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УДК 37.037:611.7:796.011.3         Алла Альошина, Олександр Бичук 

 

ТЕХНОЛОГІЯ ПРОФІЛАКТИКИ Й КОРЕКЦІЇ ФУНКЦІОНАЛЬНИХ 

ПОРУШЕНЬ ОПОРНО-РУХОВОГО АПАРАТУ ШКОЛЯРІВ  

В ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 
 

Мета. Аналіз можливостей застосування технології профілактики та корекції функціональних 

порушень опорно-рухового апарату в дітей і молоді у процесі фізичного виховання. Методи дослідження. В 

роботі використаний теоретичний аналіз та метод проектування. Результати. Проаналізовано складові 

розробленої технології профілактики та корекції функціональних порушень опорно-рухового апарату, 

розглянуто варіанти її  практичного застосування у процесі фізичного виховання школярів. Висновок. 

Встановлено можливіссть застосування в залежності від результатів діагностики функцціонального стану 

опороно-рухового апарату для дітей і молоді у процесі фізичного виховання. 

Ключові слова: технологія, профілактика, корекція, опорно-руховий апарат, школярі. 

 

The purpose of the study is to analyze the possibility of applying the technology of prevention and 

correction of functional disorders of the musculoskeletal system in children and young people in the process of 

physical education. The glasses of the developed technology of prevention and correction of functional disorders 

of the locomotor apparatus are analyzed, variants of its practical application in the process of physical 

education in the context of prevention are considered. The possibility of application depending on the results of 

diagnostics of the functional state of ORA for children and young people in the process of physical education is 

established.  

Key words: technology, prevention, correction, locomotorium, to put. 
 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Аналіз на-

укових джерел [1, 2, 5, 8] засвідчує, що ситуація в Україні характеризується негативни-

ми процесами, які простежено в усіх сферах життя українського суспільства: зниження 

тривалості життя, підвищення рівня неінфекційних хронічних захворювань, істотне 

зменшення фінансової забезпеченості спортивно-оздоровчої сфери, утрата орієнтирів 

на здоровий спосіб життя, відчуження від фізичної культури дітей, молоді та дорослих.  

Сучасний стан здоров’я населення України в цілому, дітей і молоді зокрема є 

суттєвим викликом суспільству та державі й, без перебільшення, становить реальну за-

грозу для гуманітарної безпеки [4]. 

Водночас, рухова активність значною мірою спонукає людей до дотримання 

вимог усіх компонентів здорового способу життя, сприяє відволіканню дітей та молоді 

від асоціальної поведінки, має велике значення для профілактики низки хронічних за-

хворювань [3, 8]. 

Варто також зауважити, що однією з важливих складових сучасної парадигми 

оздоровчої рухової активності виступає концепція формування здоров’я особи за 

допомогою залучення до здорового способу життя, ключовий і генеруючий чинник 

якого – рухова активність [4]. 

Численні дослідження, проведені за останні роки, засвідчують масовий характер 

функціональних порушень опорно-рухового апарату, що є однією з найбільш злобо-

денних проблем сучасного суспільства [1, 2, 4, 7].  

У спеціальній науково-методичній літературі [1, 6] відзначено численні взаємо-

зв’язки між функціональними порушеннями опорно-рухового апарату  

(ОРА) та показниками фізичного стану. Також указано на негативний вплив 

порушень ОРА на стан здоров’я [3, 8]. 

Протягом останніх десятиліть накопичено масив наукових знань із проблем про-

філактики й корекції порушень постави та опорно-ресорних властивостей стопи в дітей 

і молоді у процесі фізичного виховання [1, 2, 5, 6]. Однак ці дані не об’єднано в цілісну 

систему. Водночас, на нашу думку, профілактично-оздоровчі і корекційні заходи по-

© Альошина А., Бичук О., 2017 
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винні мати комплексний характер. Зокрема, потрібно враховувати індивідуальні особ-

ливості просторової організації тіла дітей і молоді, застосовувати диференційований 

підхід залежно від типу порушення постави, наявності чи відсутності порушень 

опорно-ресорних властивостей стопи. 

Мета дослідження – проаналізувати можливості застосування технології профі-

лактики та корекції функціональних порушень опорно-рухового апарату в дітей і 

молоді в процесі фізичного виховання. 

Методи дослідження. В роботі використаний теоретичний аналіз та метод 

проектування. 

Результати дослідження. Аналіз літературних джерел засвідчує наявність різних 

технологій, методик та підходів до проблеми профілактики й корекції функціональних 

порушень опорно-рухового апарату в дітей та молоді в процесі фізичного виховання [1, 2, 

6], проте відсутня єдина система наступності дій стосовно профілактики та корекції 

порушень постави й опорно-ресорних властивостей стопи в дітей та молоді в процесі 

фізичного виховання, крім того сучасна система фізичного виховання не повною мірою 

використовує наявні комп’ютерні інформаційно-методичні системи, спрямовані на 

підвищення теоретичного та методичного рівнів освіченості дітей і студентів [1, 7, 8].   

Як показали результати нашого дослідження [1], суттєва передумова виникнення 

функціональних порушень опорно-рухового апарату це:  недостатній розвиток м’язів 

нижніх кінцівок та втрата еластичності та міцності зв’язок, що часто спричиняє 

порушення функцій стопи, особливо в дошкільному віці, коли стопа перебуває в стадії 

інтенсивного розвитку, оскільки її формування ще не завершено. Розглядаючи тіло 

людини як систему взаємно рухомих мас, потрібно зазначити, що воно має певні 

динамічні властивості [2, 6].  

На підставі даних констатувального експерименту та аналізу передумов, які 

впливають на характер і спрямованість профілактично-оздоровчих та корекційних 

заходів, нами розроблено концепцію профілактики й корекції функціональних пору-

шень ОРА дітей і молоді в процесі фізичного виховання [1]. 

Для реалізації теоретичних положень концепції нами розроблено технологію 

профілактики й корекції функціональних порушень ОРА дітей та молоді в процесі 

фізичного виховання (рис. 1). 

Технологію ми розглядали як алгоритм дій, який максимально реалізовує прин-

ципи навчання, виховання й розвитку особистості [1, 3]. 

Особливе місце в розробленій нами технології займає діагногстика функціо-

нального стану ОРА дітей і молоді, яка має на меті отримання максимально повної 

інформації про стан досліджуваних на основі  

Застосування біологічних методів дослідження дає можливість виявити реаль-

ний стан організму досліджуваних осіб із метою визначення й порівняння вікових зако-

номірностей розвитку організму. Педагогічні методи дослідження розширять цю інфор-

мацію, щодо рівня фізичної підготовленості та особливостей організації педагогічного 

процесу в цій віковій групі. 

Біомеханічні методи дослідження дають змогу виявити особливості формування 

біогеометричного профілю постави та сагітального профілю стопи досліджуваних, а 

також отримати інформацію про стан м’язової системи.застосування біологічних, педа-

гогічних та біомеханічних методів дослідження.  

На основі  отриманих результатів  розробляються  програми, які мають мету й 

завдання, що реалізуються завдяки застосуванням відповідних методів, засобів і прин-

ципів навчання, а також адекватних форм проведення занять.  
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Рис 1. Технологія профілактики й корекції функціональних порушень ОРА. 

Технологія впроваджуються протягом трьох етапів (підготовчого, основного й 

підтримувального) за допомогою певних суб’єктів (залежно від віку досліджуваних: 

батьки, вихователі, учителі фізичної культури та інші члени педагогічного колективу, 

викладачі, діти), які дотримуються педагогічних та соціально-економічних умов їх 

реалізації. На всіх етапах здійснюється контроль за ефективністю педагогічних впливів. 

Критеріями  ефективності запропонованої нами технології є позитивна динаміка 

досліджуваних показників функціонального стану ОРА.  

Для підвищення теоретичних знань дітей і молоді нами розроблено й запропоно-

вано різні інформаційно-методичні системи (наприклад, “Гармонія тіла” яка включає ши-

рокий набір візуальних засобів й елементів управління та має модульну структуру [7].  

Висновок.  
Отже, розроблена технологія профілактики й корекції функціональних порушень 

ОРА  у дітей та молоді може бути реалізована у дошкільних та шкільних закладах осві-

ти, в процесі фізичного виховання. Її реалізація залежить від функціонального стану 

опорно-рухового апарату досліджууваного контенгенту, суб’єктів реалізації, злагодже-

ності їх дій та умов застосування розроблених програм.  
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УДК 796.012.1: 373.2-053.4     Лариса Балацька, Леся Галаманжук, 

Геннадій Єдинак, Наталія Гнесь 

 

ШЛЯХИ ПОКРАЩЕННЯ МОТОРНОЇ ФУНКЦІЇ ДІТЕЙ  

У ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 
 

Вивчали розробленість проблеми щодо використання рухової асиметрії рук у фізичному 

вихованні дошкільників для підвищення його ефективності у вирішенні поставлених завдань. Встано-

вили, що досягнення високих результатів у розвитку моторної функції дошкільників неможливо без 

урахування вікових можливостей часової та якісної організації рухів, оскільки у ході вікового розвитку 

дитини цей процес забезпечує узагальнення її досвіду відповідно в аспекті структури рухів та якості 

шляхом формування паралельних адаптивних програм. Сприяє останньому врахування спрямованості 

рухової асиметрії рук, адже є генетично зумовленим, практично не змінюється, відображає особли-

вості розвитку функцій, якостей, властивостей дитини дошкільного віку. Досліджень, пов’язаних із 

використанням зазначеної ознаки у процесі фізичного виховання, дуже мало. Це зумовлює необхідність 

їх проведення.  

Ключові слова: фізичне виховання, дошкільники, моторна функція, рухова асиметрія рук. 

 

We studied the development of the problem of using motor asymmetry of arms in the physical education 

of preschoolers to increase its effectiveness in solving the tasks. It was established that the achievement of high 

results in the development of motor function of preschool children is impossible without taking into account the 

age-related capabilities of time and quality management of movements, since during the age development of a 

child this process provides a generalization of its experience, respectively, in the aspect of the structure of 

movements and quality through the formation of parallel adaptive programs. The latter is provided by taking 

into account the direction of motor asymmetry of the arms, because it is genetically predetermined, practically 
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does not change, reflects the peculiarities of the development of functions, qualities and properties of a child of 

the preschool age. There is very little research on the use of this feature in the process of physical education. 

This determines the necessity of its investigation. 

Key words: physical education, preschool children’s, motor function, motor asymmetry of arms.  

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Однією з 

найважливіших проблем теорії і методики дошкільного фізичного виховання на су-

часному етапі є вдосконалення його організації, змістового компонента та способів реа-

лізації останнього у практичній діяльності [11, 15]. Важливість і необхідність зазна-

ченого зумовлена тим, що саме в дошкільний період закладаються основи фізичного, 

духовного, інтелектуального і творчого розвитку особистості дитини [7, 13, 14].  

Аналіз наукової літератури засвідчив, що дотепер у практиці фізичного вихо-

вання в дошкільних навчальних закладах (ДНЗ), а також під час реалізації інших ос-

вітніх ліній, що визначені змістом чинних програм розвитку дитини дошкільного віку, 

зокрема [22], використовується традиційний підхід до організації і реалізації змісту її 

фізичного виховання. Основна особливість такого підходу – вирішення оздоровчих, ос-

вітніх, виховних завдань фактично без надання статусу обов’язкової умови процедурі 

визначення і врахування у подальшому індивідуального моторного профілю дитини [1, 

11]. Важливими у цьому аспекті є дані про спільні тенденції та особливості вияву й 

динаміки психомоторних і морфо-функціональних показників дошкільників у кожному 

віці періоду 3–6 років із різною руховою асиметрією рук [13, 15, 16]. При цьому, до-

слідженню різних показників дітей такого віку при врахуванні вказаної ознаки загалом 

присвячено дуже велику кількість наукових праць. Водночас недостатньо досліджень 

[12, 15], пов’язаних із превентивним розвитком рухової активності дошкільників із різ-

ною руховою асиметрією рук у процесі занять різного змісту, але передусім фізичного 

виховання. Зазначене зумовлює необхідність проведення відповідного дослідження. 

Мета дослідження – систематизувати організаційно-методичні умови покра-

щення моторної функції дітей 3–5 років з урахуванням рухової асиметрії рук у процесі 

фізичного виховання. 

Методи та організація досліджень. Дослідження проводили, використовуючи 

загальнонаукові методи, а саме аналіз, систематизацію, узагальнення документальних 

матеріалів і даних наукової літератури.  

Результати досліджень та їх обговорення. У аспекті досліджуваної проблеми 

зазначаємо, що при використанні загальноприйнятого підходу вирішення завдання з 

покращення моторної функції дітей пов’язане з кількісними параметрами, оскільки за-

безпечується розширенням з кожним наступним роком переліку рухових дій, якими 

дитина повинна оволодіти на рівні вмінь і навичок [15]. Водночас, як наголошує про-

фесор Б. О. Нікітюк [20], такий підхід далекий від справжньої ідеології навчально-

виховного процесу дошкільників. Одна з причин цього – домінування, як у педагогіці, 

так і теорії й методиці фізичного виховання дошкільників, низько ефективних підходів 

до його організації і реалізації, а саме: один пов’язаний з дошкільною фізичною підго-

товкою як спрощеним варіантом шкільної системи, другий – як дещо другорядне у 

загальному розвитку особистості дитини.  

Прикладом традиційного підходу є вдосконалення досвіду сімейних фізкультур-

но-оздоровчих груп [1] та застосування народних рухливих ігор в умовах ДНЗ [21]. 

