Research objectives: analysis of current research in the field of 
methods of strength training and flexibility training with middle-aged 
women; development of a stretching training program for women 
45-50 years old; assessment of the impact of additional stretching 
classes on strength, speed, flexibility and sensory perception after 
strength training in women 45-50 years old. Conclusions: Regular 
40-minute stretching sessions containing dynamic active exercises 
and used on rest days between strength training according to the 
“full body” program by women 45-50 years old for 8 months have 
a positive effect on strength, flexibility, and speed of movement. 
Also, this approach to alternating strength training and stretching 
can be effective for recovery after intense strength training. In the 
experimental group, significant positive changes were recorded in 
the following tests: squatting with a barbell (p<0.01), pulling up on 
a crossbar (p<0.01), leaning forward (p<0.01), chest press (p<0.05), 
understanding straight legs in the temple (p<0.05), muscular pain and 
limited movement (p<0.01), the desire to perform strength exercises 
(p<0.01).

Keywords: women, fitness, strength, flexibility, stretching, «full 
body».

Introduction
Middle-aged women are active users of various fitness 

services. In order to improve their appearance by gaining 
muscle mass, a significant part of those involved prefer to 
use strength training [1; 3; 4]. Recently, the «full body» 
approach has become very popular in strength training, 
which means working out a significant number of muscle 
groups in each of the classes. It is such training that is 
considered the most acceptable for this age group of 
women, whose main goal is to improve the body [11]. At 
the same time, the effectiveness of each training session 
largely depends on the body’s readiness for a new load. 
Basically, women who visit gyms three times a week use 
passive rest in between classes, in other words, they do not 
use supportive loads. It should be noted that the average  

age of 45-50 years is a period when the percentage of 
muscle mass decreases, and its increase is a difficult task for 
specialists. The onset of aging of the body, a decrease in the 
production of a number of hormones also leaves its mark 
on the productivity of strength training [13; 14; 15; 16].  
Nevertheless, strength training leaves certain trace 
effects in the body of women in the form of muscle pain, 
fatigue, and a decrease in the desire to perform a new 
load [8]. Flexibility exercises are often used in the final 
part of strength training to reduce the negative effect. 
These exercises are aimed at relieving excess tension 
in the muscles, calming the nervous system, providing 
muscle relaxation and, accordingly, a faster outflow of 
lactic acid. The negative effect of stretching may be due 
to the fact that the use of stretching exercises contributes 
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to the predominance of braking processes and reduces 
strength and speed-strength indicators [10]. Thus, there 
is a contradiction that the use of additional stretching 
exercises on rest days can change the performance 
indicators of women in the following strength training, as 
for better and for worse.

This empirical experience is important for those who 
carry out long-term planning and make training programs 
for middle-aged women who use strength training and 
count on a systematic increase in strength indicators.

Materials and methods of research
The purpose of this study is to improve the methods of 

recreational physical exercises with middle-aged women. 
Research objectives: to analyze the literature in the field 
of methods of strength training and flexibility training 
with middle-aged women; to develop a stretching training 
program for women 45-50 years old; to assess the effect 
of additional stretching classes on physiological reactions 
and on the sensory perception of strength training in the 
participants of the experiment. The hypothesis of the 
study: the use of stretching classes can positively affect 
the effectiveness of strength training according to the «full 
body» program and the recovery process after strength 
exercises if stretching classes are conducted regularly on a 
rest day and contain dynamic active exercises.

Theoretical research methods: critical analysis and 
synthesis of data from relevant literary sources, com
parison, deduction, induction. Empirical research methods: 
fixing strength indicators (squat with a barbell with a 
weight of 50 % of the maximum (number of times), bench 
press with a weight of 50  % of the maximum (number 
of times), lifting straight legs in a hang on a crossbar to 
an angle of 900 (number of times), pulling up on a low 
crossbar (number), speed (running 30 m (sec), flexibility 
(leaning forward from a sitting position (cm). The sensory 
perception of the subjects was also studied. In particular, 
a survey was conducted to understand the degree of 
recovery after strength training: the desire to perform 
strength training after stretching, as well as a survey to 
determine the degree of muscle pain and movement 
restriction (scale from 1 to 5 points). A pedagogical expe
riment was conducted (randomized controlled trial), 
mathematical methods of statistical data processing 
(Student’s T coefficient) were used.

The pedagogical experiment was conducted on the basis 
of Pridnestrovian State University by name of T. G. Shev
chenko (Republic of Moldova). The experiment was 
attended by university teachers – women 45-50 years old,  
who regularly exercise for a year or more. All participants 
in the study are overweight (body mass index – 26-28), 
admitted to classes on the basis of a medical examination 
and have no contraindications. Prior to the experiment, all 
participants visited the laboratory to measure strength, 
speed and flexibility. Based on the data obtained, the 
women were divided into two equal groups in terms of 

physical fitness (experimental and control). In the expe
rimental (main) group, women (n=13) were engaged 
in “full body” strength training three times a week for 
90 minutes. The experimental group also conducted 
stretching classes three times a week for 40 minutes 
the day after strength training. The control group also 
included women aged 45-50 (n=12) who use only three 
strength training sessions per week for 90 minutes. After 
completing the experimental sessions, the participants 
of both groups were again tested in the laboratory to 
assess the indicators of strength, speed and flexibility. 
Also, at the beginning and at the end of the experiment, 
the sensory perception of the load was evaluated. The 
participants shared their feelings immediately before the 
strength training: the desire to do strength exercises, the 
degree of muscle pain, limited movement. The experiment 
lasted from September 2023 to May 2024 (8 months). The 
participants of the experiment were familiarized with the 
conditions of the study. The organization and conduct of 
the study took into account the provisions of bioethics 
(Helsinki Declaration on "Ethical Principles of Medical 
Research Involving Humans", 2003) and the "General 
Declaration on Bioethics and Human Rights" (UNESCO).
The personal data of the participants in the experiment 
were not disclosed.

The results of the research
Full body workouts are considered an ideal option for 

beginners. With this approach to training, each muscle 
group receives a sufficient load at each session. Classes 
in this format are also considered more energy-intensive 
than split workouts. These workouts are better suited to 
gain an understanding of the technique of exercises, as 
well as familiarize the human body with the processes of 
adaptation to physical exertion. As a rule, the «full body» 
workout includes basic strength exercises: squats with 
a barbell, bench press, push-ups and pull-ups, deadlift, 
overhead barbell press and other popular exercises. When 
performing these exercises, not one muscle is activated, 
but several muscle groups at once. It has also been proven 
that the activation of a large number of muscle groups 
involved in performing the movement stimulates the 
production of the hormone testosterone, which, in turn, 
leads to rapid growth of muscle tissue [11; 21].

The effect of «full body» strength training is obser
ved immediately after the lesson. As a rule, most people 
report general fatigue, lethargy, minor muscle pain 
without pronounced location. During the first 12-24 hours,  
there is more pronounced muscle pain and stiffness of 
movements. Muscle pain is most often localized in fairly 
extensive areas of the body. This effect is due to the fact that 
performing basic exercises involves the function of muscles, 
ligaments, tendons, fascia not in isolation, but in a complex 
way. The next workout is practiced after 48 hours and is 
performed with incomplete recovery (foci of muscle pain 
remain, stiffness in some movements) [27]. This approach 
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to strength training is rational and uses the cumulative 
training effect and the effect of supercompensation. 
Nevertheless, the constantly present effect of stiffness 
in movements can have a negative impact on the overall 
result in terms of strength and quality of human move
ments as a whole [28]. It is advisable in this case to 
use various practices aimed at relaxing and stretching 
the muscles. However, studies show that the use of 
stretching immediately before strength training leads 
to a significant decrease in muscle speed and strength  
[23; 25; 29; 31]. This is largely due to the inhibitory 
effect of such exercises on the human central nervous 
system. The transmission of nerve impulses slows down 
and strength training loses its intensity and quality. 
Stretching exercises immediately after strength training 
are carried out in most cases, but, as practice shows, 
flexibility exercises in this case are effective for a short 
time and stiffness of movements and muscle pain remain 
after strength training [26].

Traditionally, stretching classes are also “full body” in 
nature. At each training session, exercises are performed 
to develop the mobility of most joints. The main purpose 
of stretching is to improve joint mobility, however, these 
workouts also help improve posture. This is important in 
terms of benefits for strength training. In particular, in 
such basic exercises as the barbell squat, it is impossible 
to make progress without having the correct position of 
the thoracic spine, sufficient flexion in the hip and ankle 
joints [12].

In addition, the presence of tissue fibrosis, specks in the 
fascia, and scars, manifested in the form of low flexibility, 
is actually also a significant limitation for performing 
strength exercises (insufficient amplitude, early onset of 
fatigue, difficulty maintaining balance) [5]. Movement 
restrictions due to the presence of tissue fibrosis, specks 
in the fascia, and scars occur in most people both in the 
course of everyday life (forced postures at the workplace 
or at school) and as a result of unevenly distributed 
power load in training sessions in the fitness room. A 
passion for strength training can also have a number 
of other negative effects if stretching is not used. This 
is an increase in muscle volume not in those muscle 
groups that were emphasized in training (an increase 

in the volume of the muscles of the front of the thigh 
instead of the muscles of the buttocks). There may also 
be tension or acute pain in the lower back muscles when 
performing abdominal strength exercises, as well as pain 
in the knee joints when performing squats [23; 24]. All 
this points to the need to reconsider the attitude towards 
strength training and stretching, as well as their correct 
combination and alternation in training programs.

The experimental stretching program includes 
dynamic active exercises that increase the mobility of 
the spinal column, hip joint, and ankle joint. These are a 
variety of flexion and extension, rotation, retraction and 
reduction of legs and arms. Exercises that increase the 
plasticity of movements were also used. The exercises 
were performed to calm music after a preliminary 
warm-up. Emphasis was also placed on breathing when 
performing training tasks [2].

It is important to note that it is the active and dynamic 
form of exercise that is considered the most rational today. 
Dynamic active flexibility exercises allow you to perform 
movements without pain with the maximum functional 
amplitude [7]. These forms of performing flexibility 
exercises are able to best return the actual amplitude to 
the muscles in everyday and sports movements [6].

Modern research demonstrates the advantage of 
dynamic stretching to improve performance in adults 
[22]. Dynamic stretching also has a positive effect on leg 
strength indicators and reduces stiffness of movements 
in gymnasts who regularly use both strength exercises 
and stretching [19]. Dynamic stretching helps to reduce 
the stiffness of muscles and tendons [22]. In particular, 
dynamic stretching has a positive effect on the indicators 
of dexterity of movements [20]. Dynamic stretching is 
considered more effective for injury prevention if used 
before intensive training [30].

Before the start of the experiment, the women 
demonstrated average indicators in the level of 
development of physical qualities according to the norms 
of this age. It should be noted that women have been 
practicing for more than a year under the «full body» 
program, however, the desired progress in terms of 
movement strength was not observed (Table 1).
Table 1 – 	Indicators of strength, flexibility and speed of 

movement in women before the start of the experiment

Indicators
Experimental group (n=13) Control group (n=12)

t p
 x̅ S m x̅  S m

Barbell Squat (one time) 8.5 2.1 0.7 9.0 2.0 0.6 0.7 ˃0.05
Bench press from the chest (once) 13.5 2.5 0.8 13.9 2.7 0.9 0.9 ˃0.05
Lifting straight legs in the temple (once) 3.7 0.9 0.27 3.5 0.7 0.2 0.6 ˃0.05
Pull-up on a low crossbar (one time) 5.5 0.7 0.2 5.8 0.7 0.2 0.6 ˃0.05
Forward tilt (cm) 6.4 1.0 0.3 6.9 1.3 0.4 0.8 ˃0.05
Running 30 m (sec) 7.5 1.2 0.4 7.9 1.4 0.45 0.6 ˃0.05

N o t e.  *The differences are significant at t=2.05 (α=0.05); t=2.78 (α=0.01); df=23
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A survey before the start of the experiment dete
rmined that women return to training after two days 
of rest with the presence of muscle pain, and also 
experience limited movement in selected muscle groups. 
They assessed the degree of muscle pain and limited 
movement on a scale from 1 to 5. Also, on a scale from  
1 to 5, women assessed the degree of desire to engage in 

strength exercises. Based on their experience of training 
for a year or more, women could most objectively assess 
their feelings from strength training and the degree of 
recovery after classes. In general, women noted signifi
cant muscle pain 48 hours after strength training and 
a decrease in the desire to perform strength exercises 
(Table 2).

Table 2 –  Indicators of women’s recovery after strength training before the start of the experiment

Indicators
Experimental group (n=13) Control group (n=12)

U p
 x̅ The sum of the anks  x̅ The sum of the anks

Muscle pain and limited movement 4.0 178.5 4.3 146.5 68.5 ˃0.05
The desire to do strength exercises 3.5 173.0 3.7 152.0 74.0 ˃0.05

N o t e .   *The differences are significant at U=35(α=0.05); U=47(α=0.01)

After the completion of the pedagogical experiment. 
the indicators of strength, flexibility and speed of 
movement in both groups of subjects were again 
determined. After 8 months of regular training in strength 
exercises according to the “full body” program, as well 
as stretching. the experimental group showed significant 
progress in test exercises, unlike the control group. 

Significant differences between the average indicators 
were recorded in squatting with a barbell (p<0.01), pulling 
up on the crossbar (p<0.01), leaning forward (p<0.01). 
chest press (p<0.05), understanding straight legs in the 
hang (p<0.05). Improvements in performance were also 
recorded in the 30 m run, although there was no significant 
difference between the groups (Table 3).

Table 3 –		Indicators of strength, flexibility and speed of movement in women after the experiment

Indicators
Experimental group (n=13) Control group (n=12)

t p
 x̅ S m  x̅ S m

Barbell Squat, one time 10.2 2.4 0.8 9.5 2.5 0.8 2.8 <0.01
Bench press from the chest, once 15.5 2.7 0.9 14.2 2.7 0.9 2.7 <0.05
Lifting straight legs in the temple, once 4.6 0.8 0.25 3.9 0.7 0.2 2.5 <0.05
Pull-ups on a low crossbar, times 8.5 0.6 0.2 6.7 0.6 0.2 3.5 <0.01
Forward tilt, cm 11.5 4.1 1.2 7.0 1.5 0.5 5.2 <0.01
Running 30 m, sec 7.2 1.1 0.3 8.0 1.5 0.45 1.7 ˃0.05

N o t e.  *The differences are significant at t=2.05 (α=0.05); t=2.78 (α=0.01); df=23

Indicators of the degree of recovery after a power 
load (when using stretching, and without these classes) 
were also studied. It can definitely be said that the data 
obtained indicate the advantage of the introduction of 
stretching for middle-aged women engaged in strength 
exercises according to the «full body» program. So, the 
women in the experimental group noted that when 
using stretching, they stopped experiencing muscle pain 
48 hours after the power load. In the control group, a 
significant proportion of women still noted muscle pain 

and limited movement before the next power load. 
Significant differences in average values were recorded 
between the groups (p<0.01). There were also significant 
differences between the groups of subjects in the 
indicators of the desire to perform power loads again 
(p<0.01). Women using stretching as a supportive load 
noted a desire to perform strength training at 5 points 
on a 5-point scale, unlike the control group, where the 
average score was 3.5 (Table 4).