Водночас пропонується перенесення на контингент дітей старшої і навіть середньої 

дошкільних груп прийомів спортивно-тренувальної дії зі стимулюючим руховим роз-

витком: 6-річним дітям радять використовувати комплекси спеціальної і загальної фі-

зичної підготовки, а також орієнтувати їх на виконання етапних контрольних нормати-
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вів. Обсяги фізичних навантажень 5–6-річним дітям пропонується дозувати за даними 

експрес-оцінки їх стану з урахуванням належних значень пульсу [23]. 

Вивчення деяких із таких питань експериментально здійснив професор В. Баль-

севич [4]. Було встановлено, що вдосконалення координаційних і швидкісних якостей 

дітей 4–6 років, використовуючи спеціальні тренувальні режими різної спрямованості 

протягом двох місяців та враховуючи сенситивні періоди, засвідчили таке: ритм віко-

вих перетворень моторики суттєво не змінився залежно від означених впливів. Іншими 

словами, цілеспрямований вплив на фізичні якості у процесі фізичного виховання не 

може вивести розвиток моторики дитини на новий, якісно кращий рівень функціону-

вання. Ще менш ефективною виявилася програма, спрямована на вдосконалення 

швидкісних якостей без застосування ігрових вправ. Так, використання такої програми 

впродовж шести місяців не призвело до збільшення означеної якості та загальної 

витривалості. Після 5-и місяців перерви у таких заняттях відбулося значне зниження 

рухових і функціональних показників дітей. Це свідчило лише про терміновий вплив 

запропонованих навантажень на показники дошкільників та відсутність виразного 

відставленого ефекту в адаптації.  

Одержаний результат зумовлений неспроможністю організму дитини закріпити 

адекватні адаптаційні реакції в зв’язку з відсутністю необхідного рівня морфо-

функціонального дозрівання [5]. 

У зв’язку з вищезазначеним, як перспективний у формуванні сучасної ідеології 

фізичного виховання в ДНЗ розглядається підхід, що визначає його як “школу фор-

мування рухів та потреби у них” [15]. Однією з вдалих спроб вирішити таке завдання в 

аспекті конкретизації підходів, способів і методів використання рухових дій, що ви-

значені змістом чинної програми розвитку дитини [22], є комплекс розвивальних 

рухових програм [18] та методична система превентивного розвитку рухової активності 

дітей дошкільного віку у процесі фізичного виховання [12].  

У першому випадку зазначене зумовлено тим, що основою цих програм є дані 

вікової фізіології, сенситивних періодів, етапів розвитку рухів дитини, що створюють 

позитивні передумови для розвитку в комплексі з формуванням рухових навичок і роз-

витком фізичних якостей, нервової системи, тобто організму дитини в цілому. 

Програми моделюють оптимальне для розвитку “рухове середовище”, що сприяє утво-

ренню оптимального рухового стереотипу. Останнє асоціюється з найбільш економ-

ним, притаманним дитині комплексом рухів, що відзначається зовнішньою (предметно-

рухова сфера) та внутрішньою (морфо-функціональна і психічна сфери) гармонією 

рухів тіла. 

Іншим підходом до організації, формування змісту фізичного виховання дошкіл-

ьників та його реалізації у практичній діяльності є “комплексний підхід”. Основа цього 

підходу – поєднаний вплив засобами, методами навчання й виховання на пізнавальну 

та рухову діяльність дитини [14]. Тут необхідно зазначити існування двох основних 

напрямів рекомендацій: перший – переважний вплив на моторну функцію, другий – 

переважний вплив на пізнавальну сферу дитини.  

Водночас, незважаючи на суттєві переваги вищезазначених розвивальних прог-

рам над тими, що традиційно використовуються у практиці дошкільного фізичного ви-

ховання, в них, так само, поза увагою залишається особливість рухової асиметрії рук 

(РА) дитини. В останньому випадку відзначимо, що нещодавно загальноприйнятий під-

хід було доповнено обов’язковою умовою реалізації змісту програми для ДНЗ [22]: 

усвідомлення неприпустимості перенавчати дітей з домінуючою лівою рукою (амбі-

декстрів) на переважне використання правої руки. 
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У зв’язку з останнім зазначається таке [12]: певна РА – не забаганка дитини, а 

об’єктивність неоднакового морфо-функціонального дозрівання нервово-м’язового 

апарату кінцівок, їх нервових провідників і центрів. Тут необхідно пам’ятати, що дозрі-

вання – первинний чинник для розвитку моторної функції, а навчання – вторинний. То-

му пропонуючи непомірні навантаження на моторно недорозвинуту ліву руку та 

піддаючи дитину покаранню за неадекватність реалізованих цією рукою рухів, педагог 

викликає у дитини тяжкий стрес.  

Саме зазначене є однією з провідних причин необхідності вдосконалити техно-

логії і методики навчання, виховання дитини, що передбачають урахування РА. Остан-

нім часом зросла кількість таких досліджень, але вони пов’язані з біологічними аспек-

тами означеної проблеми [19]. Результати досліджень, що розглядають психологічні 

аспекти цієї проблеми, свідчать про високу ефективність урахування спрямованості 

функціональної асиметрії у покращенні в дошкільників при акценті на використання 

гри, тренінгу і спеціальних тестів: емоційної сфери; функції зорово-моторного аналіза-

тора і стану оволодіння графічними навичками відтворення зображення, письма; пози-

тивної мотивації у досягненні поставленої мети, мовленнєвої функції; інтелекту [24]. 

Поодинокими є дослідження педагогічних аспектів означеної проблеми. Щодо вдоско-

налення підходів до організації та реалізації змісту фізичного виховання, враховуючи 

РА дошкільників, то вони практично відсутні [2, 15].  

У зв’язку з останнім відзначаємо, що врахування в 5-річних дітей РА у вигляді 

“симетричного” вивчення ними рухових дій і розвитку координації дозволяє досягти 

значно кращих показників навчання і розвитку, ніж при використанні традиційного 

підходу (виконання рухових дій рукою, яку обирає дитина, чи в зручному для неї на-

прямі); симетричний підхід передбачав виконання рухової дії провідною і непровідною 

руками (кожному напрямі) [2]. Використання цього підходу протягом навчального року 

забезпечило хлопчикам кращий результат у показниках дрібної моторики рук, психо-

фізіологічних функцій (тремор, бистрота), диференціюванні м’язових зусиль, здатності 

до рівноваги у статичному і динамічному режимах, а також якості виконання завдань 

на мануальну вправність і функцій, пов’язаних з реакцією, орієнтуванню у просторі. 

Водночас виявлено певні розбіжності в показниках, які суттєво покращились у дівчаток 

та хлопчиків, а також у прирості в них певного показника. Це підтверджує висновок ін-

ших дослідників [15] про існування відмінностей у зазначених показниках дівчаток і 

хлопчиків, починаючи з дошкільного віку.  

Отже, врахування РА у практичній діяльності передбачає симетричне (білате-

ральне) виконання дитиною рухів і дій, тобто як провідною, так і непровідною руками 

(ногами, в обидва напрями). Проте виникає декілька методичних особливостей реаліза-

ції такого підходу, а саме: як виконувати рух (рухову дію) при формуванні вміння або 

навички, – одночасно (один раз однією рукою, другий – іншою) чи послідовно (спо-

чатку навчитися виконувати рух, рухову дію однією рукою, після цього – іншою). 

Вичерпну відповідь на питання знаходимо у методичних рекомендаціях, зокрема таке 

[16, с. 33]: чітке дотримання кількісного складу рухів, якими тільки розпочинають ово-

лодівати і які вже вдосконалюють, та кількості відведених для цього занять; рівно-

мірний розподіл між усіма заняттями рухів кожного блоку, якими необхідно оволодіти 

протягом навчального року; дотримання загальної структури процесу при оволодінні 

рухами; використання симетричного способу оволодіння основними рухами у послі-

довності “спочатку непровідною рукою (ногою, напрямі) до формування навички, 

потім – провідною”; узгодження з рухами, що вивчаються, змісту рухливих ігор. По-

ложення щодо розвитку функціональних можливостей і рухових якостей передбачає 

конкретизацію підходу до розвитку рухових якостей і функціональних можливостей 
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дітей, параметрів фізичних вправ для вирішення таких завдань. Правилами положення 

щодо формування знань у визначених питаннях є: конкретизація пропонованих до 

розгляду питань і їх узгодження з визначеними чинними програмами; реалізація обо-

в’язкової умови – формування в дітей умінь (навичок) використовувати такі знання на 

практиці; активізація мовленнєвої діяльності дітей під час прогулянок на свіжому 

повітрі, туризму, спортивно-ігрових свят.  

Вищезазначене враховує головну особливість формування рухової навички на 

етапі початкового вивчення, а саме, як зазначав М. О. Бернштейн [6], пов’язаною з 

блокуванням руховою системою надлишкових ступенів свободи, оскільки це є важ-

ливою і необхідною умовою для формування оптимальних параметрів усієї координа-

ційно-рухової системи. Виявом цього є надзвичайно повільне виконання рухів або 

рухової дії в цілому, – характерної особливості, що притаманна етапу початкового 

вивчення руху (дії). Тут необхідно відзначити, що таке явище характерне не тільки у 

випадку початкового виконання руху (дії) непровідною, але також і провідною рукою.  

Висновки.  
1. У зв’язку з надзвичайною важливістю проблеми нормального розвитку дітей 

дошкільного віку та невідповідністю цього на практиці актуалізується питання реаліза-

ції превентивного фізичного виховання, що передбачатиме врахування особливостей, 

якими відзначаються діти з кожною із існуючих варіантів рухової асиметрії рук. 

2. Практично відсутні дослідження, спрямовані на вивчення морфо-функціо-

нальних, психофізіологічних і рухових особливостей дітей з кожним із існуючих 

варіантів рухової асиметрії рук, що зумовлює необхідність підвищити увагу до цієї 

проблеми й наукову активність у її розв’язанні. 

3. Перспективним у практичному аспекті є вивчення рухів і дій дітьми з різною 

руховою асиметрією рук білатеральним способом та із дотриманням відповідних реко-

мендацій. 

Перспективи подальших досліджень вбачаємо у перевірці на практиці ефек-

тивності наявних рекомендацій щодо організації і реалізації занять фізичними впра-

вами, враховуючи під час вирішення поставлених завдань рухову асиметрію рук дітей. 
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КІНЕЗІОЛОГІЧНЕ ТЕЙПУВАННЯ,  

ЯК ЗАСІБ ФІЗИЧНОЇ ТЕРАПІЇ ПРИ ЛІМФОСТАЗІ 
 

Лімфостаз – захворювання, що характеризується набряком внаслідок скупчення рідини в під-

шкірній клітковині. Використання кінезотейпування при лімфостазі набуває все більшої популярності. 

Метою роботи є на основі аналізу літератури розглянути особливості застосування кінезіотейпінгу в 

реабілітації пацієнтів з лімфостазом. Виявлено, що вплив кінезіотейпу на локальну ділянку тіла ґрун-

тується на активізації крово- та лімфотоку в ураженій ділянці та підтримці нормальної прохідності 

лімфатичних судин поверхневої та глибокої сітки за рахунок особливої конфігурації кінезіотейпу, що 

має текстуру й еластичність подібно до шкірних покровів людини. Простота і економічність застосу-

вання методу заслуговує на увагу з боку фахівців, які прагнуть застосовувати ефективні сучасні 

методики у своїй практиці. 

Ключові слова: лімфостаз, фізична терапія, кінезіологічне тейпування, кінезіотейпи.  

 

Lymphostasis is a disease characterized by swelling due to accumulation of fluid in the subcutaneous 

tissue. The use of Kinesio Taping with lymphostasis is gaining in popularity. The aim of the work is to consider, 

on the basis of literature analysis, the peculiarities of the use of Kinesio Taping in the rehabilitation of patients 

with lymphostasis. It was found that the effect of Kinesio Tape on the local area of the body is based on the 

activation of the blood and lymph flow in the affected area and the maintenance of the normal permeability of 

the lymphatic vessels of the surface and deep net due to the special configuration of the Kinesio Tape having a 

texture and elasticity similar to that of human skin. The simplicity and cost-effectiveness of the method deserves 

attention from specialists who seek to apply effective modern techniques in their practice. 

Key words: lymphostasis, physical therapy, Kinesio Taping, Kinesio Tape. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Лімфостаз 

(лімфедема) – прогресуюче захворювання, що характеризується набряком кінцівки (або 

кінцівок) внаслідок скупчення рідини з високим вмістом білка в інтерстиціальному 

просторі, переважно – в підшкірній жировій клітковині, через порушення транспорту 

лімфи по лімфатичних судинах. Найбільш важка форма лімфостазу – слоновість, харак-

теризується деформацією та втратою функціональності ураженої кінцівки [2].  

Дані статистики ВООЗ свідчать, що на лімфостаз страждає до 250 млн. жителів 

планети, або близько 10%  населення в світі. Найчастіше лімфостаз спостерігається у 

хворих, які перенесли комбіноване лікування онкологічного захворювання. Особлива 

група онкологічних хворих – жінки з постмастектомічним набряком верхньої кінцівки, 

переважно працездатного віку (35–40 років). За різними статистичними даними, неза-

лежно від обраних методів лікування, у 10–80%  хворих на рак молочної залози розви-

вається постмастектомічний набряк (лімфостаз) і поширеність його постійно зростає з 

0,95%  всіх пацієнтів у 2007 році до 1,24%  у 2013 році [3, 5, 8, 12].  

Радикальні оперативні втручання з видалення пухлини передбачають лімфо-

дисекцію (часткову або тотальну) регіонарних лімфатичних вузлів, що призводить до 

порушення анатомічних шляхів транспорту лімфи. Крім того, в комбіноване лікування 

онкологічного захворювання входить променева терапія, наслідком якої є асептичне 

запалення м’яких тканин в зоні опромінення. У пацієнтів виникає грубе фіброзне пере-

родження підшкірної жирової клітковини з облітерацією лімфатичних судин. Відомо, 

що транспорт лімфи від кінцівок здійснюється в напрямку від глибокорозміщених 

тканин (кісткової, м’язової, фасцій) до поверхневих, а основні лімфатичні колектори 

проходять в підшкірній жировій клітковині. У зв’язку з цим зрозуміло, чому промене-

вий фіброз підшкірної жирової клітковини істотно посилює порушення транспорту 

лімфи від кінцівки і розвиток лімфатичного набряку. Тривалий застій лімфи, що є 

сприятливим живильним середовищем для бактеріальних агентів, створює умови для 
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розвитку бешихи. Остання в свою чергу погіршує лімфообіг кінцівки і призводить до 

розвитку грубих рубцевих змін шкіри, підшкірної клітковини і фасції [2, 4, 5, 10].  

Значення проблеми лікування і реабілітації хворих з різними формами хроніч-

ного лімфатичного набряку визначається наступними обставинами. З одного боку, по-

ширеність захворювання – в загальній структурі судинної патології лімфатичні набряки 

займають до 9%. З іншого боку, слід враховувати різноманітність і багатогранність ці-

лого комплексу медико-соціальних заходів, які можуть мати істотний влив на стан 

пацієнта [2, 4, 5, 8]. 

Численні шляхи консервативного лікування, які постійно доповнюються новими 

методиками та вдосконалюються, не дають стійкого результату. У зв’язку з цим па-

цієнти з лімфостазом кінцівок відносяться до категорії “важких хворих”, яким дово-

диться лікуватися довго і часто безуспішно. Незважаючи на певні успіхи в лікуванні 

хворих з лімфостазом, залишається багато невирішених питань, зокрема що стосуються 

реабілітації та поліпшення якості життя [3, 9]. 

В останні роки використання кінезотейпування для боротьби з лімфостазом на-

буває все більшої популярності, і, хоча існує значний клінічний досвід такого підходу, 

ми виявили мало опублікованих досліджень саме про цю патологію [1, 6, 10, 11]. 

Мета дослідження – розглянути особливості кінезіологічного тейпування в 

реабілітації пацієнтів з лімфостазом. 

Методи дослідження – аналіз і узагальнення даних наукових джерел. 

Результати досліджень та їхнє обговорення. Задля вдосконалення класичного 

тейпінгування, яке застосовувалось переважно у спорті, в 1973 р. японським лікарем 

Кензо Касі розроблено новий метод, який названо кінезіотейпінгом (“кінезіологічне 

тейпування”). Кинезіологічне тейпування – це метод лікування за допомогою елас-

тичних аплікацій із спеціального матеріалу – кінезіотейпа. В основу методу покладено 

використання фізіологічних механізмів координації рухів, регуляції больової чутли-

вості, мікроциркуляція і функціонування лімфатичної системи, що модифікуються за 

допомогою аплікації кінезіотейпа [6, 7]. Основа кінезіотейпу не перешкоджає диханню 

шкіри і випаровуванню поту з її поверхні. Залежно від матеріалу тейпу (бавовна або 

синтетика) вони можуть наклеюватись на термін від декількох днів до тижня і більше, 

без проблем витримуючи ритм життя пацієнта, не втрачаючи своїх властивостей і 

забезпечуючи терапевтичний ефект 24 години на добу не тільки в сухих умовах але і в 

воді. Мета терапії – не погіршувати рухливість, а навпаки покращити фізіологічний рух 

суглобів і м’язів, активуючи процеси відновлення і контролю над рухом, стимулювати 

рух лімфи для ефективнішого її дренажу [1].  

Вплив кінезіотейпу на локальну ділянку тіла ґрунтується на активізації крово- та 

лімфотоку в ураженій ділянці. Це відбувається за рахунок особливої конфігурації кіне-

зіотейпу, що має текстуру й еластичність подібно до шкірних покровів людини і за 

вагою подібна до епідермісу [1. 7, 11]. Отже, у самому загальному розумінні при лімфо-

стазі кінезіотейпова стрічка застосовується до слабкої дренажної зони ураженої кінців-

ки або ділянки тіла. Застосовуючи тейп у  напрямку від проксимального до дистального 

та розташовуючи тіло таким чином, щоб він був розтягнутий під час застосування, 

лімфатична дренажна система стимулюється постійно [10, 11].  

Важливо зазначити, що кінезіотейп повинен бути нанесений відповідно до 

анатомії лімфатичного потоку. Клейка основа тейпу злегка припіднімає шкіру, відкри-

ваючи просвіт для руху лімфи та зменшуючи тиск на кровоносні судини. Крім того, на-

клеєний кінезіотейп виступає в якості провідника для інтерстиціальної рідини, що 

рухає рідини з ділянок підвищеного тиску в зони нижчого тиску (Kase et al, 2003). 

Кінезіотейп також може впливати на глибоку лімфатичну сітку та сприяти вивільненню 
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лімфи з глибоко розміщених застійних ділянок, посилюючи дренаж у навколоорганних 

лімфатичних зонах [10, 11].  

Отже, вплив кінезіологічного тейпування на лімфатичну систему і лімфодренаж: 

оптимізує лимфо і кровообіг – збільшує лімфодренаж дерми і гіподерми, що провокує 

зменшення запального процесу, в наслідок зниження внутрішньотканинного тиску і 

больової імпульсації. Еластичний пластир(кінезіотейп), піднімаючи шкіру, призводить 

до виникнення характерної рельєфності тейпа, що покращує лімфо і кровотік – найкра-

щим чином підтримується прохідність лімфатичних судин шкіри з результуючим стру-

мом лімфи по градієнту тиску – зменшує біль [1, 7, 10].  

В проаналізованій літературі ми виявили два прогнозованих ефекти використання 

кінезіотейпа, які дають медичний результат. Перший ефект – це те, що тейп механічно 

знімає тиск з шкіри і прилеглих тканин на ділянці, де він був наклеєний. Декомпресія 

надає два основних ефекти впливу на тіло. Перший ефект в тому, що зменшується тиск 

на вільні нервові закінчення в тканинах, які відповідають за ноціцепції (біль), що 

дозволяє негайно зменшити больові відчуття. По-друге, декомпресія призводить до 

поліпшення циркуляції на ділянці застосування, що зменшує набряк в місці травми і 

сприяє ефективному швидшому відновленню. Перша техніка тейпування дає можливість 

забезпечити підтримку, де потрібно, не обмежуючи рухливості пацієнта [1, 6].  

Другий ефект кінезіотейпа – це стимуляція чутливих нервових корінців шкіри і 

прилеглих тканин. Шкіра і прилеглі тканини містять чутливі рецептори, які відпо-

відають за сприйняття легких і сильних дотиків, болю, температури, руху і тиску. Крім 

того, деякі з цих рецепторів мають додаткову роль: вони відповідають за передачу ін-

формації в головний мозок про те, де знаходяться наші частини тіла в просторі при русі 

(пропріорецепція). Так як кінезіотейп піднімає і зміщує структури шкіри і прилеглих 

тканин, це призводить до змін аферентного (доцентрового) сигналу, який надходить від 

тейпованої зони в мозок. Завдяки чому мозок отримує вхідну інформацію і відправляє 

еферентні сигнали назад в тейповану зону. Ця властивість тейпа забезпечує багато 

позитивних ефектів при його використанні, а саме: допомагає запобігти перенапру-

ження, а також сприяє лімфотоку цілодобово. Ці техніки зазвичай використовується в 

реабілітації [1, 6, 7].  

Огляд науково-методичних джерел засвідчує, що у клінічній практиці [1, 6, 7] 

також існує декілька способів кінезіотейпування, або їх ще називають напрямками 

лікувальної дії. М’язовий напрямок лікувальної дії, або ж метод векторного тейпування, 

розроблення Ф.О. Субботінім, дозволяє використовувати тейп при порушеннях локомо-

ції, а також змінювати патерн руху, цей метод корекції м’язової роботи полягає у впли-

ві тейпа на пропріорецептори і ітерорецептори за допомогою їх стимуляції. Після 

векторного накладення тейпу відбувається регуляція вісцеральних порушень унаслідок 

впливу на орган асоціювання м’язів, стабілізація та краще функціонуванню суглобів, 

вирівнювання фасціальних тканин.  

Сенсорний напрямок лікувальної дії базується на ноціцептивній теорії Мелзака-

Уолла та сприяє нормалізації тонусу м’язів у результаті впливу на пропріо- й інтеро-

рецептори, зменшенню больового синдрому за теорією “вхідних воріт” Мелзака та 

Уолла, а також забезпеченню сенсорної стимуляції для створення підтримки та обме-

ження руху, посилення пропріоцепції збільшенням стимуляції шкірних механорецеп-

торів [1, 6, 7]. 

Метод “ліфтингу” (лімфодренажу), або судинний напрямок лікувальної дії. Це 

припіднімання шкіри і прилеглих під тейп тканин (шкіри, фасції та м’яких тканин) за 

рахунок його натягу, як наслідок збільшення міжтканинного простору, що забезпечує 

зменшення компресії в місці аплікації і створює сприятливі умови для протікання всіх 
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саногенетичних процесів. При цьому способі відбувається формування тканинної “пом-

пи” за рахунок наявності ділянок з різним внутрішньотканинним тиском. Метод лімфо-

дренажу, дає змогу покращити не лише рух лімфи, а й мікроциркуляцію, рух внутріш-

ньо- й міжтканинних рідин, що сприяє обміну речовин на мікроциркуляторному рівні. 

Цей механізм лікувальної дії автори пропонують використовувати під час лікування 

лімфостазу, при гематомах, набряках, а також при інших різних порушеннях функцій 

обміну та транспорту рідин [1, 4, 6, 7].  

Як і будь-який інший терапевтичний метод, кінезіотейпування має і проти-

показання до застосування. Протипоказаннями до кінезіотейпування є: індивідуальна 

непереносимість компонентів тейпу (стрічок або клею), алергічна реакція на акрил, 

захворювання шкіри в місці накладання тейпу (ксеродерма (пергаментна шкіра), сис-

темні захворюваннями шкіри і її травми, схильність до утворення водянок, мікротравм, 

синців), відкриті рани та трофічні виразки в місці аплікації, перший триместр вагіт-

ності, тромбоз глибоких вен нижніх кінцівок, похилий вік з чутливою, слабкою шкі-

рою. У літніх людей з чутливою, слабкою шкірою – тяга в одному напрямку може ви-

кликати на шкірі утворення водянок, мікротравм, синців. Крім того, в деяких випадках 

стимуляція больових рецепторів шкіри може призвести до збільшення болю або 

свербіння [1, 6, 7].  

У проаналізованій літературі виявлено також низьку застерігаючих факторів при 

використанні кінезіотейпів. Так, волосяний покрив, по можливості, повинен бути вилу-

чений з шкіри, оскільки не буде нормальної фіксації тейпу, аплікацію кінезіотейпа кра-

ще виконувати за 30–45 хвилин до фізичної активності або контакту з водою, оскільки 

піт або вода можуть спровокувати розм’якшення клейової основи тейпу [1, 6, 7]. 

Варто зазначити що кінезіотейпування при лімфостазах не рекомендовано вико-

ристовувати, як монотерапію. Кінезіотейпування доцільно застосовувати в поєднанні з 

іншими видами терапії (медикаментозним лікуванням, кріотерапією, гідротерапією, ма-

нуальної лімфодренажем, фізіотерапією, мануальною терапією, лікувальною фізкуль-

турою тощо). 

Володіючи низкою незаперечних переваг, таких як широкий спектр показань, 

сприятливі і швидкі результати, простота і економічність застосування, кінезіотейпу-

вання заслуговує на особливу увагу з боку фахівців, які прагнуть застосовувати ефек-

тивні сучасні методики у своїй практиці. Незаперечними перевагами кінезіотейпування 

є: отримання сприятливих результатів у відносно короткий проміжок часу з сторони 

лімфатичної системи; простота при використанні; можливість безперервного лікуваль-

но-коригуючого впливу 24 години на добу, протягом 3–5 діб поспіль [1, 6].  

Практично досліджено [4, 6], що накладання кінезіотейпінгу викликає підвищен-

ня температури шкірних покривів у місці аплікації в представників усіх вікових груп, 

незалежно від статі. Це явище пояснюється так званим “ліфтинг-ефектом”, створю-

ваним за рахунок еластичності кінезіотейпу. Ці зміни в зоні аплікації кінезіотейпу 

підтверджують обґрунтованість його застосування під час низки патологічних станів і 

захворювань, де однією з ланок патогенезу є порушення мікроциркуляції. 

Висновок.  
Отже, проаналізовано особливості кінезіологічного тейпування, виявлено, що 

найбільш оптимальною сферою його використання є саме патології та порушення у 

роботі лімфатичної системи. Адже тейпові аплікації на шкірі активізовують мікроцир-

куляцію крові та лімфи, що посилює їх дренаж.   