Table 4 – Indicators of women’s recovery after a power load after the experiment

Indicators
Experimental group (n=13) Control group (n=12)

U p
 x̅ The sum of the anks  x̅ The sum of the anks

Muscle pain and limited movement 2.0 94.0 4.5 231.0 3.0 <0.01
The desire to do strength exercises 5.0 237.0 3.5 88.0 10.0 <0.01

N o t e. *The differences are significant at U=35(α=0.05); U=47(α=0.01)
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Discussion
The modern view of the strength training of middle-

aged women is directed towards greater functionality and 
diversity. In this regard, the training program «full body» is 
the best way to implement this idea. However, as studies 
have shown, these training sessions are still not universal. 
In particular, when doing strength exercises three times a 
day, the desired increase in strength, speed and flexibility 
is not observed. The recovery process after strength 
training also requires improvement, since middle-aged 
women in most cases noted muscle pain and limited 
movement, as well as a decrease in the desire to perform 
strength exercises again [17].

Significant changes in the level of strength exercises 
can be explained by the beneficial effect of stretching 
exercises, which normalizes blood circulation, reduces 
muscle tension, while reducing the risk of injury, improving 
the activity of the central nervous system [18]. It can also 
be assumed that the improvement in performance in 
exercise tests is associated with those subjective feelings 
that women recorded after stretching. In particular, 
women who regularly use stretching, note a decrease in 
pain and stiffness of movements from strength exercises, 
as well as a high desire to train again. All this makes it 
possible to perform a wide variety of exercises in training 
for strength development according to the «full body» 
program, as well as progress in the amount of weights and 
in the intensity of strength exercises in training sessions.

Despite the fact that some researchers note that 
stretching in general has a negative effect on strength 
and speed of movement, if it is used as a warm-up, a 
different role was defined in this study for stretching. 
The proposed exercises were used as an active means of 

muscle recovery after strength training, contained only 
dynamic active exercises and were carried out according 
to the «full body» program.

The hypothesis put forward at the beginning of the 
study was confirmed. Regular stretching classes conducted 
on a day off from strength training, containing dynamic 
active exercises and used for 8 months, can have a positive 
effect on progress in the development of physical qualities 
(strength, flexibility, speed of movement), as well as on 
the processes of recovery from strength training.

Conclusions
1. Regular 40-minute stretching sessions containing 

dynamic active exercises and used on rest days between 
strength training according to the «full body» program by 
women 45-50 years old for 8 months have a positive effect 
on strength, flexibility, and speed of movement. Also, this 
approach to alternating strength training and stretching 
can be effective for recovery after intense strength 
training. Stretching classes should contain dynamic active 
exercises and be conducted according to the «full body» 
program.

2. As a result of the study, progress was noted 
in the experimental group and, in comparison with 
the control group, significant positive changes were 
recorded in squatting with a barbell (p<0.01), pulling 
up on the crossbar (p<0.01), leaning forward (p<0.01), 
chest press (p<0.05), understanding straight lines 3. In 
the experimental group, significant positive changes 
were noted in the assessment of recovery processes: 
muscle pain and limited movement (p<0.01), the desire 
to perform strength exercises (p<0.01).
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Вивчення стану розвитку функціональних можливостей 
та стресостійкості здобувачів вищої освіти під час першого 
року навчання у закладі вищої освіти є дуже важливим для 
підвищення їх адаптаційних можливостей в аспекті готовності 
до різноманітних життєвих ситуацій і викликів. Мета дослід
ження – визначити стан стресостійкості та функціонування систем 
організму дівчат протягом першого року навчання у закладі 
вищої освіти. Методи дослідження: анкетне опитування (для 
аналізу стресостійкості здобувачів за методикою В.  Щербатих), 
антропометрія, пульсометрія, спірометрія, динамометрія за 
стандартними методиками (для визначення індексу Руфф’є (ІР), 
силового (СІ), життєвого (ЖІ) індексів). Отримані дані у зазна
чених показниках щодо функціональних можливостей серцево-
судинної, дихальної, м’язової систем організму опрацьовували 
адекватними методами математичної статистики. Результати 
дослідження. У більшості (79 %) дівчат виявили стрес, а це свід
чить про їхню потребу в спеціальних методиках і фахових консуль
таціях щодо його зняття; тільки у 4.6 % дівчат були відсутні виразні 
ознаки стресу. Водночас з’ясували, що морфологічні показ
ники дівчат відповідали нормі, проте функціональні показники 
відзначалися відмінним від достатнього рівнем. Це не сприяє 
формуванню у дівчат захисного механізму, особливо необхідного 
під час вияву стресових станів. Про зазначене свідчили такі дані: 
ІР склав 11.5 ± 0.5  у.  о., тобто відповідав задовільному рівню,  
СІ знаходився на нижчому від середнього рівні (46 ± 1.2  %),  
а ЖІ – на середньому (50 ± 1.2  мл·кг-1). Висновок: за викорис
таними показниками психічний і фізичний стан дівчат під час 
першого року навчання у закладі вищої освіти є відмінним 
від необхідного, а це не сприяє поліпшенню їхнього здоров’я,  
особливо в умовах підвищених можливостей стресу.

Ключові слова: здобувачі, вища освіта, стресостійкість, фізич
на активність, морфофункціонувальні показники, здоров’я. 

Volodymyr Banakh, Gennadii Iedynak, Olena Klіus, Lesia Galamanzhuk, 
Larisa Balatska, Sergiy Rymar, Viacheslav Tsymbalistyi. State of stress 
resistance and manifestation of morphofunctional indicators of girls during 
the first year of study at a higher education institution 

Abstract. The analysis of functional indicators of the physical 
condition of students of the first year of study in higher education during 
the period of martial law is very important from the point of view of 
health, namely, increasing its adaptive capacity and readiness of students 
for various challenges of life. The purpose of the study is to determine 
the stress resistance and the state of functioning of the body of students 
during the first year of study during martial law. Research methods – to 
analyze the stress resistance of students, questionnaire diagnosis was used 
according to the method of V. Shcherbatykh. In assessing the functional 
state of female students, anthropometric measurements (height, body 
weight) and pulse measurements using standard methods were used. 
When determining the functional state of the cardiovascular system and 
the respiratory, muscular system of the body, movement parameters were 
used, namely the Ruffier index (RI), the Strength Index (SI), the Life Index 
(LI). The obtained experimental data were processed using mathematical 
statistics. The results of the study found that the majority of 79  % of 
applicants are stressed and need special methods and professional advice 
to remove it, and only 4.6 % of applicants have no obvious signs of stress. 
They found that morphological indicators correspond to the norm, but 
other functional indicators were not found at a sufficient level to form a 
protective mechanism, and especially during stressful conditions. So the 
Ruffier index (RI) (11.5 ± 0.5) corresponds to a “satisfactory level,” the SI 
index (46 ± 1.2) was at the “below average” level, the LI index (50 ± 1.2) 
at the “average level”. Conclusion – the mental and physical state of the 
considered indicators of students does not correspond to the required 
level, which can negatively affect their health, and especially in conditions 
of increased stress as a result of hostilities in Ukraine, and requires a 
comprehensive solution.

Keywords: students, higher education, stress resistance, motor 
activity, morphofunctional indicators, health. 
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Вступ
Навчання у закладі вищої освіти (ЗВО) протягом 

першого року є складним етапом у житті молоді, 
особливо на сучасному етапі, адже наслідки війни 
завжди мають серйозний вплив на психофізичний стан 
людини [4, с.  31-36], а особливо тих, хто знаходиться 
у періоді адаптації до нових, відмінних від попередніх 
навантажень. Одна з причини зазначеного полягає у 
тому, що протягом першого року навчання здобувачі 
вищої освіти мають велику кількість стресових ситуацій. 
Такі ситуації пов’язані, передусім із особливостями 
освітнього процесу (великий обсяг нової інформації), 
фізичних та психологічних навантажень, високою 
ймовірністю суттєво погіршити стан здоров’я [15, с. 55].  
Зазначене свідчить про необхідність проведення дослід
жень в означеному напрямі, розроблення адекватних 
шляхів розв’язання виокремленої наукової проблеми; 
одним із перспективних шляхів є реалізації у процесі 
фізичного виховання персоналізованого підходу.

Матеріал та методи дослідження
Мета дослідження – визначити стан стресостійкості 

та функціонування систем організму дівчат протягом 
першого року навчання у закладі вищої освіти. Дослід
ження проводили двічі, а саме у другому семестрі (тра
вень) 2022 року та повторно у квітні-травні 2024  року. 
Загалом у дослідженні взяло участь 164 дівчини  
17-18 років. Цю групу утворили, використавши метод 
випадкової вибірки, а базою дослідження був Кам’я
нець-Подільський національний університет імені 
Івана Огієнка та Кременецька обласна гуманітарно-
педагогічна академія імені Тараса Шевченка. 

Під час дослідження на теоретичному рівні вико
ристовували загальнонаукові методи, зокрема аналіз, 
синтез, узагальнення джерел інформації з проблеми 
стресостійкості та здоров’я здобувачів ЗВО [23, с. 53-59].  
На емпіричному рівні було використано методи, що 
дозволяли оцінити стан функціональних можливостей 
дівчат, а саме антропометрію (довжина і маса тіла) для 
встановлення індексу маси тіла (ІМТ). Пульсометрію 
використовували для оцінювання стану серцево-
судинної системи. Визначення стану м’язової системи 
відбувалось із використанням індексу Руфф’є (ІР). 
Силовий індекс (ІС) потребував використання методу 
динамометрії, життєвого індексу (ЖІ) – сфігмометрії 
[7-10; 22]. У всіх випадках використані методики були  
стандартними і найбільш поширеними у практиці 
фізичного виховання [10; 12].

Крім цього, у дівчат визначали рівень стресу, вико
ристовували для цього відповідну шкалу оцінювання 
[21]. Це передбачало проведення тестування за 
методикою В. Щербатих для визначення у здобувачів 
вищої освіти рівня стресу [21]. Отримання необхідних 

даних здійснювали за допомогою спеціального опиту
вальника, що передбачав оцінювання інтелектуаль
них, поведінкових ознак стресу та емоційних і фізіо
логічних симптомів. Процедура тестування передба
чала визначення здобувачем наявності у себе певних 
ознак. Зокрема, за наявності певних інтелектуальних, 
поведінкових ознак (це визначає здобувач) кожну 
оцінювали балом «1». За наявності певних емоційних 
ознак їх оцінюють балом «1.5», а фізіологічних ознак – 
балом «2».

Теоретично загальна максимальна сума балів за 
усім переліком питань опитувальника може становити 
66. Конкретизуючи одержані дані відзначаємо, що 
бали від 0 до 5 свідчили про хороший результат, він 
означає, що у теперішній момент життя відсутній 
суттєвий стрес. Результат у межах 6-12  балів означав, 
що в індивіда наявним є помірний стрес, але який 
можна компенсувати за допомогою раціонального 
використання часу, періодичного відпочинку, знаход
ження оптимального виходу з ситуації, що склалася. 
Значення від 13 до 24 балів  свідчили про досить 
виразне напруження емоційних і фізіологічних систем 
організму, що виникає у відповідь на сильний стрес- 
фактор, який не вдалося компенсувати. У цьому 
випадку потрібно застосовувати спеціальні методи 
подолання стресу. Показник від 25 до 40 балів вказує 
на стан сильного стресу, успішне подолання якого 
потребує допомоги психолога або психотерапевта. 
Така величина стресу говорить про те, що організм вже 
близький до межі можливостей чинити опір стресу. 
Показник понад 40 балів  свідчив про перехід орга
нізму до третьої, найбільш небезпечної стадії стресу –
виснаження запасів адаптаційної енергії.

Отримані емпіричні дані було опрацьовано адек
ватними методами математичної статистики з виз
наченням середнього арифметичного, його помил
ки, стандартного відхилення та характеру розподілу  
індивідуальних значень у вибірці. У останньому випад
ку спочатку були використані коефіцієнти асимет
рії (Аs) та ексцеса (Ex); якщо за їхніми значеннями не 
вдається зробити однозначний висновок щодо ха-
рактеру розподілу індивідуальних результатів дівчат 
у певному тесті, тоді застосували найбільш жорсткий 
критерій Колмогорова-Смирнова, – λ-критерій. При 
порівнянні двох середніх у випадку нормального роз-
поділу результатів дівчат використовували t-критерій, 
за відсутності такого розподілу – непараметрич-
ний U-критерій Манна-Уітні; граничними тут були  
рівні 0.05, 0.01, 0.001.
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Результати дослідження
Після проведеного анкетного опитування щодо 

стресостійкості  дівчат, отримали такий результат: 
показник у межах 0-5  балів (інтерпретується як хоро
ший результат після використання методики і засвідчує 
відсутність у даний момент життя сильного стресу) 
виявили тільки у 6.2 % опитаних дівчат.

Інший результат, а саме значення у межах 
6-12  балів (характеризують помірний стрес), виявили 
у 12.5  % дівчат-першокурсниць. Бали у межах 13-24 
вказують на досить виразне напруження емоційних 
і фізіологічних процесів (виникають у відповідь на 
сильний стрес-фактор, який не було компенсовано) 
та необхідність застосування спеціальних методів 
подолання стресу, виявили у більшості дівчат, а 
саме 57.8  %. Також встановили, що у 21.9  % дівчат 
був стан сильного стресу, оскільки їхній показник за 

результатами тестування був у межах 25-40 балів. При 
такому результаті рекомендують допомогу психолога 
або психотерапевта, оскільки такі значення свідчать 
про межі можливості опору стресу. У 1.6 % дівчат 
виявили результат понад 40 балів, котрий засвідчував 
перехід організму до третьої, найбільш небезпечної 
стадії стресу, що відзначається виснаженням запасів 
адаптації енергії. 

Отже отримані результати засвідчили, що понад 
79 % дівчат мали стрес, а значить потребують спе
ціальних методів його усунення, у тому числі фахових 
консультацій для навчання їх самостійно знімати стрес. 
Тільки у 4.6 % дівчат відзначили відсутність вагомого 
стресу в даний момент їхнього життя. 

На наступному етапі дослідження вивчили особ
ливості вияву морфофункціональних показників дівчат 
(табл. 1).

Таблиця 1 – Вияв морфофункціональних показників у дівчат-першокурсниць, n=164

Показник
Основні статистики

 x̅ S m V ( %)

ЖІ, мл·кг-1 50.0 6.5 0.9 18.0

ЖЄЛ, мл 2913.0 295 36.9 10.0

СІ, % 46.0 10 1.2 21.0 

Сила м’язів провідної руки, кг 27.0 6.3 0.7 23.0

ЧСС у спокої, ск.·хв-1 84.0 4.4 0.5 21.0

ЧСС після навантаження, ск.·хв-1 132.0 6.4 0.8 20.0

ЧСС після відпочинку, ск.·хв-1 100.0 5.6 0.7 22.0

ІР, у. о 11.5 5.1 0.5 14.0

ІМТ, кг·м2 21.0 4.1 0.5 19.0

Маса тіла,  кг 59.0 9.8 0.5 16.0

Довжина тіла, м 1.65 0.06 0.01 4.0

Вивчали фізичний розвиток дівчат, які брали участь 
у дослідженні, на підставі даних про їхній індекс маси 
тіла (ІМТ). Проведеним дослідженням встановили, що 
середня довжина тіла дівчат становить 1.65 ± 0.01 м. 
Такий результат свідчить про відповідність нормі  
(її межі – 1.60-1.80 м). Середня маса тіла знаходиться 
на рівні 59 ± 0.5 кг, а це перевищення норми 
(норма – результат на рівні 53.95 ± 0.62 кг). Для 
здійснення оцінки відповідності маси тіла виконали 
розрахунок ІМТ, що дозволяє встановити, чи є маса 
тіла нормальною, надмірною, або недостатньою по 
відношенню до дожили тіла. Аналіз середнього показ
ника студенток ІМТ (21±0,5 кг·м2) засвідчив відпо
відність нормі (20-25 кг·м2), тобто вказував на гармо
нійний фізичний розвиток.