Перспективи подальших досліджень. Актуальним залишається вивчення ефек-

тивності застосування кінезіотейпінгу в процесі фізичної реабілітації онкологічних 

хворих. 
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МОРФО-ФУНКЦІОНАЛЬНІ ЗМІНИ ЕРИТРОЦИТІВ  

У ОСІБ З РОЗЛАДАМИ ПСИХІКИ АЛКОГОЛЬНОЇ ЕТІОЛОГІЇ  

ПІД ВПЛИВОМ ФІЗИЧНОЇ І ФАРМАКОЛОГІЧНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ 

 
У 30 осіб з розладами психіки і поведінки алкогольної етіології, які після лікування абстинент-

ного синдрому перебували в центрі реабілітації наркозалежних осіб, вивчали особливості морфологічної 

перебудови і осмотичної стійкості еритроцитів. Програма реабілітації передбачала проведення занять 

з йоги одночасно із застосуванням ентеральних сорбентів. Встановлено, що внаслідок комплексного 

застосування ентеросорбентів та фізичних вправ в еритроцитах людей з розладами психіки і поведінки 

алкогольної етіології відновлюється нормальний перебіг антиоксидантних процесів, що стверджується 

на основі підвищення осмотичної стійкості еритроцитів і зменшення кількості їх змінених форм. Отри-

маний результат стверджує ефективність розробленої програми та демонструє інформативність 

методу дослідження патогенезу змін при вживанні алкоголю, що розширює можливості встановлення 

глибини ураження тканин організму, а також дає можливість широкому колу дослідників виявляти 

ефективність лікувально-реабілітаційних заходів при алкоголізмі. 

Ключові слова: еритроцит, ентеросорбенти, люди з розладами психіки і поведінки алкогольної 

етіології, реабілітація. 

 

In 30 people with mental disorders and behavior due to alcohol use, who after treatment of the 

withdrawal syndrome were in the rehabilitation center, they studied the features of morphological rear-

rangement and osmotic stability of red blood cells. The program of physical rehabilitation suggested next to a 

set of physical exercises for the use of enteric sorbents. It is established that as a result of complex application of 

enterosorbents and physical exercises in erythrocytes of people with mental disorders and behavior due to 

alcohol consumption, the normal course of physiological, biochemical and biophysical processes is restored, 

which is confirmed by an increase in the osmotic stability of red blood cells and a decrease in the number of 

their altered forms. Such studies indicate that the morpho-functional state of erythrocytes is an important 

indicator for studying the mechanism of development of pathological processes with alcohol consumption, 

broadens the possibilities of setting the depth of damage to the tissues of the body, and also enables a wide 

range of researchers to identify the effectiveness of therapeutic and prophylactic measures for alcoholism . 

Key words: erythrocyte, enterosorbents, people with mental disorders and behavior due to alcohol 

consumption. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. В даний 

час в усьому світі гостро стоїть проблема лікування, профілактики і поліпшення якості 

життя алкогользалежних людей (АЗЛ). Вживанню алкоголю та інших наркотичних ре-

човин сприяють ряд факторів, серед яких найбільш істотними є нестабільна соціальна 

обстановка, економічна криза, зміни особистісних цінностей, критичні періоди вікового 

розвитку тощо. Дані різних дослідників вказують, що загальна кількість людей, які 

зловживають наркотичними речовинами становить від 2,8 до 5,0% населення Землі [7, 

18]. При цьому основна “група ризику” складається на 89,7% з людей віком до 30 років 

[10, 20]. 

Постійне надходження в організм алкоголю стимулює різні патологічні стрес-

реакції, які активізують процеси метаболізму і призводять до розвитку психічної і фі-

зичної залежності. При тривалій дії стресу виникають стійкі порушення обміну речовин 

в організмі, які згодом можуть привести до різних захворювань. Внаслідок зниження 

рівня захисних сил організму знижується рівень соціальної активності людини, її 

працездатність і адекватність поведінки [2, 21, 22]. 

У людей з розладами психіки і поведінки алкогольної етіології якісно-кількісні 

характеристики еритроцитів (Ер) залежать від багатьох факторів, загальний механізм 

дії яких виражається в гіпоксичних станах [10]. Такими факторами можуть виступати 

токсичні речовини (наприклад, кінцеві продукти розпаду етилового спирту). 

© Баскевич О., Аравіцька М., Голод Н., Попель С., 

Марків Г., Краснопольський С., 2017 
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Результати досліджень окремих авторів [2, 11, 18] свідчать про те, що такі ре-

човини створюють умови для інтенсифікації процесів вільно радикального окислення, 

що, в свою чергу, призводять до розвитку оксидативного стресу, адже більшість 

продуктів вільно радикального окислення провокують окисну деструкцію клітинних 

мембран [5, 8]. 

Утворення продуктів вільно радикального окислення є ключовим етапом пато-

генезу багатьох захворювань, зокрема, алкогольної залежності. Відомо, що алкоголь як 

специфічна наркотична речовина впливає на основні стадії внутрішньоклітинного 

метаболізму глюкози, процеси енергетичного, ліпідно-білкового обміну, що стосуються 

переважно аеробного окислення вуглеводів і жирних кислот [7, 23]. Внаслідок цього 

реалізується ліпофільно-лізуючий ефект етилового спирту, мішенню якого є клітинна 

мембрана еритроцитів. При цьому змінюються рідинно-кристалічна структура і такі 

основні властивості клітинних мембран як в’язкість та стійкість при жорстко-еластич-

них деформаціях. Це супроводжується пригніченням всіх функцій і передчасним відми-

ранням не тільки Ер, але й старінням організму в цілому [23]. Весь цей процес супро-

воджується накопиченням токсичних речовин, які після часткового перетворення в 

гепатоцитах виділяються ретроградним шляхом в кишечник. 

В процесі реабілітації алкозалежних осіб увагу приділяють двом основним на-

прямках – детоксикації з наступною корекцією порушених функцій та стійкій ресоціа-

лізації.  

За даними А.Г. Соловьёва [13], люди з розладами психіки і поведінки внаслідок 

вживання алкоголю мають понижену здатність до внутрішньокишкового ферментатив-

ного перетворення різних речовин, в тому числі і токсинів. Тому перед спеціалістами в 

галузі медичної і фізичної реабілітації стоїть важливе завдання з якомога швидшого 

виведення токсичних речовин з організму цих пацієнтів. 

В науковій літературі питанням застосування дезінтоксикаційних засобів при 

різних критичних станах організму присвячена велика кількість праць [16, 17]. Зокрема, 

колоїдний діоксид кремнію виграє по сорбційній ємності серед інших ентеросорбентів, 

тобто мала кількість препарату ефективно збирає максимум шкідливих речовин з усьо-

го просвіту шлунково-кишкового тракту і виводить їх з організму природним шляхом. 

Цей препарат здатний зв’язувати молекули різного розміру і маси (малі, середні та 

великі), утримувати і виводити їх з організму бактерії, алергени, важкі метали, токсини 

вірусів. Звідси пояснюється його широке застосування при різних захворюваннях.  

Однак, про застосування ендосорбентів в процесі комплексної реабілітації у 

людей з розладами психіки і поведінки алкогольної етіології відомостей немає.  

За даними багатьох авторів [3, 7, 13, 22] стійка ресоціалізація АЗЛ неможлива 

без вироблення у пацієнтів власного бажання приймати активну участь у власному оду-

жанні, зокрема шляхом пошуку позитивних емоцій, що можуть замістити псевдопо-

зитивні відчуття в процесі алкогольного сп’яніння. Одним з таких засобів розглядаєть-

ся йога. 
Йога – це сукупність різноманітних духовних і фізичних практик, що застосо-

вуються в різних напрямах індуїзму та буддизму і спрямовані на керування психікою та 
тілом індивіда для досягнення піднесеного психічного й духовного стану, усвідомлено-
го гармонійного самовдосконалення людини [1, 4, 12]. Основними оздоровчими ефек-
тами йоги є: нормалізація структурного дисбалансу, корекція постави; масаж внутріш-
ніх органів і внаслідок поперемінного розтягнення і стискання; стимуляція перисталь-
тики кишечника; відновлення фільтраційної функції нирок та, відповідно, прискорення 
детоксикації; нормалізація частоти серцевих скорочень, стимуляція роботи кровоносної 
системи, зниження артеріального тиску, усунення зон застою крові; виражений ліку-
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вальний вплив дихальну систему; нормалізація роботи ендокринних залоз [6, 14]. Вира-
жений позитивний вплив на психіку має медитація. 

Доцільність застосування йоги в процесі реабілітації наркозалежних осіб обґрун-
товується наступними факторами [6, 14]. Відновлення системи задоволення відбува-
ється за рахунок стимуляції вироблення ендогенного етанолу, який, в свою чергу, галь-
мує вироблення енкефаліназ, дозволяючи тим сам відновитися дофаміновому обміну, 
адже саме цей процес повертає відчуття спокійного задоволення, якого зазвичай нарко-
мани без вживання наркотиків позбавлені повністю. Крім стану заспокоєння практика 
дає значне відчуття припливу енергії і заряд бадьорості. Одночасно з цим вся практика 
в цілому усуває фізичні затискання і блоки, що часто є проявами психологічних проб-
лем. Активна робота над зв’язком розуму і тіла розвиває усвідомленість, нестача якої у 
хімічно залежних осіб також часто визначається. Робота з зусиллями і статичною на-
пругою формує навик подолання труднощів – без цього АЗЛ одужувати неможливо. 
Також за допомогою йоги відновлюється сон, порушений у переважної більшості 
залежних. Позитивні переживання під час і після занять формують навички отримання 
задоволення без застосування хімічних речовин.  

Проведене в Віденському університеті дослідження медитації за методом Са-
хаджа-йоги показало, що вона надає значний позитивний вплив при проблемі 
наркотичної залежності. В рамках цього дослідження були використані ретроспективні 
анкети людей, які вживали наркотики на час початку медитативної практики та меди-
тували за методом Сахаджа-йоги. Виявлено, що 97% учасників дослідження, які трива-
лий час вживали наркотики, позбулися своєї звички після деякого часу медитативної 
практики, 42,0% перестали вживати наркотики після першого тижня медитації, 32,0% – 
протягом перших місяців [19]. 

Все вище викладене обґрунтовує актуальність такого роду дослідження. 
Мета роботи – вивчити особливості морфологічної перебудови і осмотичної 

стійкості еритроцитів людей з розладами психіки і поведінки алкогольної етіології 
внаслідок впровадження комплексної реабілітації: фізичної (вправи йоги) та фармако-
логічної (введення ентеросорбентів). 

Матеріал і методи дослідження. Дослідження проведено на базі наркологічно-
го відділення Обласного психо-неврологічного диспансеру (м. Івано-Франківськ). У до-
слідженнях взяли участь 30 чоловіків з розладами психіки і поведінки алкогольної 
етіології. Досліджувалась кров з ліктьової вени до і після реабілітації. Програма фі-
зичної реабілітації (ФР) тривала 3 місяці і передбачала проведення курсу йоги (статичні 
асани, медитація, релаксаційні вправи щоденно, тривалість – 1 година) у поєднанні з 
щоденним вживанням ентеросорбентів (“Полісорб”) в дозі ≥300 мг / г сухої речовини 
розведеної в 200 мл води 1 раз в день безпосередньо після фізичного навантаження 
протягом 1–2 тижнів з повторним курсом в кінці ФР. 

Проводили загальний аналіз крові (загальна кількість еритроцитів, концентрація 
гемоглобіну, кольоровий показник, швидкість осідання еритроцитів (ШОЕ)), визначали 
осмотичну стійкість Ер мікроскопічним методом Яновського [9] та вивчали їх гісто-
ультраструктуру у фазово-контрастному мікроскопі і на скануючому електронному 
мікроскопі “JEOL–25 MT- 220” (Японія) за загальноприйнятими методиками з визна-
ченням мікроелементного складу Ер. 

Отримані дані піддавали варіаційно-статистичній обробці за методом малої 
вибірки. Відмінності вважали статистично вірогідними при рівні р <0,05 і нижче. 

Результати та їх обговорення. Результати проведених досліджень виявили 
значні зміни показників крові у пацієнтів до впровадження програми ФР (табл. 1).  

У них, в порівнянні з фізіологічною нормою, на 42,2% знижується загальна 
кількість Ер, що тісно корелює (r = 0,82) зі зниженням на 15,0% рівня гемоглобіну 
(p<0,05). При цьому ШОЕ підвищується до 35 мм/год, а кольоровий показник у АЗЛ 
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зменшується до 0,8, що вказує на нормохромний тип анемії [2, 9]. Система крові реагує 
не тільки кількісними, але й якісними змінами свого складу у відповідь на вплив будь-
яких екзогенних чи ендогенних факторів з метою підтримки гомеостазу [3]. 

Таблиця 1 

Показники крові людей з розладами психіки і поведінки внаслідок вживання алкоголю до 

і після початку впровадження авторської програми фізичної реабілітації (M±m, n = 30) 

Показники крові До реабілітації Після реабілітації Р 

Еритроцити (
х
10

12
/ л) 2,6±0,02 4,5±0,17 <0,05 

Гемоглобін (г/л) 90,0±10,43 120,0±3,24 <0,05 

Кольоровий показник 1,31±0,001 0,97±0,001 <0,05 

ШОЕ (мм/год) 11,4±1,44 5,4±0,92 <0,05 

 

У результаті наших досліджень були виявлені специфічні особливості осмо-

тичної резистентності Ер при дії наркотичних речовин. У порівнянні з фізіологічною 

нормою у АЗЛ спостерігається зниження кількості Ер при концентрації розчину 

хлориду натрію 3,0% на 42,2%, при концентрації 0,5% – на 28,6%, при концентрації 

0,46% – на 46,2% і концентрації 0,3% – на 54,5% (табл. 2, рис. 1). 
Таблиця 2 

Показники осмотичної резистентності еритроцитів при різних концентраціях розчину 

хлориду натрію (M±m, n = 30) 

Концентрація NaCl, % До реабілітації Після реабілітації 

3,0 2,6±0,04 4,5±0,09* 

0,5  1,5±0,08 2,0±0,04* 

0,46  0,7±0,03 1,45±0,01* 

0,3  0,6±0,01 1,1±0,01* 

Примітка: * – різниця вірогідна при p<0,05. 
 