Для оцінювання функціонального стану серцево-
судинної системи використовували індекс Руфф’є (ІР).  
У результаті дослідження виявили, що середнє 

значення ІР (11.5 ± 0.5 у. о.) відповідає задовільному 
стану (10-14 у. о.).

Аналіз функціонального стану дихальної системи 
відбувався за допомогою життєвого індексу (ЖІ). 
Він характеризує ефективність насичення органів 
киснем. Було встановлено, що середнє значення ЖІ у 
студенток становила 50 ± 1.2 мл·кг-1, а отже відповідала 
середньому рівню, адже нормативні значення 
знаходились у межах 46-50 мл·кг-1.

Вивчення стану функціонування нервово-м’язової 
системи відбувалось із використанням силового 
індексу (СІ). У результаті дослідження виявили середнє 
значення СІ (46 ± 1.2 %), а свідчило воно про нижчий 
від середнього рівень вияву цього показника, адже 
нормативні значення становили від 41 кг до 50 кг.

Отже, стан функціонування досліджуваних сис
тем організму оцінили як середній та нижчий від 
середнього.



79

В. Банах, Г. Єдинак, О. Клюс, Л. Галаманжук, Л. Балацька, С. Римар, В. Цимбалістий 

Дискусія 
В умовах бойових дій на території України 87.5  % 

здобувачі вищої освіти переживають стрес різної 
потужності, а відтак потребують заходів його подо
лання [1; 4; 15]. Це підтверджується нашими резуль
татами, оскільки 87  % дівчат виявляли ознаки стресу, 
а це є свідченням необхідності надання їм допо
моги у його подоланні. Також, багатьма дослід
никами доведено, що одними із найбільш дієвих 
засобів запобігання стресу є профілактика та його 
корекція, а одним із них є оздоровчо-рекреаційна 
рухова активність [4; 11]. Результати досліджень цих 
авторів засвідчили наявність міцного зворотного 
статистично значущого (p˂0.05) кореляційного зв’язку 
між заняттями оздоровчо-рекреаційною руховою 
активністю та ступенем прояву стресу [3; 5]. У зв’язку 
з цим дослідники вважають, що важливою умовою, 
яка буде сприяти адаптації молоді до умов навчання 
аби уникнути вищезазначеної ситуації пов’язаної із 
стресом, є забезпечення адаптації їх організму. Форму
вання останньої відбувається забезпеченням високого 
рівня функціональних можливостей систем організ
му, фізичної працездатності, фізичної підготовленості  
[1; 16; 18; 30].

Іншими дослідником [13, c. 49] було встановлено, 
що найбільш значущими для визначення стресо
стійкості здобувачів вищої освіти є показники функціо
нального стану організму, а саме наявні вегетативні 
порушення і початковий вегетативний тонус. Також 
дослідник приходить до висновку, що дисфункція 
функціонального стану організму, що лежить в основі 
стресостійкості, вимагає корекції, яка повинна вклю
чати фізичний вплив на мікроциркуляцію (фізичні й 
дихальні вправи, техніки релаксації), психологічний 
вплив (зменшення тривожності, аналіз мотивації, 
поведінкова терапія), нейропсихологічну корекцію, у 
рамках якої потрібно проводити вправи на корекцію 
основних сенсомоторних взаємодій та оптимізації 
міжполушарних зв’язків.

У спеціальних джерелах інформації [16; 24] зазна
чається, що заняття фізичними вправами є дуже 
сильним засобом зміни фізичного та психічного стану 
людини Правильно організовані заняття зміцнюють 
здоров’я, покращують фізичний розвиток, фізичні підго
товленість та працездатність, удосконалюють функціо
нальні можливості організму [25; 26]. 

У дослідженнях [3; 5; 6] наголошується на суттєвому 
взаємозв’язку рухової активності здобувачів та їхнього 
ментального здоров’я. Рухова активність є ефективним 
засобом боротьби зі стресом, як одним із головних 

афективних чинників, він володіє значним потенціалом 
у поліпшенні когнітивних здібностей, розвитку уваги, 
працездатності, пам’яті, стресостійкості, здатності 
концентруватися та сприймати нову інформацію. Крім  
цього, рухова активність є засобом профілактики неін
фекційних захворювань, зокрема серцево-судинні, рак, 
діабет, та зменшенням симптомів депресії й тривоги  
[4; 5; 27; 29].

Водночас необхідно розуміти, що безконтрольне 
і безсистемне використання засобів фізичної культури 
неефективно, у деяких випадках може нанести непоп
равної шкоди здоров’ю [18, с. 106-107]. 

Фахівці [5; 18; 19; 24; 28] зазначають, що функ
ціональні показники роботи систем та органів людини є 
індикаторами, які дозволяють оцінити рівень адаптації 
організму до навколишнього середовища, фізичного 
навантаження та проаналізувати процеси відновлення 
після навантаження.

 Як зазначає Г. Грибан [3, с. 56-60], проведення  
занять з фізичного виховання неможливе без ура
хування індивідуальних характеристик організму 
здобувача, отриманих за допомогою медико-біоло
гічних методів дослідження. Основу занять з фізич
ного виховання складають вправи, спрямовані на 
підвищення функціональних можливостей організму, 
зміцнення здоров’я і підвищення рівня фізичної 
працездатності й підготовленості здобувачів. 

У інших дослідженнях [11; 13] пропонують 
методологію розроблення програм фізичного вихо
вання, спрямованих на покращення функціональних 
можливостей організму здобувачів на основі враху
вання їхніх соматотипів. Автори вважають, що 
це дозволить здійснити відбір фізичних вправ та 
видів рухової активності, які найбільш оптимально 
відповідають індивідуальним можливостям організму 
здобувача.

Проведений аналіз результатів досліджень 
функціональних показників іншим дослідником  
[14, с.  55] у період Covіd-2019 та попередніх років 
виявив, що показники життєвої ємності легень (ЖЄЛ) 
дівчат-здобувачів вищої освіти, які поступили на 
перший курс навчання мають загальну тенденцію до 
появи більшої кількості таких, у яких цей показник 
не відповідає віковій нормі. Порівняльний аналіз 
середньо статистичних показників ЖЄЛ вказує на його 
зниження на 4.17  % (р<0.05) у 2023  році, порівняно 
з показниками дівчат, які навчались у 2016 році. У 
нашому  дослідженні показник ЖЄЛ знаходиться у 
межі норми (2913 ± 36.9 мл); ЖІ відповідає серед
ньому рівню (50 мл·кг). 
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Проведений аналіз середніх статистичних даних 
індексу Руфф’є (ІР) у період з 2016 по 2023 роки  
[14, с. 58] свідчить, що працездатність серця студенток 
при фізичному навантаженні має тенденцію до погір
шення. Також, автором були виявлені певні зміни 
показника ІР у 2023 році, порівняно з отриманими 
у 2016 році, а саме вони становили +8.19 % (р<0.05), 
що засвідчує негативну тенденцію. Зокрема, мова 
ведеться про зниження рівня тренованості серцево-
судинної системи, збільшення стомленості дівчат 
після фізичного навантаження. Така реакція – 
наслідок зниження рівня рухової активності у період 
дистанційного навчання та воєнного стану [14, с. 58]. 

У нашому дослідженні показник ІР виявився на рівні 
нижчого від середнього (11.50  у.  о.). Це підтверджує 
негативну тенденцію, тобто його подальше погіршен
ня. Інший виявлений результат (СІ) також знаходиться 
на нижчому від середнього рівні (46 ± 1.2 %).  

Отже, за розглянутими показниками функціональні 
можливості більшості дівчат-першокурсниць не відпо
відають необхідному рівню, що негативно позна
чається на їхньому здоров’ї в умовах підвищеного 
стресу внаслідок ситуації, що склалась в Україні, а 
значить потребує комплексного вирішення.

Висновки
Моніторинг функціональних можливостей та 

стану стресостійкості дівчат під час першого року 

навчання у закладі вищої освіти є дуже важливим і 
необхідним завданням в оцінці їхнього здоров’я, а 
саме підвищення адаптаційних можливостей для 
формування готовності до різних викликів життя.

У більшості (79  %) дівчат діагностовано наявність 
стресу, а значить потребу реалізації спеціальних мето
дів і фахових консультацій щодо його зняття; тільки 
4.6 % дівчат мають відсутність ознак стресу.

Середнє значення ІМТ дівчат відповідає нормі, 
тоді як значення інших використаних показників 
були на рівні, що відрізняється від необхідного для 
формування захисного механізму (особливо у період 
стресових станів), адже ІР відповідає задовільному 
рівню, СІ знаходиться на нижчому від середнього рівні, 
ЖІ – на середньому.

Отже, за розглянутими показниками функціо
нальні можливості більшості дівчат не відповідають 
необхідному рівню, що негативно позначається на 
їхньому здоров’ї, особливо в умовах підвищеного 
стресу внаслідок бойових дій на території України, а 
значить потребує комплексного вирішення. 

Подальші дослідження доцільно спрямувати на 
визначення фізичної підготовленості та сформованості 
інтересу дівчат до фізичної активності під час навчання 
у закладі вищої освіти.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють про відсут
ність конфлікту інтересів.
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У статті досліджено показники рухових якостей учнів 10-х класів 
ліцею спеціалізованого закладу освіти спортивного профілю. Кількість 
учасників складала 210 осіб, середній вік представників 15.46 років. 
Мета дослідження – визначити рівень фізичної підготовленості учнів 
10-х класів ліцею та дослідити його динаміку протягом трьох років. 
Методи та організація дослідження. Дослідження проводилося 
протягом 2020-2022 років на базі загальноосвітнього ліцею Харківського 
фахового коледжу спорту. Для аналізу рівня розвитку основних рухових 
якостей було обрано стандартні тести шкільної програми фізичної 
культури для визначення показників швидкісних здібностей, спритності, 
сили, швидкісно-силових здібностей та витривалості. Для доведення 
закономірностей, виявлених у процесі дослідження та перевірки гіпотез 
обрано одновимірний статистичний аналіз за t-критерієм Стьюдента. 
Результати дослідження. Результати дослідження показали, що 
середньостатистичні показники фізичної підготовленості учнів 10-х кла
сів загальноосвітнього ліцею Харківського фахового коледжу спорту 
наборів 2020-2022 років є кращими за наявними у науково-методичній 
періодиці даними однолітків, які навчаються в загальноосвітніх 
школах. У вихованців спортивного ліцею середні значення бігу 60 мет
рів знаходяться в межах від 8.5-8.4 с; результати виконання вправи 
човниковий біг 4×9 м знаходяться в межах 9.1-9.2 с; підтягування на 
високій перекладині 8.2-8.8 повторень, стрибок у довжину з місця в 
діапазоні від 219 до 222 см; бігу 1500 м в межах 5.29-5.36 хв. Результати 
виконання вправ відповідають високому рівню компетентності для 
представників цього віку. Статистичний аналіз отриманих даних за
свідчив, що учні контрольної групи 2022 року у порівнянні із пред
ставниками 2020 року продемонстрували гірші результати у впра
вах, призначених для визначення показників швидкості, спритності 
та витривалості (p<0.05); показники сили та швидкісно-сило
вих здібностей статистично достовірних відмінностей не мають. 
Висновок. Систематичні цілеспрямовані заняття в спортивних секціях 
та підвищений рівень фізичної активності дозволяють забезпечити 
високий рівень компетентностей у виконанні стандартних рухових 
тестів. Проте, протягом трьох років дослідження статистично достовір
но погіршуються показники швидкості, спритності та витривалості 
вихованців спортивного ліцею.

Ключові слова: учні старших класів, фізична підготовленість, 
оцінка рухових якостей.

Igor Prykhodko, Oleh Olkhovyi, Mykola Korchagin. Physical fitness 
analysis of sports profile lyceum pupils 

Abstract. The article examines the indicators of motor abilities 
of 10th-grade pupils of the sport’s professional college lyceum. The 
number of respondents was 210 people, the average age of the 
representatives was 15.46 years. The aim of the study is to determine 
the level of physical fitness of 10th-grade lyceum pupils and to 
investigate its dynamics over three years. Research methods and 
organization. The research was conducted during 2020-2022 on the 
basis of the Kharkiv Professional College of Sports Lyceum. In order to 
analyze the level of development of basic motor skills, standard tests 
of the school physical education program were chosen to determine 
indicators of speed abilities, agility, strength, power speed abilities 
and endurance. One-dimensional statistical analysis according to the 
Student’s t-test was chosen to prove the regularities discovered in the 
process of research and hypothesis testing. Results. The results of the 
study showed that the average statistical indicators of physical fitness 
of 10th-grade students of the Kharkiv Professional College of Sports 
Lyceum of the 2020-2022 sets are better than the data available in 
the scientific and methodological periodicals of peers who study in 
common schools. The average results ​​of the sports lyceum pupils in 
60 meters running range from 8.5 to 8.4 s; the results of the 4x9 m 
shuttle run exercise are within 9.1-9.2 s; pull-up on a high bar 8.2-8.8 
times, long jump are in the range from 219 to 222 cm; running 1500 
m within 5.29-5.36 min. The results of the exercises correspond to a 
high level of competence for representatives of this age. Statistical 
analysis of the obtained data showed that pupils of the 2022 control 
group compared to representatives of 2020 demonstrated worse 
results in exercises designed to determine indicators of speed, agility 
and endurance (p<0.05); indicators of strength and speed-power 
abilities do not have statistically significant differences. Conclusion. 
Systematic purposeful sports engagements and an increased level 
of physical activity allows to ensure a high level of competence in 
performing standard motor tests. However, during the three years 
of the study, the indicators of speed, agility and endurance of sports 
lyceum pupils statistically decreased.

 Keywords: school pupils, physical fitness, assessment of motor 
abilities.

Вступ 
Загальноосвітній ліцей спортивного профілю зі 

специфічними умовами навчання (далі ліцей) входить 
до складу Харківського фахового коледжу спорту та 
поєднує навчально-тренувальний процес і здобуття 
учнями базової та повної загальної середньої освіти. 
Функціонування ліцею унормовано постановою Кабі
нету Міністрів України від 6 лютого 2019 року № 73 як 

окремого підрозділу закладу спеціалізованої освіти 
спортивного профілю, що здійснює інтегрований освіт
ній процес на кількох рівнях освіти. Значна частина 
випускників закладів спеціалізованої освіти спор
тивного профілю після закінчення спортивної кар’єри 
продовжують свою діяльність або в сфері надання 
освітніх послуг (за предметною спеціальністю «Фізична 
культура»), або в сфері фізичної культури і спорту. 
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Станом на осінь 2023 року базовий середній рівень 
освіти у ліцеї здобуває 200 учнів (7-9 клас); профільний 
середній рівень освіти здобуває 200 учнів: відпові
дно 100 вихованців у 10-х класах та 100 вихованців у 
11-х класах. Якісний навчально-тренувальний процес 
потребує систематичного аналізу рівня фізичної під
готовленості молодих спортсменів [10].

За твердженням дослідників рівень загальної 
фізичної підготовленості є важливою передумовою 
формування спеціальних фізичних якостей відповід
но до спортивної спеціалізації та запорукою подаль
шого зростання спортивної майстерності представ
ників більшості видів спорту [15; 16]. За твердженням 
С. Герасименко, Е. Жигульова [3] фізична підготов
леність – це готовність учня до виконання фізичних 
навантажень, що передбачені навчальною програмою 
і є результатом фізичної активності учнів, їх інтеграль
ним показником. Рівень фізичної підготовленості за
безпечується розвитком рухових якостей: спритності, 
швидкості, сили, витривалості тощо  [23]. Олімпійські 
види спорту, за якими проводиться підготовка в спе
ціалізованих закладах освіти спортивного профілю, 
вимагають відповідного рівня розвитку основних 
рухових якостей майбутніх членів збірних команд 
України. За твердженнями багатьох авторів, позитивні 
зміни у фізичних можливостях дозволяють значно 
покращити рівень спортивних результатів атлетів  
[6; 21; 22; 24].  В свою чергу, фізичні можливості індиві
дуума залежать від систематичності та спрямованості 
занять фізичними вправами та спортом [27; 30; 31; 32].

Мета дослідження – визначити рівень фізичної 
підготовленості юнаків – учнів 10-х класів ліцею та 
дослідити його динаміку протягом трьох років.

Матеріал та методи дослідження
Дослідження проводилося у період з вересня 

2020 по вересень 2022 років на базі загальноосвіт
нього ліцею Харківського фахового коледжу спорту.  

Для аналізу рівня розвитку основних рухових якос
тей ми обрали стандартні тести для визначення 
показників швидкісних здібностей, спритності, сили, 
швидкісно-силових здібностей та витривалості. З ме
тою з’ясування динаміки фізичної підготовленості ми 
дослідили показники рухових якостей хлопців – учнів 
10-х класів ліцею (далі по тексту – учнів) протягом 
трьох років. Загальна кількість учасників складала  
210 осіб. Контрольні групи хлопців відповідно до 
років дослідження склали: КГ-1 (2020 рік – 65 осіб),  
КГ-2 (2021 рік  – 81 особа), КГ-3 (2022 рік – 64 особи). 
Середній вік представників склав 15.46 років.

Педагогічне тестування використовували для оці
нювання рівня розвитку рухових якостей учнів ліцею. 
Було застосовано стандартну батарею тестів шкільної 
програми з фізичної культури (Рівень стандарту) [18]:

- біг 60 м з високого старту (с) – для визначення 
рівня розвитку швидкості;

- човниковий біг 4×9 м (с) – для визначення рівня 
розвитку спритності;

- підтягування на високій перекладині (кількість 
повторень) – для визначення рівня розвитку силових 
якостей;

 - стрибок у довжину з місця (см) – для визначення 
рівня розвитку швидкісно-силових якостей;

- біг 1500 м (с) – для визначення рівня розвитку 
загальної витривалості.

Методи математичної статистики (одновимірний 
статистичний аналіз) використовували для доведення 
закономірностей, виявлених у процесі дослідження 
та перевірки гіпотез. Вірогідність розбіжності двох 
середніх  оцінювалася за t-критерієм Стьюдента і 
вважалася статистично значущою при р<0.05.

Результати дослідження
Результати визначення показників швидкісних 

якостей (бігу на 60 метрів) учнів 10-х класів ліцею у 
2020-2022 роках представлено в таблиці 1. 

Таблиця 1 – Показники швидкісних якостей хлопців 10-х класів ліцею у 2020-2022 роках, n=210

Група КГ-1 (n=65) КГ-2 (n=81) КГ-3 (n=64)
Біг на 60 м (x̅  ± m), с

8.41 ± 0.03 8.48 ± 0.03 8.52 ± 0.03
Достовірність різниці, р

КГ-1 - р>0.05 р<0.05
КГ-2 р>0.05 - р>0.05
КГ-3 р<0.05 р>0.05 -

П р и м і т к а.   Тут і далі виділено статистично значущу розбіжність двох середніх 

Результатами проведеного дослідження конста
товано відмінності середнього значення показника 
швидкісних якостей учнів 10-х класів ліцею спеціа
лізованого закладу освіти спортивного профілю. 
Різниця показників є статистично достовірною при 

t=2.89, причому показник трьох незалежних груп ви
хованців ліцею 2020, 2021 та 2022 років погіршується 
протягом трьох років дослідження (див. табл.1).

В більшості досліджень рівня розвитку рухових 
якостей зміни показників швидкості корелюють 
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Таблиця 2 – Показники спритності хлопців 10-х класів ліцею у 2020-2022 роках, n=210

Група КГ-1 (n=65) КГ-2 (n=81) КГ-3 (n=64)
Човниковий біг 4×9 м (x̅  ± m), с

9.05 ± 0.04 9.13 ± 0.04 9.18 ± 0.03
Достовірність різниці, р

КГ-1 - р>0.05 р<0.05
КГ-2 р>0.05 - р>0.05
КГ-3 р<0.05 р>0.05 -

П р и м і т к а.   Тут і далі виділено статистично значущу розбіжність двох середніх

Дослідження рівня розвитку силових якостей 
вихованців ліцею у 2020-2022 роках проводилось 

за результатами виконання підтягування на високій 
перекладині (табл. 3). 

Таблиця 3 – Показники м’язової сили хлопців 10-х класів ліцею у 2020-2022 роках, n=210

Група КГ-1 (n=65) КГ-2 (n=81) КГ-3 (n=64)
Підтягування на високій перекладині (x̅  ± m), повторень

8.32 ± 0.22 8.84 ± 0.23 8.59 ± 0.21
Достовірність різниці, р

КГ-1 - р>0.05 р>0.05
КГ-2 р>0.05 - р>0.05
КГ-3 р>0.05 р>0.05 -

Аналіз результатів підтягування трьох незалежних 
груп засвідчив відсутність статистично достовірних відмін-
ностей, що свідчить про однорідність показників силових 
якостей учнів 10-х класів ліцею протягом трьох років.

Дослідження рівня розвитку швидкісно-силових 
якостей вихованців ліцею у 2020-2022 роках прово
дилось за результатами виконання вправи стрибок у 
довжину з місця (табл. 4).

Таблиця 4 – Показники швидкісно-силових якостей хлопців 10-х класів ліцею у 2020-2022 роках, n=210

Група КГ-1 (n=65) КГ-2  (n=81) КГ-3  (n=64)
Стрибок у довжину з місця (x̅  ± m), м

222.95 ± 1.50 222.17 ± 1.28 219.61 ± 1.50
Достовірність різниці, р

КГ-1 - р>0.05 р>0.05
КГ-2 р>0.05 - р>0.05
КГ-3 р>0.05 р>0.05 -

Результати дослідження засвідчили відсутність 
статистично достовірної різниці показників швидкісно-
силових якостей учнів 10-х класів ліцею спеціалізова
ного закладу освіти спортивного профілю протягом 
2020-2022 років. Визначення показників витривалості 

вихованців 10-х класів ліцею спеціалізованого закладу 
освіти спортивного профілю у 2020-2022 роках 
проводилось у відповідності до програми навчального 
предмету Фізична культура (Рівень стандарту) за резуль
татами виконання вправи біг 1500 метрів (табл. 5). 

Таблиця 5 – Показники витривалості хлопців 10-х класів ліцею у 2020-2022 роках, n=210

Група КГ-1 (n=65) КГ-2  (n=81) КГ-3  (n=64)
Біг 1500 м (x̅  ± m), с

329.43 ± 1.98 332.73 ± 1.02 336.31 ± 1.89
Достовірність різниці, р

КГ-1 - р>0.05 р<0.05
КГ-2 р>0.05 - р>0.05
КГ-3 р<0.05 р>0.05 -

П р и м і т к а.   Тут і далі виділено статистично значущу розбіжність двох середніх

із динамікою такої рухової якості як спритність. 
Результати визначення показників спритності учнів 
10-х класів ліцею у 2020-2022 роках представлено 
в таблиці 2. Аналогічно із результатами показників 

швидкості показники спритності трьох незалежних 
груп вихованців ліцею 2020, 2021 та 2022 років 
погіршується протягом трьох років дослідження.
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Аналіз результатів проведеного дослідження де
монструє погіршення середнього арифметичного 
значення бігу на 1500 м учнями 10-х класів ліцею спе
ціалізованого закладу освіти спортивного профілю. 
Різниця показників є статистично достовірною при 
t=2.51, причому показник погіршується поступово 
протягом трьох років дослідження (див. табл. 5).

Підсумовуючи результати дослідження рівня 
розвитку рухових якостей учнів 10-х класів ліцею у 
2020-2022 роках можна констатувати наступне: учні 
10-х класів ліцею у 2022 році продемонстрували 
статистично гірші показники у вправах, призначених 
для визначення показників швидкості, спритності 
та витривалості; результати виконання вправ, приз
начених для визначення м’язової сили та швидкісно-
силових якостей статистично достовірних відмінностей 
не мають.

Дискусія
Гіпотезою нашого дослідження стало тверджен

ня вчених про сприятливий вплив систематичних 
занять спортом на рівень фізичної підготовленості та 
рівень розвитку рухових якостей підлітків та молоді  
[6; 10; 22; 27; 28; 30; 31; 32]. За твердженням багатьох 
дослідників фізична підготовленість індивідуума виз
начається рівнем розвитку рухових якостей. У дітей 
і підлітків рівень рухової підготовленості є одним із 
інформативних показників здоров’я та готовності до 
навчання руховим діям [25]. У вітчизняній науково-
методичній періодиці термін «рухові здібності» [26]  
часто має різні визначення: «фізичні якості»  
(В. Заціорський, 1966), «фізичні можливості» (В. Пла
тонов, 1980), «фізичні здібності» (Л. Сергієнко, 1994), 
«рухові якості» (А. Тер-Ованесян, 1978) [13]. 

За визначенням І. Масляк, М. Мамешиної [14], 
фізичні якості – це окремі сторони рухових можли
востей людини. М. Герцик та О. Вацеба [4] дають таке 
визначення: «Фізичні якості – якості, що характери
зують фізичний розвиток людини, її здатність до 
рухової діяльності». До фізичних якостей відносять: 
спритність, бистрість, гнучкість, силу, витривалість. 
Між ними існує тісний взаємозв’язок [24]. Поняття 
фізичних якостей дуже часто розглядають як біоме
ханічні, фізіологічні, морфологічні або інші якості 
організму людини [17].

Т. Круцевич [11] розрізняє «фізичні якості» й 
«фізичні здібності». Вона наголошує, що нині для 
характеристики рухових можливостей використовують 
обидва терміни [11]. Термін «якість» визначає окремі 
боки рухових можливостей людини: силу, швид
кість, витривалість, гнучкість тощо [9]. Проте, термін 
«фізичні здібності» правильніше використовувати 
для позначення можливостей психофізіологіч
ного потенціалу людини, який визначає успішність 

виконання фізичних вправ. Наприклад, гнучкість не під
падає під розуміння здібностей, а ближче до розуміння 
можливостей [9].

За твердженням авторів М. Носко та О. Архіпова  
[1; 19; 20], які використовують термін «рухові якості», 
мова іде про окремі якісно різні сторони моторики 
людини. Вони проявляються в однакових харак
теристиках руху і мають один і той же вимірювач; 
аналогічні фізіологічні і біомеханічні механізми ро
боти м’язів і вимагають прояву подібних властивостей 
психіки. Тобто, рухова якість розуміється, як здатність 
реалізувати потенціал організму через рух [19].

Не зважаючи на різне тлумачення терміну «рухові 
(фізичні) здібності (якості)», вчені одностайні в тверд
женні – рівень фізичної підготовленості забезпечується 
цілеспрямованим педагогічним процесом розвитку 
рухових якостей: швидкості, м’язової сили, витривалості 
(та їх різновидів), гнучкості та координаційних якостей. 

Швидкість (бистрість, бистрота, швидкісні якості) –  
здатність людини виконувати рухові дії в мінімаль
ний для даних умов відрізок часу [19]. Дослідники  
І. Глазирін, Я. Олексієнко, Ю. Петришин [5] харак
теризують бистрість як комплексну рухову якість, до 
специфічних форм прояву якої відносяться: латентний 
час рухової реакції, швидкість реалізації локального 
одиночного руху та частота рухів. Як відмічають  
І. Масляк та М.  Мамешина  [14], форми прояву бист
роти відносно незалежні одна від одної та слабо коре
люють між собою. В різноманітних поєднаннях і у 
сукупності з іншими фізичними якостями та технічними 
навичками комплексні прояви швидкісних здібностей 
забезпечують складні рухові дії, що характерні для 
побуту, виробничої практики, тренувальної та зма
гальної діяльності. Оцінювання швидкісних здібностей у 
шкільній програмі здійснюється за результатами вправи 
біг 60 м. Т. Круцевич із співавторами [11] стверджує, що 
на дистанціях 60 і 100 м більшою мірою проявляється 
швидкісна витривалість, проте і вона зазначає, що до 
Державної системи тестів школярів України включено 
біг з високого старту на дистанцію 30, 60 та 100 м. 
    Отримані у нашому дослідженні середні значення 
результатів бігу 60 метрів знаходяться в межах від  
8.5-8.4 с і відповідають «високому» рівню компетент
ності. Автори С. Герасименко, Е. Жигульова [3] наво
дять дані про відсутність серед хлопців шкіл Дрогобича 
представників з «високим» рівнем швидкісної компе
тентності і лише 31.2 % представників з «достатнім» 
рівнем швидкісної компетентності.  Фізичний стан і фі
зичний розвиток учнів старших класів суттєво залежить 
від обсягів фізичних навантажень, і тому цілком оче
видно, що вихованці спортивного ліцею можуть мати 
рівень розвитку рухових якостей кращий за учнів 
звичайних закладів загальної середньої освіти.
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У Державній системі тестів України для оцінювання 
спритності використовують човниковий біг 4×9 м [11]. 
Проте, за твердженням Т. Круцевич [9], спритність – це 
складна якість руху, яка не має єдиного критерію для 
оцінювання. Спритність визначають, насамперед як 
здатність швидко оволодіти новими рухами; по-друге 
як здатність швидко перебудовувати рухову діяльність 
відповідно до раптово змінених обставин. Наразі, 
наявні в Державній системі тестів України нормативні 
показники дозволяють оцінити виконання старшими 
школярами вправи Човниковий біг 49 м. І.Кузьменко 
у своїй роботі [12] відзначає досить низький рівень 
виконання вправи човникового бігу 4×9 м у порівнянні 
з відповідними нормами для школярів 10-11 класів. 
У дослідженні наводяться середні результати вико
нання вправи 10.30 ± 0.13 с, що відповідає оцінці 
«задовільно» (10.6 с для хлопців віком 15 років). Інші 
вітчизняні автори [3] також відмічають середній рівень 
компетентності виконання даного тестового завдання. 
Отримані у нашому дослідженні середньостатистичні 
результати виконання вправи Човниковий біг 4×9 м 
знаходяться в межах 9.1-9.2 с, що свідчить про кращий 
рівень розвитку спритності у вихованців спортивного 
ліцею у порівнянні із наявними у науково-методичній 
періодиці даними.