Отримані в наших дослідженнях результати щодо зниження стійкості Ер у 

алкозалежних осіб до реабілітації можна пояснити тим, що токсичні сполуки включа-

ються в ліпідний шар клітинних мембран, тим самим збільшуючи площу поверхні ци-

топлазматичної мембрани Ер [23]. Це перекликається із структурною перебудовою, яку 

ми спостерігали при дослідженні Ер різними морфологічними методиками (рис. 2, 3). 

 

Рис. 1. Зміна осмотичної стійкості еритроцитів при різних концентраціях розчину хлориду натрію. 
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Стан мембрани Ер є чутливим індикатором змін нормального ходу фізіологічних, 

біохімічних і біофізичних процесів в організмі, обумовлених впливом факторів зовніш-

нього середовища, в тому числі психогенних,  до яких відноситься наркоманія [21]. 

 

 

Рис. 2. Зміна поверхневого мікрорельєфу еритроцитів у пацієнта Б., вік 35 років 

(І.Б. № 24462/14). Спостерігається збільшена кількість ехіноцитів з формуванням численних 

мікровиростів (а) та утворення широких мембранних пор (б).  

Метод: скануюча електронна мікроскопія. Зб.: а – х 7500, б – х 50000. 

 

 

Рис. 3. Структурні перетворення еритроцитів периферичної крові пацієнта Б., вік 35 років  

(І.Б. №24462/14). Метод: фазово-контрастна темнопольна мікроскопія. Зб.: х 4800. 

 

 

а 
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Вимірювання осмотичної стійкості Ер у поєднані з цим явищем зміни форми Ер 
є важливим методом дослідження в науці і діагностики в медицині, а також часто ви-
користовується для вивчення механізму патологічних процесів і дії деяких ліків або 
біологічно активних сполук [8]. 

Проведення паралельних біохімічних, біофізичних і морфологічних досліджень 
розширює можливості встановлення глибини ураження тканин організму, а також дає 
можливість широкому колу дослідників виявляти ефективність лікувально-профілак-
тичних заходів при алкоголізмі. 

Висновки.  
1. Дослідження кількісного складу еритроцитів і гемоглобіну, а також їх 

співвідношення у людей з розладами алкогольної етіології виявило зниження кількості 
Ер і гемоглобіну на 42,2% і 25,1% відповідно, що свідчить про наявність у них ане-
мічної гіпоксії. 

2. В умовах хронічної інтоксикації відзначається зниження осмотичної стійкості 
еритроцитів, про що свідчить зменшення кількості і зміна форми еритроцитів при 
різній концентрацій натрію хлориду. 

3. Ефективність комплексного застосування вправ йоги та ентеросорбентів в 
рамках реабілітаційної програми у людей з розладами психіки і поведінки алкогольної 
етіології стверджується на основі покращення стану еритроцитарних мембран, про що 
свідчить підвищення їх осмотичної стійкості і тісно корелює зі збільшенням розмірів 
еритроцитів, а також зниженням варіативних змін їх мікрорельєфу. 
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ВІДНОВЛЕННЯ ФУНКЦІОНАЛЬНОГО СТАНУ ЛЮДЕЙ  

З РОЗЛАДАМИ ПСИХИКИ І ПОВЕДІНКИ ВНАСЛІДОК  

ВЖИВАННЯ АЛКОГОЛЮ ЗАСОБАМИ ФІЗИЧНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ 

 
Мета роботи – вивчити вплив оздоровчих фізичних вправ на інтенсивність процесів перекисного 

окислення ліпідів та стан системи антиоксидантного захисту організму на різних етапах 

реабілітаційного процесу у людей з розладами психіки і поведінки внаслідок вживання алкоголю. 

Матеріал і методи дослідження: В дослідженнях взяли участь 50 людей, які проходили програму 

медичної реабілітації (25 чол.) і фізичної реабілітації за авторською програмою (25 чол.). Досліджували 

морфологічні показники еритроцитів та біохімічні показники системи антиоксидантного захисту 

протягом річного циклу (на початку дослідження, через 6 і 12 міс.) з метою встановлення ефективності 

різних реабілітаційних програм на функціональні можливості організму після лікування в наркологічному 

центрі. Результати досліджень показали, що в основі механізму відновлення функціонального стану 

організму цих людей лежать оздоровчі тренування за запропонованою авторською системою 

підвищення рівня загальної витривалості, що впливає на гальмування процесів ПОЛ, підвищення 

активності антиоксидантної системи і супроводжується нормалізацією морфологічних характе-

ристик еритроцитів. Висновок. Висока ефективність реабілітаційних занять за авторською мето-

дикою обумовлена зменшенням активності процесів вільнорадикального окислення ліпідів і відновленням 

морфологічних показників Ер периферичної крові. 

Ключові слова: алкоголь, розлади психіки і поведінки, фізична реабілітація, перекисне окиснення 

ліпідів, еритроцит. 

 

Purpose of the study: The influence of improving physical exercises on the intensity of lipid peroxi-

dation processes and the state of the body’s antioxidant defense system at different stages of the rehabilitation 

process in people with mental disorders and behavior as a result of alcohol use has been studied. Material and 

methods. 50 people took part in the research, who underwent the program of medical rehabilitation (25 people) 

and physical rehabilitation under the author’s program (25 people). Morphological indices of erythrocytes and 

biochemical indices of the antioxidant protection system were studied during the annual cycle (at the beginning 

of the study, at 6 and 12 months) in order to establish the effectiveness of various rehabilitation programs on the 

functional capabilities of the body after treatment at the narcological center. The results of the research: showed 

that the basis for the mechanism for the renewal of the functional state of the body of these people is health 
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training for the proposed author’s system of increasing the level of general endurance, which affects the 

inhibition of lipid peroxidation, the activity of the antioxidant system and is accompanied by the normalization of 

the morphological characteristics of erythrocytes. Conclusions: The high efficiency of rehabilitation classes 

according to the author’s technique is due to a decrease in the activity of processes of free radical lipid 

oxidation and the restoration of morphological parameters of erythrocytes peripheral blood. 

Key words: alkohol, disorders of psyche, fisical rheabilitation, lipid peroxidation, erytrocites. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Перекисне 

окиснення ліпідів (ПОЛ) є первинною реакцією в ланцюзі фізико-хімічних перетво-

рень, які призводять до деструкції ліпопротеїдного комплексу мембран і порушують їх 

транспортні функції, а також пригнічують процеси генерації енергії, що в кінцевому 

результаті знижує життєдіяльність клітин [3, 4, 7]. В той же час ці процеси є найбільш 

суттєвими і значимими в адаптивному оновленні та репарації функціонуючих структур 

в ліпопротеїдних мембранах, зростанні потужності та буферної ємності редокс-системи 

[1, 6]. За рахунок цього підвищується ефективність ферментативного та нефермента-

тивного компонентів системи антиоксидантного захисту (САОЗ) [2, 5, 11]. Ця система 

приймає участь в тонкій регламентації реакцій ПОЛ у мембранних структурах за 

рахунок функціонування механізмів контролю за вмістом активних кисневих радикалів, 

ліпідних перекисів і каталізаторів пероксидазних реакцій [8, 10, 11]. 

Індукція ПОЛ відбувається під час найрізноманітніших порушень функцій орга-

нізму за умов стресу і різноманітної патології [9, 15, 16, 18, 19]. До цього переліку від-

носяться люди з розладами психіки і поведінки (ЛРПП) внаслідок вживання алкоголю 

(Ал) [21, 22]. 

Про роль продуктів ПОЛ у розвитку алкогольної залежності та порушення рівня 

психо-соматичного здоров’я цих пацієнтів повідомляють багато авторів [20, 24]. При 

цьому на важливість фізичної реабілітації у ресоціалізації ЛРПП внаслідок вживання 

Ал наголошують все більше авторів [20, 25]. 

Роль фізичного навантаження (ФН) у системі фізичної реабілітації ЛРПП 

внаслідок вживання Ал вивчалась багатьма авторами [23, 24, 25], однак механізм його 

позитивного впливу на організм таких людей залишається мало вивченим. 

На нашу думку саме вивчення процесів ПОЛ та активності САОЗ могли би по-

служити стартовим поштовхом у розкритті тонких механізмів впливу засобів фізичної 

реабілітації на організм ЛРПП внаслідок вживання Ал, оскільки за рахунок співстав-

лення результатів дослідження різних за принципом отримання методик (морфоло-

гічних, функціональних, фізіологічних, біохімічних тощо), може стати фундаментом 

для встановлення особливих реакцій цілого організму на ФН при реалізації реабілі-

таційних програм у цих пацієнтів. 

Мета дослідження – провести порівняльний аналіз ефективності різних за 

змістом реабілітаційних програм у ЛРПП внаслідок вживання Ал за рівнем продуктів 

ПОЛ, активності ферментів САОЗ і морфологією еритроцитів (Ер). 

Методи та організація дослідження. Всього обстежено 55 людей, з яких 25 

ЛРПП внаслідок вживання Ал були віднесені до складу дослідної групи (ДГ), що 

займались за програмою медичної реабілітації, яка прийнята в обласному нарколо-

гічному диспансері м. Івано-Франківська (наказ УОЗ в Івано-Франківській обл. 

№12/223 від 30.11.2015 р.). Експериментальну групу (ЕГ) склали 25 ЛРПП внаслідок 

вживання Ал, які займались фізичною реабілітацією за авторською методикою, яка 

поряд із загально розвиваючими вправами, які передбачені прогамою медичної реабілі-

тації, додатково включала фізичні навантаження в аеробному та аеробно-анаеробному 

режимах, статичні навантаження (асани Хатха-Йоги) і релакспаузу. До складу конт-
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рольної групи (КГ) ввійшли 25 практично здорових людей, які обстежувались у 

нарокологічному центрі з приводу отримання різноманітних дозвільних документів. 

Забір крові проводили натще для визначення рівня активності ферментів САОЗ 

та вмісту малонового диальдегіду (МДА). Забір крові для визначення динаміки ПОЛ та 

активності ферментів САОЗ проводили за стандартною методикою [17] на початку 

(І етап), через 6 місяців (ІІ етап) і в кінці терміну через 12 міс (ІІІ етап) впровадження 

реабілітаційних програм. 

Паралельно з біохімічними дослідженнями проводили морфологічний аналіз Ер 

периферичної крові за допомогою скануючого електронного мікроскопа “JEOL–25М-

Т220А”(Японія). Для виявлення різних видів деформації еритроцитів препарати 

готували за загальноприйнятим методом [12, 23]. 

Отримані результати обробляли методами параметричної і непараметричної 

статистики з використанням коефіцієнта Манна-Уїтні. 

Результати дослідження та їх обговорення. Біохімічні показники ферментів 

відповідальних за систему антиоксидантного захисту еритроцитів у ДГ та ЕГ, на І етапі 

дослідження статистично вірогідно (p<0,05) знижені: супероксиддисмутази (СОД) 

відповідно на 58,4% і 58,1%, глутатіонпероксидази (ГЛПО) – на 62,2% і 63,7%, 

глутатіонредуктази (ГЛР) – на 37,1% і 38,5% і каталази (Кт) – на 58,9% і 59,2%. Ці 

показники не мають статистично вірогідної різниці (p>0,05), що дозволяє говорити про 

стабільність вибірки про, що свідчить низький рівень коефіцієнту варіації (Сv=1,2%). 

Для визначення різниці у показниках між практично здоровими людьми (КГ) і 

людьми ДГ та ЕГ провели гістометричний аналіз, результати якого представлені на рис. 1. 

 

 
Рис. 1. Біохімічні показники системи антиоксидантного захисту еритроцитів практично здоро-

вих людей і пацієнтів з розладами психіки і поведінки (ЛРПП) внаслідок вживання алкоголю до 

початку впровадження реабілітаційної програми (І етап експерименту).  

Умовні позначення: МДА – малоновий диальдегід; СОД – супероксиддисмутаза; ГЛПО – глу-

татіонпероксидаза; ГЛР – глутатіонредуктаза; Кт – каталаза. 

Примітка: * – вірогідність різниці при p<0,05. 

 

На ІІ етапі впровадження реабілітаційних програм встановлено, що існує віро-

гідна (р<0,05) відмінність концентрації МДА між пацієнтами ДГ та ЕГ. При цьому в ДГ 

немає відмінностей концентрації МДА між початковим і ІІ етапом оздоровчих заходів 
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передбачених програмою медичної реабілітації. Проте, в ЕГ відмічено вірогідне 

(p<0,05) зниження рівня МДА на 33,87% (рис. 2). Однак цей показник, у порівнянні з 

КГ, залишається підвищеним на 21,95% (р<0,05). 

 
Рис. 2. Біохімічні показники системи антиоксидантного захисту еритроцитів людей дослідної 

та експериментальної групи через 6 місяців від початку впровадження  

реаблітаційної програми (ІІ етап експерименту). Умовні позначення: див. рис. 1. 

 

Вже на ІІ етапі впровадження оздоровчих тренувань за авторською програмою у 

людей ЕГ відмічено вірогідне (р<0,05) і значне (на 47,61%) підвищення активності 

СОД. В обстежених людей ДГ також відбувається збільшення цього показника, але 

воно становить тільки 11,90% і має невірогідний характер (р>0,05). Спостерігається 

зростання активності ГЛПО в обстежених людей ЕГ (на 42,59%), тоді як в ДГ 

активність цього ферменту зростає тільки на 26,19% (р<0,05). 

У порівнянні з ДГ, у людей ЕГ зростання активності ГЛР більш значне і складає 

26,41% проти 20,40% (р<0,05). Стосовно активності КТ спостерігається її зростання в 

обох групах обстежених ЛРПП, яке складає відповідно 21,95% і 41,81% (р<0,05). 

На третьому етапі досліджень після впровадження реабілітаційної програми 

відбувається подальше зростання резерву антиоксидантної системи організму обсте-

жених ЛРПП, особливо тих, які належали до ЕГ (рис. 3). 

Спостерігається зниження рівня МДА порівняно з попереднім етапом на 13,6% у 

ДГ групі (р<0,05) і на 30,9% в ЕГ (р<0,05). 

Змін в активності ферментів САОЗ у ЛРПП ДГ порівняно з попереднім етапом 

не виявлено. При цьому, в ЕГ спостерігається зростання активності усіх досліджених 

ферментів САОЗ. Так, активність СОД зросла на 36,6% (р<0,05), ГП – на 58,8% 

(р<0,05), ГР – на 45,2% (р<0,05) і КТ – на 76,7% (р<0,05). 

При морфологічному обстеженні у всіх ЛРПП до впровадження програми 

медичної чи авторської фізичної реабілітації констатувалася неоднорідність клітинних 

субпопуляцій Ер, що є відображенням неоднакової чутливості людей до ФН [23]. 

У периферичній крові разом з дискоцитами з високою гемоглобінізацією реєст-

рувалися субпопуляції макроцитарних і мікроцитарних клітин. Серед ЛРПП спостеріга-

лися прояви, що свідчать про нестабільність мембранних утворень Ер і проявляються 

появою зворотно і незворотно змінених форм Ер [3]. 
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Рис. 3. Біохімічні показники системи антиоксидантного захисту еритроцитів людей дослідної 

та експериментальної групи через 12 місяців від початку впровадження  

реаблітаційної програми (ІІІ етап експерименту). Умовні позначення: див. рис. 1. 
 

Після завершення заходів відповідних реабілітаційних програм у людей ДГ 

переважали незворотно змінені форми (рис. 4 а), тоді як у людей ЕГ більше було 

зворотно змінених форм Ер (рис. 4 б). 

 

       
   а      б 
Рис. 4. Різні форми еритроцитів периферичної крові у пацієнтів ДГ (а) та ЕГ (б) 

після завершення повного курсу відповідних реабілітаційних програм. 

Метод: скануюча електронна мікроскопія. 

Зб.: х 5000. 
 

В заключення треба сказати таке: 1. Поглиблене вивчення механізмів дії фізич-

них навантажень різного рівня на стан кисень-транспортної системи крові, за рахунок 

організації гематологічного контролю на різних етапах впровадження реабілітаційних 

програм для ЛРПП внаслідок вживання Ал є актуальним завданням сучасної галузі 

фізичної реабілітації. 2. У людей ЕГ під впливом фізичного навантаження збільшується 

кількість Ер, зменшується кількість незворотно змінених форм у порівнянні з пацієн-

тами ДГ, у яких при морфологічному обстеженні реєструвалися клітини лізису. 3. Біо-

хімічні дослідження показали зниження активності ферментів АОСЗ та вмісту МДА в 

ЕГ у порівнянні з ДГ. Виявлені зміни свідчать про порушення структурної цілісності 
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мембранних утворень Ер і можуть мати негативні наслідки щодо фізичної працездат-

ності і стану здоров’я для людей ДГ. 

Таким чином, сучасні реабілітаційні програми з обов’язковим включенням фі-

зичних вправ різного спрямування – це можливість для ЛРПП реально розвивати адап-

таційні здібності організму і, перш за все, при відновленні толерантності до ФН і пси-

хоемоційного стресу пов’язаного з умовами ресоціалізації особистості [13, 14, 20, 25]. 

Висновки. 

1. Між практично здоровими людьми і пацієнтами з розладами психіки і пове-

дінки внаслідок вживання алкоголю існує суттєва різниця показників, які характе-

ризують систему антиоксидантного захисту еритроцитів. 

2. На всіх етапах впровадження реаблітаційної програми між людьми ДГ і ЕГ 

виявлена різниця між концентрацією продуктів перекисного окиснення ліпідів та 

активності ферментів системи антиоксидантного захисту еритроцитів, при цьому в ДГ 

спостерігається вищий вміст МДА і меша активність СОД і ГП (р<0,05). 

3. Після впровадження авторської реаблітаційної програми різниця між дослі-

дженими показниками в ЕГ і практично здоровими людьми має статистично невіро-

гідний характер при збереженні дещо меншої активності СОД і ГП (Р<0,05). 

4. На ІІІ етапі експерименту спостерігається вірогідна різниця між показниками 

рівня продуктів ПОЛ і активністю ферментів САОЗ між ДГ та ЕГ (р<0,05). Результати 

свідчать про високу ефективність реабілітаційних занять за запропонованою авторсь-

кою методикою для зменшення активності процесів вільнорадикального окислення 

ліпідів в організмі ЛРПП і відновлення морфологічних показників Ер периферичної 

крові. 

Перспективи подальших досліджень полягають у вивченні психологічних 

проблем оздоровчих тренувань для ЛРПП внаслідок вживання алкоголю. 
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СТРАТЕГІЧНІ МОЖЛИВОСТІ ЗАСТОСУВАННЯ  

НЕЙРОЛІНГВІСТИЧНОГО ПРОГРАМУВАННЯ (НЛП) В СПОРТІ 
 

Нейролінгвістичне програмування (НЛП), як психологічний напрям, в останні роки набуває все 

більшої популярності та вважається досить ефективним і перспективним інструментом рішення 

великої кількості психологічних проблем людини в різних сферах життя, в тому числі і спортивній 

діяльності. В той же час, існує багато міфів і стереотипів, які обмежують застосування даного 

напрямку психології в спортивній галузі України, хоча відгуки закордонних спеціалістів підтверджують 
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позитивні результати його застосування. НЛП – дисципліна, яка займається виявленням, форма-

лізацією і передачею успішного досвіду в найрізноманітніших галузях життєдіяльності, в тому числі і 

спорті, передаючи досвід досягнення стратегії успішності шляхом моделювання, за допомогою засто-

сування ряду психологічних технологій. Техніки НЛП активують глибинні психофізіологічні ресурси 

підсвідомості, що приводить до отримання високих спортивних результатів, а сам метод НЛП може 

зайняти достойне місце в психологічній підготовці спортсменів, так як вони навчають більш ефек-

тивній саморегуляції, направленій на максимальну мобілізацію наявних можливостей, позитивне 

розкриття власних ресурсів, моделювання оптимального стилю поведінки та реалізації його в системі 

професійної спортивної діяльності. 

Ключові слова. НЛП, нейролінгвістичне програмування в спорті, психологія спорту, сучасні 

технології підготовки спортсменів.  

 

Neurolinguistic programming (NLP), as a psychological trend, has become increasingly popular in 

recent years and is considered a very effective and promising tool for solving a large number of psychological 

problems of a person in various spheres of life, including sports activities. At the same time, there are many 

myths and stereotypes that limit the application of this direction of psychology in the sports industry of Ukraine, 

although the reviews of foreign specialists confirm the positive results of its application. NLP is a discipline that 

deals with the identification, formalization and transfer of successful experiences in a wide variety of fields of 

life, including sports, by transferring the experience of achieving a strategy of success through simulation, 

through the application of a number of psychological technologies. NLP techniques activate deep psychophy-

siological resources of the subconscious, resulting in high sports results, and the NLP method itself can take a 

worthy place in the psychological training of athletes, since they teach more effective self-regulation, aimed at 

maximizing the mobilization of available opportunities, positive disclosure of their own resources, modeling the 

optimal style of behavior and its implementation in the system of professional sports activities. 

Key words: NLP, neuro-linguistic programming in sports, sports psychology, modern technologies of 

training athletes. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Нейролінг-

вістичне програмування (НЛП) на сьогоднішній день являється одним з найбільш попу-

лярних і, в той же час, спірним напрямком прикладної психології. Область застосуван-

ня НЛП надзвичайно широка і включає в себе психотерапію, медицину, педагогіку, 

бізнес, маркетинг, а також спорт [7, 8]. На відміну від багатьох інших практично орієн-

тованих психологічних дисциплін, нейролінгвістичне програмування забезпечує швид-

кі зміни і рішення проблем суспільства та людини, причому реалізує все це в безумовно 

ефективному та екологічному режимі [1, 5, 7]. 

 В той же час, НЛП є однією з найбільш складних систем психології, засвоєння 

та використання якої потребує досить значних психічних зусиль як від спеціаліста з 

нейропрограмування, так і від суб’єкта процесуальної діяльності. На відміну від “кла-

сичних” психологічних дисциплін, що являють собою, як би квінтесенцію здорового 

глузду, парадигми, концепції, моделі, фрейми і техніки НЛП не виводяться просто із 

накопиченого людьми досвіду, а потребують серйозної переорієнтації характеру розу-

мової активності та відмови від багатьох стереотипів діяльності. А колосальний мето-

дологічний арсенал НЛП, що включає декілька сотень технологій психотерапевтичних 

інтервенцій, пред’являє серйозні вимоги до пам’яті, уваги, емоційно-вольових та харак-

терологічних здібностей людини [4]. 

Вищеописані причини відчутно перешкоджають широкому розповсюдженню 

НЛП, а враховуючи цілий ряд міфів, стереотипів і банального невігластва населення 

пострадянського простору, пов’язаного із відношенням до психіатрії та психології в 

цілому, нездоровому ажиотажу щодо зомбування чи маніпулювання людською свідо-

містю, а також не зовсім вдале широке дилетантське використання імпортованого NLP 

в торгівлі та коучингу, значно знецінили його можливості [10]. Тому використання ней-

ролінгвістичного програмування в Україні, нажаль, залишається дуже обмеженим в 

цілому ряді напрямків діяльності, в тому числі і спорті. 
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Мета дослідження – ознайомити фахівців в галузі спорту з методом НЛП, як 

одним з найсучасніших і перспективних напрямів психологічної підготовки висококва-

ліфікованих спортсменів.   

Методи дослідження.  На теоретичному рівні дослідження для розкриття і об-

грунтування більш глибинних і суттєвих сторін застосування нейро-лінгвістичного 

програмування в спорті нами використовувались такі загальнонаукові методи, як еле-

ментарно-теоретичний аналіз останніх наукових досліджень в даній галузі; а також 

гіпотетичний підхід логічного методу для встановлення можливості ефективного засто-

сування нейролінгвістичного програмування в підготовці висококваліфікованих 

спортсменів.  

Останнім часом в суміжних державах, а особливо Росії, значно підвищився інте-

рес до застосування технологій і методів НЛП, які широко використовуються в США, 

Німеччині, Китаї та цілому ряді інших країн для вирішення проблем, пов’язаних із 

спортом вищих досягнень [8, 11, 12, 13]. За два останні десятиліття даний напрям пси-

хотерапії став могутнім інструментом досягнення поставлених цілей в спортивній 

практиці, адже змагальна діяльність потребує максимальної самовіддачі та мобілізації 

всіх фізичних і психічних ресурсів. Цілий ряд несприятливих психологічних станів 

викликають дезорганізацію роботи спортсмена і ведуть до зниження його результатив-

ності в умовах змагальної діяльності. Тому пошук ефективних засобів корекції фізич-

них і психологічних станів спортсмена, які б сприяли його оптимальній працездатності 

і адекватній поведінці в екстремальних умовах змагань, є надзвичайно актуальним на 

сьогоднішній день. 

До недавнього часу це питання вирішувалось, у значній мірі, за рахунок легаль-

ного або нелегального вживання допінгу. Однак, надзвичайно прискіплива увага остан-

німи роками світової спортивної спільноти до його застосування, призвела до цілого 

ряду дискваліфікацій спортсменів та їх досягнень, в тому числі і українських [9]. Тому 

дане питання хвилює як спортсменів, так і лікарів, тренерів, психологів, оскільки за 

бажання бути першим та показувати найвищі результати спортсмен платить страхом 

бути знятим зі змагань, психічною неадекватністю чи сумнівною перспективою 

подальшої спортивної кар’єри.  

Якщо навіть не враховувати етично-моральну сторону питання вживати чи ні 

фармацевтичні засоби стимуляції працездатності, і якщо не використовувати, то як 

зробити, щоб спортсмен був на піку своїх можливостей в потрібний час і проде-

монстрував максимально можливу результативність? Очевидно, слід вести мову про 

заміщення впливу допінгу на психофізичний стан спортсмена впливом психологічним, 

зокрема методами НЛП, яких у даного напрямку психотерапії є вповні достатньо. 

Кількість наукових даних в літературі про результати роботи в напрямках 

застосування технологій НЛП в спорті практично відсутня, поодинокі відомості з цього 

питання іноді з’являються в інформаційних джерелах та інтернеті, але не дають мож-

ливості скласти повне уявлення про масштаби застосування даних методик в спорті, 

хоча бум публікацій про їх ефективність в сферах комунікації – продажах, переговорах, 

тренiнгах та ін. заставляє задуматись про надзвичайну скромність науківців та спеціа-

лістів, що ведуть розробки в даній галузі.   