Базуючись на результатах досліджень багатьох 
вчених для визначення динамічної м’язової сили під
бирають вправи на подолання опору [11; 13; 14; 19].  
Дослідники відзначають слабкий взаємозв’язок між 
рівнем розвитку сили різних м’язових груп, тобто 
за кількістю підтягувань на перекладині не можна 
судити про силу м’язів ніг або спини [11]. Проте в 
програмі Фізичної культури для учнів старших класів 
для визначення рівня розвитку сили у хлопчиків 
використовується вправа Підтягування на високій 
перекладині [3]. За матеріалами досліджень [3] 
середньостатистичні результати даного тесту свідчать 
про достатній рівень розвитку сили у школярів (14.3 % 
володіють низьким рівнем компетентності виконання 
даного тестового завдання, 23.9 % – середнім, 61.8 % – 
достатнім). Автори Т. Кравчук та О. Сорока [7] наводять 
дані про середньостатистичні результати учнів стар
ших класів на рівні 6.3-7.4 повторень виконання 
вправи. Отримані в нашому дослідженні результати 
підтягування на перекладині на рівні 8.2-8.8 повторень 
свідчать про кращий рівень розвитку силових якостей 
учнів 10-х класів спортивного ліцею у порівняння із 
однолітками.

Стосовно дефініції швидкісно-силових якостей у 
науково-популярній періодиці дискусія ведеться порів
няно довго. Якщо більшість науковців стверджують, що 
під силовими якостями розуміють здібності людини 
переборювати або чинити опір зовнішнім, або внут

рішнім чинникам за рахунок напруження м’язів [8], то 
визначення «вибухової сили» неможливо зводити до 
поняття тільки «сила м’язів». Ю. Верхошанський [17]  
зауважує, що силові здібності треба розглядати не з 
механістичних позицій, а с психолого-педагогічних, 
тобто як цілісну реакцію організму, яка поєднує пси
хічні якості, функції моторної, м’язової, вегетативної, 
гормональної та інших фізіологічних систем. В такому 
випадку проявом швидкісно-силових здібностей мож
на вважати здатність проявляти навички одночасно 
скоординованого вольового й максимального 
м’язового зусилля. Тим не менш, терміном «швидкісна 
сила» називають здатність до швидкого вибухового 
напруження [8]. Найбільш поширеними тестами для 
визначення рівня розвитку цієї рухової здібності є 
стрибки в довжину і у висоту з місця [11]. Традиційно 
для оцінки швидкісно-силових якостей учнів старших 
класів в України використовують вправу «стрибок у 
довжину з місця». І. Кузьменко [12] у своїх досліджен
нях наводить результати учнів 10-х класів закладів 
загальної середньої освіти на рівні 191.43 ± 7.08 см. 
Дослідники Т. Кравчук та О. Сорока [7] вказують ре
зультати 187.7 ± 4.31 см для учнів державних та 
198.3 ± 6.7 см для учнів приватних шкіл, що свідчить 
про кращій рівень розвитку швидкісно-силових якос
тей молоді з більшим обсягом рухової активності. 
Отримані в нашому дослідженні результати молодих 
спортсменів знаходяться в діапазоні від 219 до 222 см 
і значно переважать дані попередніх досліджень і це 
підтверджує гіпотезу вчених про сприятливий вплив 
систематичних занять спортом на рівень розвитку 
рухових якостей [6; 10; 22; 28].

За твердженням Т. Круцевич [9], тести на витри
валість дають змогу оцінити здатність серцево-
судинної і дихальної систем витримувати певні фізич
ні навантаження або нормально функціонувати в 
екстремальних умовах. У системі державних тестів, 
розроблених для населення України, запропоновано 
оцінювати витривалість дітей 15 років за часом пробі
гання дистанції – 1500 м. І. Кузьменко [12] у своїй ро
боті наводить середньостатистичні результати хлоп
ців 10-х класів закладів загальної середньої освіти, – 
8.74 ± 0.35 хв, що значно гірше нормативів для хлопців, 
які були вказані в Державній системі тестів у 15 років 
(8.00 хв для мінімального балу; 5.45 хв – максимальні 
5 білів) [11]. Дослідники С. Герасименко, Е. Жигульова 
[3] вказують на те, що 35.81 % досліджених ними хлоп
ців у 10-х класах мають низький рівень компетент
ності виконання вправи «біг 1500 м», тобто резуль
тат не кращий, ніж 7.25 хв; 56.08 % мають середній 
рівень (результат у діапазоні 7.25-6.50 хв) і лише  
8.11 % хлопців – достатній рівень (результат у діапазоні 
6.15–6.49 хв). 
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Загальні основи теорії і методики фізичного виховання. Київ : 
Олімп. л-ра, 2008. 391 с.

9.	 Круцевич Т. Ю. Теорія і методика фізичного виховання в 2-х томах. 
Т. 1. Загальні основи теорії і методики фізичного виховання. Київ : 
Олімп. л-ра, 2012. 391 с.

10.	Круцевич Т. Ю., Пангелова Н. Є. Фізичне виховання як соціальне 
явище. Теорія і методика фізичного виховання. Київ : Олімп. л-ра, 
2017. Т. 1. С. 48-52.

11.	Круцевич Т. Ю., Воробйов В. І., Безверхня Г. В. Контроль у 
фізичному вихованні дітей, підлітків і молоді. Київ : Олімп. л-ра, 
2011. 224 с.

12.	Кузьменко І. О. Розвиток фізичних якостей школярів старших 
класів. Вісник Кам’янець-Подільського національного універси
тету імені Івана Огієнко. Фізичне виховання, спорт і здоров’я 
людини. Вип. 10. 2017. С. 270-279. https://doi.org/10.32626/2309-
8082.2017-0.%25p.

Отримані в нашому дослідженні середньоста
тистичні результати бігу 1500  м вихованців спор
тивного ліцею знаходяться в діапазоні 5.29–5.36 хв,  
що є значно кращими, порівняно з іншими одноліт
ками, та відповідають високому рівню компетентності 
виконання вправи.

Висновки
Результати проведеного дослідження засвідчили, 

що середньостатистичні показники фізичної підго
товленості учнів 10-х класів ліцею Харківського 
фахового коледжу спорту є кращими за результати 
однолітків, які навчаються в закладах загальної серед
ньої освіти. Систематичні цілеспрямовані заняття в 

спортивних секціях та підвищений рівень фізичної 
активності дозволяють забезпечити високий рівень 
компетентностей у виконанні стандартних рухових 
тестів. Проте, протягом трьох років дослідження статис
тично достовірно погіршуються показники швидкості, 
спритності та витривалості вихованців спортивного 
ліцею. 

Подальші наукові розвідки планується спрямувати 
на дослідження рівня спортивної майстерності уч
нів загальноосвітнього ліцею Харківського фахового 
коледжу спорту.

Конфлікт інтересів. Автори статті стверджують 
про відсутність конфлікту інтересів. 
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Рухова активність має дуже важливий вплив на самопочуття 
та здоров’я людей похилого віку. Регулярні заняття фізичними 
вправами покращують якість життя, зменшують ризик виникнення 
різних хвороб та уповільнюють процеси старіння. Стаття присвячена 
мотивації осіб похилого віку до занять руховою активністю. Мета 
дослідження – визначити мотивацію до занять різними видами 
рухової активності людей похилого віку України та Польщі. Методи. 
У досліджені використано теоретичний аналіз науково-методич
ної літератури, педагогічні, соціологічні методи дослідження та 
методи математичної статистики. Дослідження проводилися на 
базі Інституту спорту і фізичної культури Університету економіки 
в Бидгощі (Польща) та Харківської державної академії фізичної 
культури (Україна). В експерименті брали участь 120 (по 30 чоловіків 
і жінок з України та Польщі) осіб похилого віку (середній вік склав 
66.12 ± 2.98 років). Результати. В результаті аналізу анкетування 
людей похилого віку з’ясовано переваги у виборі різних видів рухової 
активності чоловіків та жінок, які мешкають у Польщі та Україні. 
В ході вивчення мотивації до занять руховою активністю людей 
похилого віку виявлено, що основними мотивами є поліпшення 
стану здоров’я, спілкування з друзями та підтримання фізичної 
форми. Висновки. Встановлено, що в Польщі найпоширенішими 
видами рухової активності серед людей похилого віку є плавання, 
скандинавська ходьба, оздоровчий туризм та їзда на велосипеді; 
в Україні перевагу надають тим самим видам рухової діяльності 
окрім їзди на велосипеді, що пов’язано з недостатньо розвинутою 
інфраструктурою та технічним забезпеченням в Україні. Визначено 
мотиви занять фізичною активністю людей похилого віку. Так, 
пріоритетними виявились оздоровчо-рекреаційні, комунікативні та 
профілактичні. 
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Abstract. Physical activity has a very important impact on the well-
being and health of older people. Regular physical exercise improves 
quality of life, reduces the risk of various diseases and slows down the 
aging process. The article is devoted to the motivation of older people to 
engage in physical activity. The purpose of the study is to determine the 
motivation for engaging in various types of physical activity among elderly 
people in Ukraine and Poland. Methods. The study used theoretical 
analysis of scientific and methodological literature, pedagogical, 
sociological research methods and methods of mathematical statistics. 
The study was conducted at the Institute of Sports and Physical Culture 
of the University of Economics in Bydgoszcz (Poland) and the Kharkiv 
State Academy of Physical Culture (Ukraine). The experiment involved 
120 (30 men and 30 women from Ukraine and Poland) elderly people 
(average age 66.12 ± 2.98 years). Results. As a result of the analysis of 
a survey of older people, the advantages in choosing various types of 
physical activity for men and women living in Poland and Ukraine were 
revealed. In the course of studying the motivation for physical activity 
among older people, it was revealed that the main motives are improving 
health, communicating with friends and maintaining physical fitness. 
Conclusions. It has been established that in Poland the most common 
types of physical activity among older people are swimming, Nordic 
walking, health tourism and cycling; in Ukraine, preference is given to 
the same types of physical activity other than cycling, which is due to the 
insufficiently developed infrastructure and technical support in Ukraine. 
The motives for engaging in physical activity among older people have 
been determined. Thus, the priorities turned out to be health-improving, 
recreational, communicative and preventive.
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Вступ
Останнім часом багато уваги приділяється впливу 

рухової активності на людей похилого віку [2; 4; 5; 14; 
19; 28]. Похилий вік є критичним періодом у житті 
кожної людини, у зв’язку з морфо-функціональними 
змінами, які відбуваються в організмі людей, що 
в свою чергу призводять до зниження життєздат
ності. Рухова активність, а саме заняття фізкультурно-
оздоровчою діяльністю позитивно впливає на само
почуття, зниження ризиків серцево-судинних захво
рювань та зміцнення імунітету людей зрілого та 
похилого віку [9; 10; 12; 20; 29]. Специфіці рухової 
активності людей похилого віку присвячено чимало 

досліджень науковців. Так, О. А ндрєєва [1] розглядала 
загальні питання організації рухової активності осіб 
різного віку, зокрема людей похилого віку. Т. Круцевич 
та ін. [11] вивчали загальні напрями рекреації в 
Україні та формування культури дозвілля за рахунок 
рекреативних занять. 

Вивченню мотиваційних чинників до рекреаційно-
оздоровчої діяльності людей похилого віку також було 
приділено увагу [6; 7]. У більшості осіб похилого віку 
виявлено позитивне ставлення до фізичних вправ,  
але фінансова неспроможність, відсутність спеціальних 
знань є основними причинами, що обмежують їх 
бажання займатися руховою активністю.
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Балацька та ін. [3] проаналізували залучення до 
оздоровчо-рекреаційної рухової активності людей 
похилого віку різних країн Європи та світу та встановили 
низьку рухову активність. В США більшість літніх людей 
намагаються якомога довше вести активний спосіб 
життя. У країнах Європи 20-40 % від загальної кількості 
людей похилого віку ведуть активний образ жит
тя, займаючись фізичними вправами. В Україні лише 
17 % людей пенсійного віку займаються фізичними 
вправами або спортом. У Китаї близько 11  % людей 
похилого віку фізично активні, а в країнах Африки дуже 
низька рухова активність серед дорослого населення. 

Рухова активність людей похилого віку в Європі 
підтримується на високому рівні завдяки зусиллям 
держави, громадських організацій та самих літніх 
людей, які прагнуть зберігати активний спосіб життя 
і гарне здоров’я. Високий рівень рухової активності 
людей похилого віку в європейських державах має 
свої особливості, обумовлені культурними, соціально-
економічними та демографічними факторами. Багато 
європейських країн мають добре розвинені соціальні 
програми, які підтримують фізичну активність серед 
людей похилого віку. Це включає організацію спор
тивних заходів, фінансову підтримку клубів для 
літніх людей, а також інфраструктуру, яка сприяє 
активному способу життя (парки, пішохідні доріжки 
тощо). Велика увага приділяється профілактиці захво
рювань і підтримці здоров’я літніх людей. Це включає 
регулярні медичні огляди, рекомендації щодо фізич
ної активності, а також спеціалізовані програми 
реабілітації та фізіотерапії. Розвинена інфраструктура в 
європейських країнах також сприяє фізичній активності 
літніх людей. Це включає доступність громадських 
місць для занять спортом, наявність спеціально облаш
тованих зон для фізичних вправ, а також зручний 
громадський транспорт. У різних європейських країнах 
існують свої культурні традиції, які впливають на 
рівень і характер фізичної активності літніх людей. 
Також важливою складовою є освітні програми, які 
підвищують обізнаність літніх людей щодо користі 
фізичної активності та надають інформацію про 
безпечні способи виконання вправ [16; 18; 24; 27].

На підставі вищезазначеного нами проведено 
дослідження щодо порівняння рівня мотивації до 
занять фізкультурно-оздоровчої діяльності людей 
похилого віку України та Польщі, а також виявлення 
найбільш популярних видів рухової активності серед 
дорослого населення цих держав. 

Матеріал та методи дослідження
Мета дослідження – визначити мотивацію до 

занять різними видами рухової активності людей 
похилого віку України та Польщі. 

Дослідження проводилися на базі Інституту спорту 
і фізичної культури Університету економіки в Бидгощі 
(Польща) та Харківської державної академії фізичної 
культури (Україна). В експерименті брали участь 
120 (по 30 чоловіків і жінок з України та Польщі) осіб 
похилого віку (середній вік склав 66.12 ± 2.98 років). Всі 
учасники добровільно брали участь у дослідженні, що 
підтверджено їх згодами, де було зазначено всі етапи 
та процедури дослідження. 

В ході дослідження використовувався метод теоре
тичного аналізу й узагальнення науково-методичної 
літератури та досвіду в галузі збереження здоров’я 
та активного довголіття людей похилого віку. Для 
визначення мотивації до занять різними видами рухо
вої активності нами використовувався метод опи
тування. Анкета складалася з інформаційної частини 
та кількох блоків, що дозволили охарактеризувати 
пріоритети осіб похилого віку до занять руховою 
активністю. Отримані дані підлягали статистичній 
обробці методом визначення показників відносної 
частки, що передбачає проведення аналізу результатів 
дослідження з метою визначення процентного співвід
ношення між частинами і цілим. 