На сьогодні НЛП в теоретичному плані розглядається як “…модель людських 

комунікацій і поведінки, яка може бути ефективно використана для організації чи 

опису взаємодій в психотерапії, педагогіці, менеджменті з метою їх оптимізації” [6]. 

Тобто, в основі НЛП міститься продуктивне ядро – система моделювання, яка реалізу-

ється за допомогою психотехнік. Останні являються всього лиш результатом моделю-
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вання і зручним способом передачі досвіду, отриманого в тій чи іншій предметній 

галузі [3].  

Виходячи з вищесказаного, логічно припустити, що моделювання – це алгорит-

мізація високо ефективної спортивної діяльності, яка апріорі може привносити значний 

вклад в розвиток спорту і спортивних досягнень. Адже, коли спортсмен розуміє, які 

складові впливають на його відчуття, поведінку, сприйняття ситуації, він стає більш 

ефективним, оскільки відтворює моделі інших людей, які досягли успіху в даній галузі 

та відкриває і реалізує ті механізми та шляхи досягнення успіху, які він раніше навіть 

не враховував. Крім того, краще розуміння своїх скритих можливостей і усунення 

наявних гальмівних “кліток” і стереотипів дає можливість спортсмену максимально 

розкрити свої особистісні і професійні якості. 

НЛП дуже усвідомлено підходить до кожного кроку роботи з точки зору досяг-

нення результату.  Ефективність НЛП пов’язана з тим, що коли, до прикладу, спортс-

мен уявно відпрацьовує підвищення будь-якої фізичної якості, його нейрони активі-

зуються саме в тій послідовності, в якій вони були би задіяні, коли би він робив ці дії в 

реальності. Вважається, що ця нейронна активність, поряд з м’язовими скороченнями, 

відповідає за розвиток нейро-м’язової координації [2]. Тому окрім фізичної доскона-

лості, що досягається за рахунок багаторазового відпрацювання спортивних рухів, уда-

рів, прийомів та інших елементів фізичної діяльності, з’являється емоційне підкріп-

лення цих дій і впевненість у своїх можливостях. Окрім цього, значно скорочується 

термін поетапного формування алгоритму рухової дії. 

В спорті НЛП може рішати цілий ряд різноманітних задач, основна з яких – це 

досягнення високих спортивних результатів, адже даний метод володіє цілим набором 

інструментів, які можуть змінювати стратегії поведінки, покращувати здібності і мож-

ливості спортсмена, усувати помилки, забирати психологічні бар’єри і страхи, працю-

вати з його оптимальними бойовими станами і багато іншого [13, 14]. Застосування 

психотехнологій буде доцільним не тільки спортсменам-початківцям, у яких виникає 

цілий ряд перешкод, таких як страх програшу чи страх приниження, страх перед більш 

сильними суперниками, невпевненість у власних силах, низька мотивація, які значно 

ускладнюють або роблять неможливим досягнення поставленої задачі. Водночас, воно 

є серйозною допомогою для спортсменів, які націлені на вершини успіху, тобто призе-

рам змагань і чемпіонам, які досягають високих результатів, вміють працювати над 

собою, перебувають в хорошій фізичній і психічній формі. Тут НЛП допомагає набути 

навичок, які дадуть можливість стабілізувати набуті досягнення, відточити алгоритми 

рухових дій, в повній мірі реалізувати свій наявний потенціал навіть в несприятливих 

змагальних ситуаціях і усвідомлено використовувати свої резервні можливості та реалі-

зувати успішні моделі поведінки. 

В основі роботи зі спортсменами першочергово лежить моделювання стратегій 

успішності, але водночас створюється можливість проаналізувати особистісну систему 

суперника, тобто “прочитати” його поведінкові реакції, зрозуміти як і за рахунок чого 

він буде діяти. В плані захисту від зовнішніх впливів, то в цьому випадку розгляда-

ються можливі варіанти розвитку подій, прораховуються складні ситуації, які можуть 

виникнути і, відповідно, максимально відпрацьовуються рефлекторні реакції на вияв-

лені виклики.  

В психології спорту має місце застосування таких базових форм нейролінгвіс-

тичного програмування, як психодіагностика, індивідуальна психологічна підготовка 

спортсмена, групова підготовка команди, ефективний менеджмент в даному виді спор-

ту та цілий ряд системоформуючих стратегій досягнення поставлених цілей в професій-

ній діяльності. 
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Висновок.  

Нейролінгвістичне програмування (НЛП) – це практичний напрямок роботи з 

психікою людини, який в останні роки набуває все більшої популярності і вважається 

досить ефективним і перспективним інструментом рішення багатьох психологічних 

проблем, причому в найрізноманітніших сферах його життя – від бізнесу до спорту. 

Одначе, цілий ряд стереотипів і міфів до нинішнього дня свідомо обмежують впрова-

дження даного напрямку в професійну діяльність спортсменів. 

Технології НЛП активують глибинні психофізіологічні ресурси підсвідомості, 

моделюючи стратегії успішності, що  значно підвищує ефективність тренувань і покра-

щує результати, як окремих спортсменів, так і цілих збірних. 

Метод НЛП може зайняти достойне місце в психологічній підготовці спортс-

менів, так як вони навчають більш ефективній саморегуляції, направленій на макси-

мальне виявлення і розкриття власних можливостей, моделювання оптимального стилю 

поведінки та реалізації його в системі професійної спортивної діяльності. 
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ВДОСКОНАЛЕННЯ ПСИХОФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ МАЙБУТНІХ ФАХІВЦІВ 

НАФТОГАЗОФОЇ СПРАВИ ЗАСОБАМИ СПОРТИВНИХ ІГОР 
 

Мета – визначити рівень фізичної підготовленості студентів нафтогазового профілю й 

виявити педагогічні умови застосування спортивних ігор в процесі професійно-прикладної фізичної 

підготовки майбутніх фахівців нафтогазової справи. Методи. В роботі використані аналіз та 

узагальнення .науково-методичної літератури, педагогічне тестування, методи математичної ста-

тистики. Дослідження відбувалося на базі Івано-Франківського національного технічного університету 

нафти і газу. У ньому взяло участь 75 студентів, які навчаються за двома напрямами – “Гірництво” та 

“Нафтогазова справа”. Оцінювання фізичної підготовленості здійснювалося за допомогою рухових 

тестів, які визначають прояв основних рухових якостей: сили, витривалості, швидкості, гнучкості й 

координаційних здібностей. 

Результати і висновок. У статті показано значущість засобів фізичного виховання і спорту для 

успішної діяльності інженера-нафтовика. Визначено рівень фізичної підготовленості студентів, які 

навчаються за напрямами “Гірництво” й “Нафтогазова справа”. Виявлено шляхи покращення профе-

сійно-значущих психофізичних якостей майбутніх фахівців нафтогазової галузі засобами спортивних 

ігор.  

Ключові слова: професійна діяльність, фізична підготовка, спортивні ігри, студенти, нафто-

газовий профіль.  

 

http://lib100.com/nlp/modeling_with_nlp/html/
http://www.sportmedicine.ru/medforsport-2011-papers/%20chernyshev.%20php
http://www.sportmedicine.ru/medforsport-2011-papers/%20chernyshev.%20php
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sturt%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23211179
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ali%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23211179
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Robertson%20W%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23211179
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Metcalfe%20D%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23211179
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Grove%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23211179
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bridle%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23211179
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3481516/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9923190
http://eprints.mdx.ac.uk/view/creators/Lazarus=3AJeremy=3A=3A.html
http://eprints.mdx.ac.uk/view/creators/Cohen=3ARhonda=3A=3A.html
http://eprints.mdx.ac.uk/15740/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26016588/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26016588/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Keilani%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26932798
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hasen%26%23x000f6%3Bhrl%20T%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26932798
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gartner%20I%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26932798
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Krall%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26932798
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=F%26%23x000fc%3Brnhammer%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26932798
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=F%26%23x000fc%3Brnhammer%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26932798
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Cenik%20F%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26932798
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Crevenna%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26932798
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4875065/


 
Вісник Прикарпатського університету. Фізична культура. Випуск 27–28 
 

  38 

The article shows the importance of the physical education and sports means for the oil engineer’s 

successful performance. The level of physical preparation of students being trained in the fields of “Mining” and 

“Oil and Gas Engineering” is determined. The ways for the improvement of professionally significant 

psychophysical characteristics of the future oil and gas industry specialists by means of sports games are revealed.  

Key words: professional activity, physical training, sports games, students, oil and gas specialty. 

 

Постановка проблеми та аналіз останніх результатів досліджень. У теперіш-

ній час у вищій школі у зв’язку зі зниженням рівня здоров’я студентів, недоліками у ви-

хованні особистості спроможної домагатися  успіхів у важких умовах вибраної професії 

ведеться розробка методик, з використанням засобів фізичного виховання і спорту, які 

відповідають інноваційним та інформаційно-технологічним підходам сучасності [4, 6]. 

Професійна направленість фізичного виховання здійснюється у вигляді про-

фесійно-прикладної фізичної підготовки, задачі якої формувати спеціально-прикладні 

знання, фізичні якості та навички, які відповідають об’єктивній готовності студента-

випускника до ефективної професійної діяльності на сучасному рівні [7, 9, 11]. 

Одним з ключових моментів у підготовці спеціалістів нафтогазового профілю є 

вивчення впливу засобів і методів фізичної культури на майбутню професійну діяль-

ність студента, розвиток його професійно-важливих психофізичних якостей. Особлива 

роль яких належить ігровим засобам [1, 2, 3].  

За вимогами сьогодення навчальний процес слід будувати як єдину функціо-

нальну систему, спрямовану на формування професійних якостей майбутнього фахівця. 

Особливої актуальності набуває проблема формування професійних психофізичних 

якостей та навичок, які необхідні майбутньому фахівцю під час подальшої професійної 

діяльності [4, 10]. 

Використання засобів фізичної культури та спорту з метою загальної та про-

фесійно-прикладної фізичної підготовки студентів вищих технічних навчальних закла-

дів присвячено чимало робіт багатьох фахівців [1, 2, 4, 6, 7, 10]. Дослідники вважають, 

що критерієм професійної готовності спеціаліста є достатній рівень розвитку професій-

но важливих якостей, прикладних вмінь та навичок, а також  наявність в нього знань з 

оптимізації своєї майбутньої професійної діяльності за допомогою засобів фізичної 

культури та спорту. Автори стверджують, що потрібен системний підхід до професій-

но-прикладної психофізичної підготовки студентів в вузі. Формування ж професійно 

важливих якостей, вмінь, навичок  доцільно здійснювати, на їхню думку, цілеспрямо-

вано на протязі всього періоду навчання студентів, обов’язково враховуючи тип їхньої 

майбутньої професійної діяльності. 

Спортивні ігри можна з упевненістю назвати універсальним засобом фізичного 

виховання всіх категорій населення. Дослідники, зокрема, зазначають, що рухова ак-

тивність спортивних ігор, високий емоційний фон, постійна зміна умов виконання 

рухових дій, моделювання ситуацій і прийняття рішень в обмежений проміжок часу 

привертають особливу увагу студентської молоді. Емоційність ігрових ситуацій знач-

ною мірою полегшує проблему дозування фізичних навантажень, різноманітність 

рухових дій та їх виконання, за лімітований відрізок часу висуває суттєві вимоги до 

розвитку фізичних якостей. Гнучкість, координаційна узгодженість рухів на фоні про-

яву швидкісно-силових якостей, витривалості, гнучкості сприятимуть забезпеченню 

необхідної фізичної підготовленості студентів [1, 5, 12, 13]. 

Таким чином, стало актуальним створення практичних рекомендацій щодо за-

стосування спортивних ігор в процесі професійно-прикладної фізичної підготовки в 

вузах нафтогазового профілю. 

Мета дослідження – визначити рівень фізичної підготовленості студентів наф-

тогазового профілю й розробити педагогічні умови застосування спортивних ігор в 
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процесі професійно-прикладної фізичної підготовки майбутніх фахівців нафтогазової 

справи.  

Методи та організація дослідження. Під час дослідження використали аналіз 

та узагальнення науково-методичної літератури, педагогічне тестування, методи мате-

матичної статистики. Дослідження відбувалося на базі Івано-Франківського національ-

ного технічного університету нафти і газу. У ньому взяло участь 75 студентів, які 

навчаються за двома напрямами – “Гірництво” та “Нафтогазова справа”. Оцінювання 

фізичної підготовленості здійснювалося за допомогою рухових тестів, які визначають 

прояв основних рухових якостей: сили, витривалості, швидкості, гнучкості й координа-

ційних здібностей. Кількісні показники оброблені методами математичної статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення. Перш ніж приступити до аналізу 

власних досліджень, слід зазначити, що ресурси нафти і газу є найважливішим націо-

нальним багатством держави. Залежність економіки будь-якої держави від стану й роз-

витку нафтогазових галузей і світової спільноти величезна. Цим пояснюється і значне 

число вищих навчальних закладів, які здійснюють наразі підготовку фахівців різного 

профілю й рівнів для нафтогазового виробництва, і прагнення молодих людей в усьому 

світі отримати вищу освіту нафтогазового профілю [2]. Однак, фахівці, які працюють у 

цій галузі, стикаються з несприятливими кліматичними і виробничими умовами праці. 