Результати дослідження
В результаті проведення анкетування людей 

похилого віку виявлено переваги у виборі різних видів 
рухової активності чоловіків та жінок, які мешкають в 
різних країнах. Анкета передбачала наявність 9 видів 
рухової активності, що використовуються у в Україні 
та Польщі. Результати проведеного ранжування від
повідей рейтингу свідчать, що вподобання людей 
похилого віку України та Польщі суттєво не відріз
няються, є деякі відмінності у вподобаннях між жінками 
та чоловіками (табл. 1).

Так, у жінок похилого віку перше місце у рейтин
гу найпопулярніших видів фізкультурно-оздоровчої 
діяльності займає скандинавська ходьба. Причому 
жінки з України віддають більше переваги даному 
виду рухової активності (20 %), ніж жінки з Польщі 
(16 %). Також жінки віддають перевагу занят
тям оздоровчим фітнесом (13.3-16.7 %), туризмом  
(13.3-16.7 %) та плаванням (13.3-16.7 %). Меншою 
мірою жінки виявили бажання займатися спортивними 
іграми (0-3.3 %).

Чоловіки також, як і жінки, надають перевагу 
заняттям скандинавською ходьбою (13.3-20 %), плаван
ню (16.7-23.3 %) та оздоровчим туризмом (16.7 %). 
Ні відміну від жінок чоловіки виявляють бажання 
займатися спортивними іграми (13.3-20 %) та прак
тично не мають бажання до пішохідних прогулянок та 
занять йогою.
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Таблиця 1 – Рейтинг найпопулярніших видів фізкультурно-оздоровчої діяльності людей похилого віку, n=120

№ Вид фізкультурно-оздоровчої діяльності Стать Кількість: абсолютне зн. (%)
Польща Україна

1 Піші прогулянки чоловіча 0 (0%) 1 (3.3%)
жіноча 2 (6.7%) 4 (13.3%)

2 Скандинавська ходьба чоловіча 4 (13.3%) 6 (20%)
жіноча 5 (16.7%) 6 (20%)

3 Плавання чоловіча 7 (23.3%) 5 (16.7%)
жіноча 5 (16.7%) 4 (13.3%)

4 Їзда на велосипеді чоловіча 4 (13.3%) 2 (6.7%)
жіноча 4 (13.3%) 1 (3.3%)

5 Оздоровчий туризм чоловіча 5 (16.7%) 5 (16.7%)
жіноча 4 (13.3%) 5 (16.7%)

6 Спортивні ігри (волейбол, футбол) чоловіча 4 (13.3%) 5 (16.7%)
жіноча 1 (3.3%) 0 (0%)

7 Оздоровчий фітнес чоловіча 2 (6.7%) 3 (10%)
жіноча 4 (13.3%) 5 (16.7%)

8 Біг чоловіча 4 (13.3%) 3 (10%)
жіноча 3 (10%) 2 (6.7%)

9 Йога чоловіча 0 (0%) 0 (0%)
жіноча 2 (6.7%) 3 (10%)

Порівнюючи міждержавні результати опитування 
найпопулярніших видів фізкультурно-оздоровчої 
діяльності встановлено, що бажаючих займатися 
оздоровчим плавання в Польщі більше ніж в Україні, 
це пов’язано з більш розвиненою інфраструктурою 
(кількістю басейнів) у Польщі та доступністю для осіб 
похилого віку. Також їзда на велосипеді є популярною 
серед літніх поляків. У той же час значну кількість 
бажаючих займатися скандинавською ходьбою 
виявлено в Україні, цей факт пояснюється тим, що 
за останні роки в Україні стрімко розвинувся даний 
напрям рухової активності. Бажання займатися 
оздоровчим туризмом має більш-менш однаковий 
показник зацікавленості як серед українців, так і 

поляків. Усі зацікавленні в участі короткотривалих 
походів (одноденних походах або походах вихідного 
дня з однією ночівлею) з різних видів туризму.

За результатами вивчення мотивів людей похилого 
віку, як у Польщі, так і в Україні, до занять руховою 
активністю виявлено, що основними мотивами є по
ліпшення стану здоров’я (у поляків – 48-53 %; у укра
їнців – 50-52  %), спілкування з друзями (у поляків –  
52-58 %; у українців – 36-43 %) та підтримання фізичної 
форми (у поляків – 49-54  %; у українців – 36-39  %). У 
людей похилого віку з України також виявлено мотив 
боротьби зі стресом, перш за все це пов’язано з 
військовим станом в Україні з 2022 року (рис. 1-2).
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Рис. 1  	Мотиви до занять руховою активністю людей похилого віку з Польщі (n=60): 1 – спілкування; 2 – бажання 
урізноманітнити дозвілля; 3 – підтримання фізичної форми; 4 – корекція маси тіла; 5 – поліпшення стану здоров’я; 
6 – потреба в русі; 7 – бажання позбавитися болю у спині та суглобах, 8 – боротьба зі стресом; 9 – інші
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Рис. 2	 Мотиви до занять руховою активністю людей похилого віку з України (n=60): 1 – спілкування; 2 – бажання 
урізноманітнити дозвілля; 3 – підтримання фізичної форми; 4 – корекція маси тіла; 5 – поліпшення стану здоров’я; 
6 – потреба в русі; 7 – бажання позбавитися болю у спині та суглобах, 8 – боротьба зі стресом; 9 – інші

Завдяки анкетуванню з’ясовано чинники, що 
впливають на мотивацію людей похилого віку. Перш 
за все наявність спортивних залів, парків та спеціально 
обладнаних майданчиків є важливою умовою для 
залучення літніх людей до фізичної активності. Також 
важлива підтримка з боку родини, друзів та громади. 
Обов’язкова повинна бути обізнаність людей похилого 
віку про користь фізичної активності та різних видів 
вправ, які вони можуть виконувати. Також визначено 
перешкоди, що можуть знижувати мотивацію до 
фізичної активності, це хронічні захворювання, фізичні 
обмеження або страх перед травмами.

Дискусія
Рядом авторів [8; 22; 23; 26] підтверджуються 

дані щодо ставлення людей похилого віку до фізичної 
активності в європейських країнах. Мотивація до занять 
фізкультурно-оздоровчою діяльністю формується 
під впливом багатьох факторів, включаючи здоров’я, 
соціальні зв’язки, психологічні аспекти та доступність 
інфраструктури. 

Результати нашого дослідження підтверджуються 
даними дослідження C. Afonso [15].  Виявлено, що най- 
поширенішими видами рухової активності людей 
похилого віку, які мешкають у ЄС є скандинавська 
ходьба, плавання та їзда на велосипеді. Встановлено, 
що серед європейських країн є відмінності у ставленні 
та поведінці щодо рухової активності літніх людей,  
тому для підвищення мотивації до занять фізкультурно-
оздоровчою діяльністю у людей похилого віку, необ
хідно мати програми сприяння, що повинні бути 
адаптовані до різних країн.

Дані, що були отримані в ході дослідження, узгод
жуються із даними інших науковців [13; 17; 25], які 
стверджують, що позитивні емоції отримані під час 
рухової активності, покращують психічне здоров’я 
та знижують рівень депресії літніх людей. Звісно 
рухова активність не в змозі у повній мірі вирішити усі 
проблеми людей похилого віку, але встановлено, що 
вона суттєво допомагає знизити негативні наслідки 
старіння [7; 21; 30]. Перепонами до регулярних 
занять фізкультурно-оздоровчою діяльністю українців 
похилого віку є брак часу, недостатній рівень мате
ріального забезпечення, поганий стан здоров’я, біль,  
травми. Також вони усвідомлюють користь занять 
руховою активністю, оскільки малорухомий спосіб 
життя призводить до захворювань, поганого само
почуття та зниження життєвого тонусу тощо, розуміють, 
що фізкультурно-оздоровчі заняття корисні коли 
відбуваються систематично та під керівництвом 
кваліфікованого фахівця.

Таким чином, мотивація людей похилого віку до 
занять різними видами рухової активності є актуаль
ною темою дослідження, оскільки зростає потреба 
в підтримці здоров’я та добробуту літніх людей. 
Основними аспектами мотивації літніх людей до 
фізичної активності є: покращення здоров’я, їх психо
логічний стан і благополуччя, соціальна взаємодія та 
підтримка функціональної неспроможності. Доступ
ність інфраструктури, соціальна підтримка, освіта та 
інформованість є головними чинниками, що впливають 
на мотивацію.
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Висновки
Встановлено, що в Польщі найпоширенішими 

видами рухової активності серед людей похилого віку 
є плавання, скандинавська ходьба, оздоровчий туризм 
та їзда на велосипеді; в Україні перевагу надають 
тим самим видам рухової діяльності окрім їзди на 
велосипеді, що пов’язано ще не достатньо розвинутою 
інфраструктурою (відсутність розмітки на тротуарах  
для їзди на велосипеді, брак велодоріжок у паркових 
зонах містах та наявності сучасного велосипедного 
обладнання тощо).  

Визначено мотиви занять фізичною активністю 
людей похилого віку. Так, пріоритетними виявились 
оздоровчо-рекреаційні, комунікативні та профілактичні 
(поліпшення стану здоров’я – 48-53 %, спілкування з 
друзями – 36-58 % та підтримання фізичної форми –  
36-54 %). У людей похилого віку з України також 
виявлено додатковий мотив боротьби зі стресом, що 
пов’язано з військовим станом в Україні з 2022 року.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що 
відсутній будь-який конфлікт інтересів.
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Процес формування фахівця якісно нового рівня суттєво 
стримується наявним розривом між досягненнями науки й освітою, 
тому різко знижується коефіцієнт корисного використання наукових 
відкриттів і нових технологій, фундаментальне знання витісняється 
зі змісту освітніх процесів прикладними знаннями. Важливим видом 
професійної діяльності є педагогічна, особливістю якої є спеціаль
ний психолого-педагогічний вплив на учнів враховуючи їх вікові 
й індивідуальні характеристики, на інтереси, нахили, очікування, 
захоплення; специфіка такої діяльності полягає в педагогічному 
управлінні процесом формування та розвитку особистості. Мета 
дослідження – визначити складові фахової кваліфікації вчителів 
фізичного виховання Китаю. Методи дослідження: теоретичний 
аналіз і узагальнення даних літературних джерел, соціологічні 
методи дослідження (анкетування «Профіль шкільного здоров’я: 
анкета вчителя фізичного виховання (School health profiles lead 
physical education teacher questionnaire)», методи математичної 
статистики. Результати роботи. В дослідженні прийняли участь 
50 вчителів фізичного виховання Китаю (27 жінок та 23 чоловіки). 
Експеримент проводився в Пекінській школі іноземних мов на 
базі Університету іноземних мов (Пекін), експериментальній 
школі Хайдянь (Пекін), середній школі Університету Цінхуа (Пекін), 
середній школі Циндао Юцай (провінція Шаньдун - Циндао). 
Встановлено, що для професійного зростання та підвищення 
кваліфікації 50 % вчителів зазначають про необхідність розши
рення бази знань про інтервенції залучення дітей до занять орга
нізованою руховою активністю середньої та високої інтенсивної; 
технології спрямовані на розробку індивідуальних програм 
рухової активності цікавлять 36 % опитуваних вчителів; 26 % 
вчителів фізичного виховання хочуть поглибити свої знання 
новітніми технологіями формування прикладних рухових умінь 
та навичок в різних видах спортивної діяльності. Висновки. Отже, 
професійна компетентність вчителя проявляється в сукупності 
фахових знань, умінь і навичок, які відображають теоретичну, 
практичну і методичну підготовленість, здатність до їхньої творчої 
реалізації в різних соціальних ситуаціях практичної професійної 
діяльності в сфері фізичного виховання. 

Ключові слова: професійна діяльність, вчителі, підвищення 
кваліфікації, професійний розвиток, фізичне виховання.

Sergii Trachuk, Maryna Diedukh, Mariia Brychuk, Oksana 
Ivanik, Valentina Epfanova, Enchen Wang. Component professional 
qualifications of physical education teachers in China 

Abstract. The process of forming a specialist of a qualitatively new level 
is significantly restrained by the existing gap between the achievements of 
science and education, therefore the coefficient of useful use of scientific 
discoveries and new technologies is sharply reduced, fundamental 
knowledge is displaced from the content of educational processes by applied 
knowledge. An important type of professional activity is pedagogical, the 
specialty of which is a special psychological and pedagogical influence 
on students, taking into account their age and individual characteristics, 
on interests, inclinations, expectations, enthusiasm; the specificity of 
such activity consists in the pedagogical management of the process of 
personality formation and development. The purpose of the study is to 
determine the components of the professional qualification of physical 
education teachers in China. Research methods: theoretical analysis and 
generalization of data from literary sources, sociological research methods 
(school health profiles lead physical education teacher questionnaire), 
mathematical statistics methods. Results. 50 Chinese physical education 
teachers (27 women and 23 men) took part in the study. The experiment 
was conducted at the Beijing School of Foreign Languages on the basis 
of the University of Foreign Languages (Beijing), Haidian Experimental 
School (Beijing), Tsinghua University High School (Beijing), Qingdao Yucai 
High School (Shandong-Qingdao Province). It was established that for 
professional growth and professional development, 50 % of teachers note 
the need to expand the knowledge base on interventions involving children 
in activities with moderate and high-intensity organized motor activity; 
technologies aimed at the development of individual motor activity 
programs are of interest to 36 % of the surveyed teachers; 26 % of physical 
education teachers want to deepen their knowledge with the latest 
technologies for the formation of applied motor skills and skills in various 
sports activities. Conclusions. Therefore, the professional competence of 
the teacher is manifested in the set of professional knowledge, abilities 
and skills that reflect theoretical, practical and methodical preparation, 
the ability to their creative implementation in various social situations of 
practical professional activity in the field of physical education.

Keywords: professional activity, teachers, advanced training, 
professional development, physical education.

Вступ
Сучасний стан системи фізичної культури Китай

ської Народної Республіки (КНР) досліджували як 
вітчизняні, так і зарубіжні фахівці: О.  Глоба (2012),  
Ван Сіео Мань (2010), Цуй Лун (2022) та інші. Автори 
розглядали особливості управлінської діяльності в 
системі фізичної культури і спорту та організаційно-

методичні основи розвитку і функціонування окремих 
видів спорту і рухової активності.

Сьогодення встановлює перед суспільством 
завдання підготовки вчителів фізичної культури, які б 
опанували не лише високий рівень фахової підготовки, 
а й були спроможними приймати оригінальні та 
нестандартні рішення, підготовленими до активної 
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участі в інноваційних процесах, компетентних у 
вирішенні дослідницьких та експериментальних зав
дань, здатні до систематичного аналізу навчально-
виховного процесу в школі, проявляли творчий підхід 
у визначенні та прогнозуванні педагогічних явищ [1; 6; 
10; 14; 17; 28; 30].

Державна освітня програма КНР потребує високо
кваліфікованих фахівців, здатних до саморозвитку, 
підвищення професіоналізму, конкурентоспроможних. 
Особливо у КНР гостро постало питання щодо вдо
сконалення якості вищої освіти та підвищення 
професіоналізму майбутніх учителів фізичної культури 
[2; 4; 8; 15; 20; 22]. Реалізації професійних компетенцій 
та практично-прикладних компетенцій, набутих у 
ході підготовки вчителів фізичного виховання, може 
вплинути на якість освіти в майбутньому [10; 11; 23; 25]. 

Матеріали та методи дослідження
Мета дослідження – визначити складові фахової 

кваліфікації вчителів фізичного виховання Китаю. У 
ході дослідження було використано наступні методи: 
теоретичний аналіз і узагальнення даних літературних 
джерел, була проведена роботи з масивом інформації 
представленим в використаних джерелах з обраної 
тематики, проведено ретельний аналіз робіт провідних 
науковців, ознайомилися з методами, які ними 
застосовувалися. 

Соціологічні методи дослідження полягали у 
проведенні анкетування, що свідчило про характе
ристику кадрового потенціалу, фахової готовності, 
розвитку та професійного становлення китайсь
ких вчителів фізичної культури, яке проводили з 
використанням досить ґрунтовної адаптованої анкети  

«Профіль шкільного здоров’я: анкета вчителя фізич
ного виховання (School health profiles lead physical edu
cation teacher questionnaire)» [19; 25; 29]. 

Для статистичної обробки отриманих результа
тів використовували  електронні таблиці «Excel 2010» 
(Microsoft, США), що дозволило провести якісний аналіз 
вимірів та розрахунків досліджуваних параметрів.

Дослідження проводилося в Пекінській школі 
іноземних мов на базі Університету іноземних мов 
(Пекін), експериментальній школі Хайдянь (Пекін), 
середній школі Університету Цінхуа (Пекін), середній 
школі Циндао Юцай (провінція Шаньдун – Циндао). 
У дослідженні взяло участь 50 вчителів фізичного 
виховання з урахуванням гендерного розподілу – це 
27 жінок (54 %) та  23 чоловіки (46 %).  При організації 
та проведенні дослідження були враховані положення 
біоетики (Гельсінська декларація «Етичні принципи 
медичних досліджень із залученням людини», 2003 р.) 
та «Загальна декларація з біоетики та прав людини» 
(ЮНЕСКО). Всім учасникам було запропоновано надати 
поінформовану згоду з акцентом на добровільний 
характер опитування перед участю у дослідженні. 
Учасники експерименту не розголошуються. 

Результати дослідження
Згідно із сучасними положеннями для вчителів 

фізичної культури в Китаї запроваджено обов’язкове 
отримання професійно-кваліфікаційного сертифікату. 
Такий сертифікат дає  право на роботу, його  наявність – 
ознака компетентного спеціаліста [2; 10; 23]. 

Нами було проведено анкетування вчителів. Перше 
вчителям було задане питання «Який основний акцент 
був у вашій професійній підготовці? (рис. 1.)
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Рис. 1   Фахові компетентності у навчанні  під час здобуття освіти вчителів фізичного виховання, %

На питання «Чи маєте ви зараз сертифікат, ліцензію 
для викладання фізичної культури в середній чи старшій 
школі?» 84 % вчителів фізичного виховання дали позитив
ну відповідь та зазначили, що мають відповідну освіту. 

Серед опитаних вчителів 16 % зазначили, що спе-
ціальної освіти не мають, проте здобули споріднену 
спеціальність та викладають фізичне виховання в циклі 
молодшої школи. Вчителям фізичного виховання, які 
взяли участь в опитуванні, було запропоновано для ви-

бору перелік тем, вивчення яких дозволило підвищити 
їхню кваліфікацію протягом останніх двох років на різ-
них освітніх платформах: семінарах-практикумах, фору- 
мах, конференціях, курсах, в процесі безперервної осві-
ти чи будь-якого іншого виду безперервної роботи. 

Зазначені теми були розподілені на два блоки: 
спрямовані на удосконалення організаційних умінь та 
методичних знань вчителів фізичної культури в про-
цесі фізичного виховання (табл. 1-2).
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Таблиця 1 – 	Наявні знання у вчителів за темами організаційних умінь та методичних прийомів організації процесу фізичного 
виховання, n=50

№ Теми Наявні, %

1. Методи та інтервенції залучення дітей до занять руховою активністю середньої та високої інтенсивної 
(MVPA) 56 

2. Технології, спрямовані на розробку індивідуальних програм рухової активності 34

3. Використання інклюзивних технологій навчання учнів з багаторічними фізичними, медичними чи 
когнітивними порушеннями 12

4. Сучасні методики навчання в індивідуальних та командних видів спорту 18

5. Новітні технології формування прикладних рухових умінь та навичок 20

6. Методи активного залученню дітей з надмірною вагою (ІМТ) до занять фізичним вправами 14

7. Методики проведення занять із дітьми, які мають хронічні захворювання 6

8. Програми аеробної спрямованості : пересування пішки або їзди на велосипеді до школи 8

9. Удосконалення стандартів викладання фізичної виховання відповідно до навчальної освітньої 
програми 22

Про наявність знань про методи та інтервенції 
залучення дітей до занять руховою активністю 
середньої та високої інтенсивної (MVPA) відмітили 
56 % опитуваних. Про наявність таких знань та 
вмінь вказали 34  % опитуваних вчителів, а ще 36 % 
виявили бажання до вивчення вище зазначених тем. 
Володіють знаннями про сучасні методики навчання 
індивідуальних та командних видів спорту 18 % (9 рес
пондентів) китайських вчителів. Серед опитаних нами 
вчителів фізичної культури 20 % (10 респондентів) 
вказали, що нещодавно проходили підвищення 
кваліфікації із теми «Сучасні технології формування 

рухових умінь та навичок», а 26  % (13 респондентів) 
вказали на необхідність здобуття знань із зазначеної 
теми. Про необхідність поглиблення знань з питань, 
які стосуються залучення дітей з надмірною вагою до 
занять фізичним вправами зазначили 12 % (це 6 осіб) 
вчителів.

Разом із тим, слід вказати, що незначний відсоток 
вчителів фізичної культури відмітили, що володіють 
знаннями та практичними навичками із вище 
зазначених тем, а саме 14 % (7 осіб) та 6 % (3 особи), 
відповідно.

Таблиця 2 –	Теми для підвищення кваліфікації спрямовані на удосконалення організаційних умінь та методичних знань 
вчителів фізичного виховання, n=50

№ Теми Необхідні, %

1. Методи та інтервенції залучення дітей до занять руховою активністю середньої та високої інтенсивної 
(MVPA) 50 %

2. Технології, спрямовані на розробку індивідуальних програм рухової активності 36 %

3. Використання інклюзивних технологій навчання учнів з багаторічними фізичними, медичними чи 
когнітивними порушеннями 16 %

4. Сучасні методики навчання в індивідуальних та командних видів спорту 10 %

5. Новітні технології формування прикладних рухових умінь та навичок 26 %

6. Методи активного залученню дітей з надмірною вагою (ІМТ) до занять фізичним вправами 12 %

7. Методики проведення занять із дітьми, які мають хронічні захворювання 14 %

8. Програми аеробної спрямованості : пересування пішки або їзди на велосипеді до школи 8 %

9. Удосконалення стандартів викладання фізичної виховання відповідно до навчальної освітньої 
програми 12 %
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Також 14 % (7 осіб) вчителів виявили бажання 
підвищити кваліфікацію з питань, котрі стосуються 
методики проведення занять із дітьми, які мають 
хронічні захворювання (наприклад, астма або діабет). 

Значний відсоток вчителів (22 %) вказали на поін
формованість, за результатами різних освітніх заходів, 
про удосконалення стандартів викладання фізичної 
культури відповідно до програмних документів. Про 
підвищення кваліфікації за даним напрямом висло
вилося 12 % (6 осіб) опитаних вчителів.

Дискусія
Автори даного наукового кола питань А. Цьось, 

Н. Белікова, Н. Войнаровська, І. Войтович, Г. Гац [18] 
зазначають необхідність відповідних змін у підготовці 
майбутніх учителів фізичної культури в системі вищої 
педагогічної освіти. Це знаходить висвітлення в змісті 
нового освітнього стандарту, нових навчальних 
планах і програмах, пошуку шляхів удосконалення 
професійної підготовки майбутніх кадрів.

В.  Наумчук [9] стверджує, що головною умовою 
якісної та ефективної професійної діяльності вчителя 
фізичної культури є досягнення оптимального рівня 
педагогічної майстерності, яка складається перед усім 
з загальної культури, гуманістичної спрямованості, 
педагогічних здібностей та насамперед з професійної 
компетентності.

Про значний інтерес до кваліфікації вчителів 
фізичного виховання у КНР у своїй науковій праці 
зазначають Н.  Москаленко, А.  Яковенко, Т.  Сидорчук  
[7; 8]. 

У науковій роботі Цуй Лун [17] виділено  групи 
педагогічних умов розвитку професіоналізму майбутніх 
учителів фізичної культури у процесі фахової  підготов
ки у коледжах, а саме: організаційно-діагностичні, 
творчо-рефлексивні, умови змістовно-методичного за
безпечення, котрі сприяють якісній організації фізичної  
культури. 

Групою вчених було проведено дослідження 
сприйняття професійних компетенцій у підготовці вчи
телів фізичного виховання. Також дослідники конс
татують факт на основі мета-даних, що університетська 
освіта поступово переходить у бік впровадження, 
аналізу та вивчення ефективності нових моделей 
навчання, заснованих на усталених компетенціях  
[16; 21; 24; 26].

Дослідники відокремлюють наступні професійні 
завдання викладача фізичної культури [6; 12; 14; 27]: 

– формування поняття про те, що піклування 
людини про своє здоров’я, фізичний розвиток є не 
тільки її особистою справою, а й суспільним обов’язком; 

– сприяння правильному фізичному розвитку і 
зміцненню здоров’я; 

– корекція фізичного розвитку відстаючих, 
ослаблених студентів, тих, що мають відхилення від 
нормального стану здоров’я; 

– розвиток основних видів рухових дій, формування 
рухових умінь і навичок; 

– формування в студентів правильної постави, 
підтягнутості й охайності; 

– використання різних форм рухової активності та 
інших засобів фізичного удосконалення; 

– прищеплення навичок та стимулювання фізич
ною самовдосконалення і ведення здорового способу 
життя;

 – виховання стійкого інтересу і потреби в 
систематичних заняттях фізичною культурою; 

– забезпечення єдності позааудиторних та ауди
торних форм фізичного виховання; 

– сприяння взаємодії сім’ї та закладу у процесі 
фізичного виховання; 

– сприяння організації роботи з формування фізич
ної культури студентів за місцем проживання; 

– організація роботи з обдарованою молоддю, яка 
прагне до спортивної досконалості; 

– залучення до процесу формування фізичної 
культури педагогічного колективу, медичних праців
ників і громадських організації; 

– удосконалення фізичної та психологічної підго
товки до активного життя і професійної діяльності на 
принципах, які забезпечують оздоровчу спрямованість 
та індивідуальність підходів; 

– участь у створенні належної матеріальної бази 
для організації процесу формування фізичної культури 
студентів. 

Висновки
Професійна компетентність вчителя проявляється 

в сукупності фахових знань, умінь і навичок, які 
відображають теоретичну, практичну і методичну 
підготовленість, здатність до їхньої творчої реалізації 
в різних соціальних ситуаціях практичної професійної 
діяльності в сфері фізичного виховання. 

Перспективи подальших досліджень будуть 
спрямовані на аналіз  можливостей освітніх платформ 
для самоосвіти та неформальної освіти китайських 
вчителів фізичного виховання. 

Конфлікт інтересів. Автори заявляють про 
відсутність конфлікту інтересів.
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Відновлення є важливим чинником підвищення працездатності 
спортсменів. Для відновлення фізичної працездатності спортсменів, 
які спеціалізуються у дзюдо, необхідно використовувати спеціальні 
методи та засоби, що активізують відновні процеси в їхньому 
організмі. Серед різноманітних стратегій відновлення нашу увагу 
привернули методики фізичної реабілітації. Мета дослідження: 
оцінити ефективність лікувальної гімнастики з використанням 
ізометричних вправ та постізометричної релаксації у відновленні 
фізичної працездатності спортсменів, які спеціалізуються у дзюдо. 
Матеріал та методи дослідження. Досягнення мети передбачало 
вирішення поставлених завдань, використовуючи комплекс методів, 
зокрема загальнонаукових, практичних та методів математичної 
статистики. Аналіз спеціальної науково-методичної літератури 
включав друковані літературні джерела та бази даних Scopus, SPORT 
Discus, Web of Science, Scholar. В цілому проаналізовано понад 
70 джерел інформації, після цього проведено останній огляд та 
виокремлено 30 джерел літератури, матеріал яких було опрацьовано 
за допомогою загальнонаукових методів. Результати. Встановлено, 
що 54,55 % спортсменів, які спеціалізуються у дзюдо, пред’являли 
скарги щодо болю у м’язах слабкої або помірної інтенсивності. 
Результати проведення порівняльного експерименту показали, що 
рівень больового синдрому знизився у спортсменів основної групи 
з 3,2 до 2,1 бала, при p<0,05. Висновки. Застосування лікувальної 
гімнастики з використанням ізометричних вправ та постізометричної 
релаксації сприяє відновленню фізичної працездатності спортсменів, 
які спеціалізуються у дзюдо. Проте не зафіксовано впливу запро
понованої методики  на розвиток гнучкості. 

Ключові слова: дзюдо, лікувальна гімнастика, постізометрична 
релаксація, опорно-руховий апарат, засоби відновлення.

Maryna Chystiakova, Volodymyr Marchuk, Daniil Marchuk, 
Evgeny Kazak, Oleh Verhush, Vasyl Mazur, Bohdan Makarchuk, Oleksiy 
Tereschenko, Serhiy Berezhok. Recovery of physical performance in the 
process of training judo athletes 

Abstract. Recovery is an important factor in improving the 
performance of athletes. To restore the physical performance of athletes 
specializing in judo, it is necessary to use special methods and means 
that activate the recovery processes in their body. Among the various 
recovery strategies, methods of physical rehabilitation attracted our 
attention. Purpose: evaluate the effectiveness of therapeutic gymnastics 
using isometric exercises and post-isometric relaxation in restoring the 
physical performance of judo athletes. Material and methods of research. 
The achievement of the goal envisaged solving the set tasks using a 
set of methods, including general scientific, practical and methods of 
mathematical statistics. The analysis of special scientific and methodical 
literature included printed literary sources and databases Scopus, 
SPORT Discus, Web of Science, Scholar. In total, more than 70 sources of 
information were analyzed, after which a final review was conducted and 
30 literature sources were singled out, the material of which was processed 
using general scientific methods. The results. It was found that 54.5 % of 
the athletes complained about muscle pain of weak or moderate intensity. 
The results of the comparative experiment showed that the level of pain 
syndrome decreased in athletes of the main group from 3.2 to 2.1 points, 
at p<0.05. Conclusions. The use of therapeutic gymnastics using isometric 
exercises and post-isometric relaxation contributes to the restoration 
of physical performance of judo athletes. However, the influence of the 
proposed methodology on the development of flexibility was not recorded.

Key words: judo, therapeutic gymnastics, post isometric relaxation, 
musculoskeletal system,  recovery facilities. 

Вступ
Сучасний етап розвитку дзюдо характеризується 

високим рівнем спортивно-технічних досягнень, під
вищеною напруженістю спортивно-конкурентної бо
ротьби за першість на міжнародній арені [1; 12; 30]. 
Зростальні обсяги та інтенсивність тренувальних 
навантажень, які необхідні для максимального під
вищення спортивної працездатності, створюють до
даткові труднощі при відновленні спортивної форми 
[11; 23; 26]. 

Як зазначають фахівці [3-8; 12], поліпшення підго
товки спортсмена та досягнення високого результату 
нині неможливо досягнути без ефективного викорис
тання засобів відновлення спортивної працездатності 
спортсмена після фізичних навантажень. 

Дані спеціальної науково-методичної літератури 
свідчать [4; 5; 8; 19], що існує багато різних педагогіч
них, психологічних, медико-біологічних засобів від
новлення спортсменів: правильне поєднання наван
таження і відпочинку, спеціальні дихальні вправи, 
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електропроцедури, різні види масажу, лазня, вібро
акустична терапія, міотерапія, лікувальна гімнастика, 
постізотонічна релаксація (ПІР) тощо. 

Педагогічні, медико-біологічні та психологічні за
соби відновлення спрямовані на підвищення рівня 
фізичної працездатності спортсменів, а також на за
побігання виникнення різних ушкоджень опорно-
рухового апарату, особливо це стосується контактних 
видів спорту до яких і належить дзюдо [4; 22; 23; 27]. 
Також в практиці спорту є важливою реабілітація після 
травм та захворювань [3-5]. 

Все вищесказане висуває на перший план питання 
впровадження у підготовку спортсменів, які спеціалізу-
ються у дзюдо, відновлювальних засобів, спрямованих 
на нормалізацію трофіки й тонусу м’язів та закріплення 
оптимального рухового стереотипу, що буде сприяти 
підтримці високого рівня фізичної працездатності. 

Матеріал та методи дослідження 
Мета: оцінити ефективність лікувальної гімнас

тики з використанням ізометричних вправ та пості
зометричної релаксації у відновленні фізичної праце
здатності спортсменів,  які спеціалізуються у дзюдо.

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, зок
рема аналіз, систематизацію, узагальнення. Аналіз 
спеціальної науково-методичної літератури включав 
друковані літературні джерела та бази даних Scopus, 
SPORT Discus, Web of Science, Scholar. Дослідницька 
вибірка складалася з публікацій, що відображалися при 
використанні таких ключових слів: ізометричні вправи, 
постізометрична релаксація, засоби відновлення, 
постнавантажувальне відновлення, фізична праце
здатність, а також відповідні їм абревіатури й ком
бінації. Було проаналізовано 70  вітчизняних та закор
донних  джерел стосовно методів відновлення 
спортсменів, які спеціалізуються у дзюдо, після цього 
проведено останній огляд та виокремлено 30 джерел 
літератури, матеріал яких було опрацьовано за 
допомогою загальнонаукових методів.

Оцінку больового синдрому проводили за 
10-бальною візуально-аналоговою шкалою (ВАШ)  
[4; 31]. ВАШ  станове собою  пряму лінію довжиною  
10 см, де початкова точка означає відсутність болю – 0,  
а кінцева точка – нестерпний біль – 10. Спортсменів 
просили відмітити на неградуйованій лінії точку, яка 
відповідає ступеню відчуття болю.

Оцінку розвитку гнучкості та сили м’язі проводили 
за допомогою тесту “нахил тулуба вперед з положення 
сидячи” [2].

Опрацювання одержаних емпіричних даних відбу
валося за допомогою описових методів математичної 

статистики [2]. Обчислювали середнє значення 
показників (x̅ ), середнє квадратичне відхилення (S). 
Приймалася статистична надійність P=95 % (ймовір- 
ність помилки 5 %, – рівень значущості р=0.05). Для 
перевірки вибіркових даних щодо відповідності 
нормальному закону розподілу використовували кри
терій Уілка–Шапіро. Для визначення статистичної 
значущості відмінностей між вибірками використо
вували W-критерій Вілкоксона.

Дослідження проводили за участю 22 спортсменів, 
які спеціалізуються у дзюдо, з них 12 спортсменів 
чоловічої статі, 10 – жіночої статі. Спортивний стаж −  
склав від 3 до 7 років. Середній вік становив  16.2; 
S=1.5 років. Усі спортсмени мали високу спортивну 
кваліфікацію (I розряд і КМС).

При організації та проведенні дослідження були 
враховані положення біоетики (Гельсінська декларація 
«Етичні принципи медичних досліджень із залученням 
людини», 2003 р.) та «Загальна декларація з біоетики та 
прав людини» (ЮНЕСКО). Основними принципами були 
анонімність, добровільність, довіра, згоду на участь 
у дослідженні надали всі учасники. Всім учасникам 
було запропоновано надати поінформовану згоду з 
акцентом на добровільний характер опитування перед 
участю у дослідженні. Учасники експерименту не 
розголошуються.

З метою дослідження ефективності застосування 
лікувальної гімнастики,  ми провели   педагогічний 
експеримент. Для дослідження була відібрана група 
із 13 спортсменів, які спеціалізуються у дзюдо, з 
проявами м’язового болю. Респонденти випадково 
розподілялись в одну з двох груп спостереження: 
основну (7 осіб) і контрольну (6 осіб), які суттєво не 
відрізнялись між собою.

В основній групі спортсмени використовували 
засоби відновлення фізичної працездатності з вико
ристанням ізометричних вправ та постізометричної 
релаксації. Основу становила техніка мануального 
впливу – Muscle Energy Techniques (MET) [24]; одним 
із відомих типів MET є постізометрична релаксація,  
яку розробив Karel Lewitt [20]. Цей метод заснований 
на здатності до розслаблення після попередньої ста
тичної неінтенсивної напруги м’язів з подальшим її 
пасивним розтягуванням. Після декількох повторень 
активної та пасивної напруги м’яза виникає стійке 
розслаблення та виражений анальгетичний ефект [27]. 

У контрольній групі спеціальних заходів не про
водилось. При цьому, як у контрольній групі, так і 
основній, на момент початку порівняльного педаго
гічного експерименту не було достовірно значущих 
розбіжностей між середніми значеннями у дослід
жуваних показниках. 

 Усі спортсмени за період спостереження про
довжували тренуватись та брати участь у змаганнях. 
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Моніторинг м’язового відчуття у спортсменів здійс
нювався упродовж 2 місяців. Ураховували, що 
лікувальна гімнастика з використанням ізометричних 
вправ та постізометричної релаксації може вико
ристовуватися не тільки фахівцями з фізичної реабі
літації, але і самим спортсменом [5; 24]. Проте потріб
но  дотримуватися  наступних методичних вимог: 
постізометричну релаксацію м’язів здійснювати завж
ди з позиції протилежного руху, амплітуду якого ми 
хочемо збільшити; напрямок розтягування м’яза 
має забезпечувати повне анатомічне подовження 
м’яза; силу натиску, опору й амплітуду рухів потрібно 
вибирати індивідуально; швидкість розтягування 
повинна сходитися зі швидкістю видиху. Тривалість 
напруги повинна сходитися з тривалістю вдиху [21; 27]. 
Нижче наведено один із варіантів комплексу вправ.

Вправа 1. В. п. – лежачи на спині, нога (з хворої 
сторони) зігнута в колінному суглобі, стопа знаходиться 
зовні коліна здорової ноги, яка випрямлена. Одночасно 
руку здорової сторони кладемо зовні коліна хворої 
ноги та тягнемо її вгору по діагоналі до протилежного 
плеча до больового бар’єра. Напружуємо ногу 5–7 с, 
прагнучи повернути її у В. п., але за допомогою опору 
руки нога залишається нерухомою. Розслаблюємо м’язи 
й в цьому стані підтягуємо ногу трохи вище протягом  
6–8 с. Повторюємо 5–6 разів.

Вправа 2. В. п. – лежачи на животі, нога (з хворої 
сторони) зігнута в колінному суглобі, гомілка дещо 
повернута, щоб спрямувати стегно назовні стосовно 
поздовжньої осі тіла. Напруження 5–7 с, розслаблюємо 
м’язи протягом 6–8 секунд. Повторюємо 5–6 разів

Вправа 3. В. п. – лежачи на спині, нога  (з хворої 
сторони) випрямлена.  Підіймати  ногу з накинутою на 
ступню нееластичною стрічкою на максимально мож
ливий кут підйому.  Кут підбирається індивідуально. 
Одночасно тиснемо ступнею на нееластичну  стрічку, 
намагаючись опустити ногу, і тягнемо  стрічку  на 
себе. У сідницях, задніх поверхневих м’язах стегна, 
гомілки й стопи створюється напруга.

Вправа 4. В. п. – стоячи. Гумову стрічку закріплюємо 
на шведській стінці. Утримуємо стрічку стопою. 

Підіймати пряму ногу до максимальної напруги. 
Напруження 5–7 с, розслаблюємо м’язи протягом 
6–8 с. Повторюємо 5–6 разів. Вправа виконується у всіх 
напрямках – згинання, розгинання  та приведення  
відведення.

Вправа 5. В. п. – сидячи. М’яч між стегнами. Три
мати м’яч стегнами. Напруження 5–7 с, розслаблюємо  
м’язи протягом 6–8 секунд. Повторюємо 5–6 разів.

Спортсмени навчались комплексу спеціальних 
вправ лікувальної гімнастики. Вправи підбирали 
індивідуально, за потреби заміняли складнішими. 
Виконували вправи після тренування і ввечері за дві 
години до сну по 20 хв.

Результати дослідження
Аналіз інтенсивності больового синдрому, прове-

дений за результатами цілеспрямованого опитування 
за ВАШ показав, що 54.55 % спортсменів, які спеціа-
лізуються у дзюдо, висловлювали скарги щодо болю 
у м’язах слабкої або помірної інтенсивності (від 2 до 
5 балів). У зв’язку з цим для зменшення болю у м’язах 
та відновлення фізичної працездатності спортсменів, 
які спеціалізуються у дзюдо, було застосовано ліку
вальну гімнастику, зміст якої – ізометричні вправи та 
вправи постізометричної релаксації. 

Отримані дані засідчили, що розподіл індивіду
льних результатів у кожній вибірці відрізнявся від нор- 
мального. У зв’язку з цим у подальшому дослідженні 
було використано непараметричні методи математич
ної статистики. Порівняння  даних контрольної та основ
ної груп на початку експерименту показало, що статис-
тично значущих розбіжностей не виявили.

Зміни у відчуттях болю до початку лікувальної 
гімнастики та через 2 місяці проведення занять за про
понованою методикою (в основній групі спортсмени 
використовували засоби відновлення фізичної праце
здатності, які були засновані на тому, що м’язи 
розслабляються шляхом ізометричної напруги в розтяг
нутому стані протягом 5–7 с з наступними пасивним 
розтягненням протягом 6–8 с. Повторювали 5–6 разів  
внаслідок чого досягали розслаблення м’язів та полег
шення больового синдрому) приведені у таблиці 1. 

Таблиця 1 – Показники вираження больового синдрому за ВАШ, балів

Статистичні 
показники

Результати тестування, n=13
до експерименту після експерименту

інтенсивність 
больових відчуттів, 

балів

нахил тулуба вперед 
із положення сидячи, 

см

інтенсивність 
больових відчуттів, 

балів

нахил тулуба вперед 
із положення сидячи, 

см

Основна 
група

x̅ 3.2 13.27 2.1* 13.43
S 0.5 0.47 0.4 0.58

Контрольна 
група

x̅ 3.5 13.16 3.4 13.34
S 0.7 0.75 0.6 0.56

П р и м і т к а.   Позначено «*» статистично значущу розбіжність між двома середніми на рівні p<0.05

                         



107

М. Чистякова, В. Марчук, Д. Марчук, Є. Козак, О. Вергуш, В. Мазур, Б. Макарчук, С. Бережок, О. Терещенко

Результати аналізу даних, які зібрані за допо-
могою шкали ВАШ, свідчать, що рівень больового 
синдрому в основній групі був значно нижчий, ніж у 
контрольній групі (p<0.05). Значне зменшення больо-
вого синдрому відмічено також у спортсменів основ
ної групи після експерименту з 3.2 до 2.1 бала, при  
p<0.05.

Аналіз результатів тестування також показав, 
що в обох групах більшість спортсменів покращили 
показники гнучкості (нахил тулуба вперед із поло
ження сидячи), однак вірогідних відмінностей не 
спостерігалось (р>0.05). 

Дискусія
Дзюдо – олімпійський вид спорту в тренувальному 

процесі якого достатньо часто використовується 
високоінтенсивна робота з великою кількістю склад
нокоординаційних рухів [1; 11; 23]. Для дзюдо 
важлива швидкість рухових реакцій, яка дозволяє 
зберігати просторову точність рухів при різноманітній 
варіативності ситуацій і можливих способів реагування 
на них, що створює умови для значного ураження 
м’язів [12]. 

За даними [3; 7], у різних країнах світу кількість 
травм в спорті коливається в межах 10-17 % всіх по
шкоджень. Тому дослідження способів реабілітації та 
профілактики травматизму у сучасному спорті мають 
надзвичайно важливе значення [6; 9; 13]. 

У системі засобів профілактики та попередження 
травматизму в різних видах спорту, зокрема і вдзюдо, 
велике значення належить як раціональному плану
ванню тренувальних навантажень у відповідності до 
функціональних можливостей організму спортсменів, 
дотриманню техніки безпеки, так і різним методам 
відновлення спортсменів: психологічним, педагогіч
ним засобам відновлення, фізіотерапевтичним про
цедурам, фармакологічним препаратам і вітамінам, 
спортивному масажу, стретчингу тощо [8; 28; 29]. 

Аналіз літературних джерел показав [4; 25; 29], 
що проблема здоров’я та його відновлення цікавила 
людство з ранніх періодів його існування. Наприклад, 

у стародавньому китайському манускрипті  «Cong Fau»  
(близько 3000 р. до н. е.) вперше було систематизовано 
й описано різні вправи лікувальної гімнастики, 
знеболювального масажу [25]. У VI ст. у Китаї вперше 
в світі було створено державний медичний інститут, 
де студентам як обов’язкова дисципліна викладався 
лікувальний масаж [4].

Методики фізичної реабілітації: лікувальна гімнас
тика, масаж, сауна, постізометрична релаксація 
тощо, нині активно впроваджуються як компоненти 
підготовки спортсменів у різних країнах світу [19; 22; 27]. 

Так, P. Szulc  зі співав. [24] ефективно використову
вали ПІР  при лікуванні хронічних захворювань шиї. 
S. D. Moore зі співав. [21] відзначав, що мав місце 
позитивний ефект мануального впливу системи 
Muscle Energy Techniques на покращення рухливості 
у плечовому суглобі баскетболіста. О.  Пилипенко зі 
співав. [5] зробив висновок, що методика лікувальної 
гімнастики із застосуванням ізометричних вправ та ПІР 
допомогла у комплексній реабілітації пацієнтів після 
артроскопічної пластики передньої хрестоподібної 
зв’язки. Наше дослідження також показало, що 
застосування лікувальної гімнастики з використанням 
ізометричних вправ та постізометричної релаксації 
знижують больові відчуття, а значить покращують 
працездатність спортсменів, які спеціалізуються у 
дзюдо. 

Висновки
Результати експерименту показали, що застосу

вання лікувальної гімнастики з використанням ізомет
ричних вправ та постізометричної релаксації сприяє 
відновленню фізичної працездатності спортсменів, 
які спеціалізуються у дзюдо. Визначено, що рівень 
больового синдрому в основній групі був значно 
нижчий, ніж у контрольній групі (p<0.05). Проте не 
зафіксовано впливу запропонованої методики  на 
розвиток гнучкості. 
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