Безсумнівно, що праця у нафтогазовій галузі висуває підвищені вимоги до здоров’я, 

фізичних і психічних якостей працівників [4, 6]. 

За даними [2, 4] для ефективної професійної діяльності майбутніх фахівців пере-

важної більшості спеціальностей нафтогазової галузі велике значення матимуть такі 

рухові здібності, як сила, витривалість (загальна і статична), координаційні здібності, 

швидкість. Серед психофізіологічних функцій пріоритетними є вестибулярна стійкість, 

функції уваги (переключення, розподіл), оперативне мислення, швидкість реагування 

тощо. До особистісних якостей відносять сміливість, рішучість, комунікабельність, 

стійкість до несприятливих умов.  

Виходячи з вищевикладеного актуальним, на нашу думку, буде визначити стан 

фізичної підготовленості майбутніх фахівців нафтогазової справи. Аналізуючи резуль-

тати бігу на 100 м, який характеризував прояв швидкісних якостей у студентів, які 

брали участь у дослідженні, то 37, 3% досліджуваних отримали високий рівень. Достат-

ній та середній рівень цієї якості виявлено відповідно у 33,3% й 29,3% випробовуваних 

(табл. 1). 28% обслідуваних студентів показали високий рівень розвитку силових якос-

тей. Достатній та середній рівень прояву сили показали 22,7 й 17,3% досліджуваних. 

32% випробовуваних показали низький рівень прояву цієї професійно-значущої рухової 

якості.  
Таблиця 1 

Стан фізичної підготовленості у студентів нафтогазового профілю 

Рухові якості Співвідношення рівнів розвитку рухових якостей, % 

Високий Достатній Середній Низький 

Швидкісні 

здібності 

(Біг 100 м, с) 

37,3 33,3 29,3 - 

Силові здібності 

(Підтягування на 

перекладині, 

разів) 

28 22,7 17,3 32 

Витривалість 

(Біг 3000 м, хв) 

14,6 40 14,7 30,7 

Координаційні 2,7 24 29,3 44 
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здібності 

(Біг 4х9 м, с) 

Гнучкість 

(Нахил тулуба 

вперед з поло-

ження сидячи, см) 

30,7 9,3 14,7 45,3 

Наступною, не менш важливою руховою якістю, яка підлягала вивченню була 

витривалість. Лише 14,6% випробовуваних показали високий рівень її розвитку. 

Достатній та середній рівень мали відповідно 40 і 14,7%, а 30,7% отримали низький 

рівень. Координаційні здібності, які також мають важливе значення для успішної про-

фесійної діяльності інженера-нафтовика, досліджувалися з допомогою “човникового 

бігу 4х9 м”. У цьому тесті нами отримані наступні результати: високий рівень дослі-

джуваних – 2,7%, достатній – 24%, середній – 29,3%, 44% випробовуваних мали низь-

кий рівень цієї важливої рухової якості. Аналізуючи стан розвитку гнучкості у студен-

тів-нафтовиків, слід зазначити, що 30,7% випробовуваних показали високий рівень цієї 

рухової якості, 9,3% та 14,7% показали відповідно достатній та середній рівень, а у 

45,3% досліджуваних виявлено низький рівень розвитку гнучкості. 

Визначаючи загальний стан фізичної підготовленості досліджуваних студентів-

нафтовиків слід вказати, що 22,7%  із них показали високий рівень. Студентів із достат-

нім рівнем розвитку рухових якостей виявлено 34,7%, а середній рівень фізичної підго-

товленості показало 40% випробовуваних. У 2,6% досліджуваних студентів виявлено 

низький рівень фізичної підготовленості. 

Підсумовуючи вище викладене і констатуючи недостатній, на нашу думку, роз-

виток рухових якостей у майбутніх фахівців нафтогазової галузі слід шукати шляхи для 

покращення їхнього рівня. Одним із таких шляхів є активне використання спортивних 

ігор у процесі фізичного виховання студентів технічних спеціальностей. Адже спор-

тивні ігри як засіб фізичного виховання і професійно-прикладної фізичної підготовки 

(ППФП) отримав широке застосування в системі вищої освіти. Різноманітність тех-

нічних і тактичних дій спортивних ігор і власне ігрова діяльність мають унікальні 

властивості для формування життєво важливих навичок і вмінь студентів, усебічного 

розвитку їхніх фізичних і психічних якостей. Процес удосконалення техніко-тактичних 

дій у спортивних іграх сприяє покращенню рівня рухових здібностей тих, хто займаєть-

ся, що є ефективним засобом зміцнення здоров’я та рекреації, розвитку професійно 

значущих психофізичних якостей й може використовуватися людиною протягом усього 

її життя в самостійних формах занять фізичної культури [3, 6, 11]. 

Аналізуючи значущість певних психофізичних й особистісних якостей для ус-

пішної діяльності в спортивних іграх, автори [3, 12] виділяють такі: вміння орієнтува-

тися в коротких часових відрізках гри; швидкість прийняття рішень; висока варіатив-

ність ситуацій; вміння працювати в команді та приймати швидке спільне рішення для 

досягнення поставленої мети; почуття взаємовиручки і взаємодопомоги; вміння розосе-

реджувати й концентрувати увагу на одному або декількох об’єктах; диференціювання 

м’язових зусиль; взаємодія з партнерами й суперниками на обмеженому просторі; 

вміння долати стресові ситуації; координаційні здібності; сила; швидкість; витрива-

лість; гнучкість тощо. 

Низка авторів [3, 5, 13] стверджує, що спортивні ігри характеризуються значним 

різноманіттям рухів перемінної інтенсивності, насичені елементами бігу та стрибків. 

Велика рухливість, необхідність швидко реагувати на ситуацію, яка постійно змінюєть-

ся під час гри, висувають до організму високі й різносторонні вимоги, що призводить 

до збільшення сили й рухливості нервових процесів, покращення координаційних здіб-
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ностей, удосконалення функцій зорового аналізатора, посилення кровообігу і дихання, 

розвитку психічних функцій уваги, пам’яті, мислення. Як бачимо, тренувальні засоби 

спортивних ігор відповідають завданням ППФП майбутніх фахівців нафтогазової галузі.  

Як зазначає колектив авторів [3], перевага спортивних ігор, як фактора адаптації 

до навчальної та професійної діяльності, полягає не тільки в тому, що з їхньою допо-

могою можна моделювати різні ситуації, які виникають перед студентами і фахівцями 

нафтогазової галузі, а головним чином у тому, що вони є найбільш адекватним засобом 

виховання життєво необхідних якостей і умінь. 

Дослідники Г. В. Валєєва та Д. З. Валєєв [2] рекомендують у процесі занять із 

фізичного виховання зі студентами нафтогазового профілю паралельно із заняттями 

певним видом спортивних ігор використовувати тренувальні засоби загальної фізичної 

підготовки, які сприятимуть розвитку таких фізичних якостей, як сила, витривалість, 

гнучкість, швидкість, і професійні вправи, що імітують елементи робочих операцій 

інженера-нафтовика. 

Поряд із цим В. І. Мудрік [9] та О. О. Остапова [10] рекомендують у процесі 

занять із фізичного виховання професійної спрямованості активно застосовувати теоре-

тичні заняття, адже в ряді випадків це єдиний шлях для викладу студентам необхідних 

професійно-прикладних знань, пов’язаних з використанням засобів фізичної культури і 

спорту. У своїх роботах автори окреслюють орієнтовні проблеми, які доречно висвіт-

лювати на лекційних заняттях. На їхню думку, у процесі теоретичних занять зі студен-

тами доцільно розглянути психофізіологічні особливості праці фахівців, яких готують 

на цьому факультеті, вплив вікових, індивідуальних особливостей людини та геогра-

фічно-кліматичних і гігієнічних умов на динаміку працездатності фахівця цієї галузі, 

використання засобів фізичної культури і спорту для підвищення та відновлення 

працездатності фахівців з урахуванням умов, характеру й режиму їхньої роботи та 

відпочинку, основних положень методики підбору фізичних вправ та видів спорту з 

метою боротьби з виробничим стомленням і профілактикою професійних захворювань.  

Висновки. 

1. Проведений теоретичний аналіз дозволяє стверджувати про те, що поряд із 

значним престижем професій у нафтогазовій галузі й прагненням значної кількості 

молодих людей отримати освіту нафтогазового профілю, саме фахівці цих спеціаль-

ностей найчастіше стикаються з несприятливими кліматичними й виробничими умо-

вами, що висуває підвищені вимоги до їхньої фізичної й психічної готовності до 

професійної діяльності. 

2. Визначаючи загальний стан фізичної підготовленості студентів–нафтовиків 

слід вказати, що лише 22,7%  із них, показали високий рівень. Студентів із достатнім 

рівнем розвитку рухових якостей виявлено 34,7%, а середній рівень фізичної підготов-

леності показало 40% випробовуваних. У 2,6% досліджуваних студентів виявлено 

низький рівень фізичної підготовленості. 

3. Спортивні ігри у поєднанні із засобами загальної фізичної підготовки, профе-

сійними вправами, теоретичними заняттями є ефективним засобом для покращення тих 

фізичних, психічних і спеціальних якостей, які висуваються до фахівців нафтогазового 

виробництва. 

Подальші дослідження потрібно спрямувати для розроблення тренувальних за-

собів ігрового характеру з урахуванням вимог до психофізичних особливостей фахівця 

вибраної спеціальності. 

 
1. Бойчук Р. І. Спортивні ігри в системі професійно-прикладної фізичної підготовки майбутніх фахівців 



 
Вісник Прикарпатського університету. Фізична культура. Випуск 27–28 
 

  42 

нафтогазової справи / Р. І. Бойчук, В. І. Ковцун, М. Ю. Короп, І. Л. Бєлявський // Вісник Чер-

нігівського національного педагогічного університету ім. Т. Г. Шевченка. – Чернігів : ЧДПУ, 2017. – 

Вип. 143. – С. 259–262. – (Серія: Педагогічні науки. Фізичне виховання та спорт). 

2. Валеева Г. В. Формирование модели специалиста нефтегазового дела средствами физического 

воспитания / Г. В. Валеева, Д. З. Валеев // Нефтегазовое дело : электронный научный журнал. – 2014. 

– № 1. – С. 517–533. 

3. Величенко Н. А. Баскетбол как средство профессионально-прикладной физической подготовки 

студентов / Н. А. Величенко, Н. Б. Канишевская, М. П. Киркевич // Фізичне виховання в контексті 

сучасної освіти : матеріали VІІ Всеукраїнської науково-методичної конференції. – К. : НАУ, 2012. – 

С. 37–39. 

4. Егорчев А. О. Теоретические основы педагогической технологи управления психофизической 

подготовкой студентов к профессиональной деятельности / А. О. Егорчев // Актуальні проблеми 

професійно-прикладної фізичної підготовки. – 2010. – № 1. – С. 15–18. 

5. Индивидуальная подготовка студентов-баскетболистов : учебное пособие / Ж. Л. Козина, Е. В. Цер-

ковная, В. Н. Осипов, С. Г. Строкач. – Х. : Диво, 2009. – 124 с. 

6. Кабачков В. А. Профессиональная физическая культура в системе непрерывного образования 

молодежи / В. А. Кабачков, С. А. Полиевский, А. Э. Буров. – М. : Советский спорт, 2010. – 296 с. 

7. Мицкан Б. М. Професійно-прикладна фізична підготовка у технічних закладах освіти / Б. М. Мицкан, 

Р. В. Римик, Л. Б. Маланюк // Вісник Прикарпатського університету. Серія: Фізична культура. 

Вип. 16. – 2014. – С. 122–127.   

8. Мудрік В. І. Вплив на світобачення студентів юридичних факультетів теоретичного курсу ППФП / 

В. І. Мудрік // Актуальні проблеми професійно-прикладної фізичної підготовки. – 2010. – № 1. – 

С. 53–56. 

9.  Остапова О. О. Професійно-прикладна фізична підготовка студентів ВНЗ України ІІІ–ІV рівнів 

акредитації / О. О. Остапова // Вісник Чернігівського державного педагогічного університету  

ім. Т. Г. Шевченка. – Чернігів : ЧДПУ, 2013. – Вип. 112, Т. 2. – С. 212–216. – (Серія: Педагогічні 

науки. Фізичне виховання та спорт). 

10.  Халайджі С. В. Професійно-прикладна фізична підготовка студентів енергетичних спеціальностей / 

С. В. Халайджі // Актуальні проблеми професійно-прикладної фізичної підготовки. – 2010. – № 1. – 

С. 31–36. 

11. Шмигов П. Особливості професійно-прикладної фізичної підготовки студентів вищих педагогічних 

навчальних закладів / П. Шмигов // Педагогіка, психологія та мед.-біол. пробл. фіз. виховання і 

спорту. –  2006. –  № 10. –  С. 142–145. 

12. Boichuk, R. Pedagogical conditions of motor training of junior volleyball players during the initial stage / 

R. Boichuk, S. Iermakov, M. Nosko // Journal of Physical Education and Sport. – 2017. – S. 327–334. –

doi:10.7752/jpes.2017.01048. 

13. Boichuk, R. Special aspects of female volleyball players’ coordination training at the stage of specialized 

preparation / R. Boichuk, S. Iermakov, M.   Nosko, V.  Kovtsun // Journal of Physical Education and Sport. – 

2017 (2). – S. 884–891. – Doi : 10.7752/jpes.2017.02135 

 

References: 

1. Boichuk R.I., Kovtsun V.I., Korop M.Yu. and Bieliavskyi I.L. (2017) “Sports games in the system of 

professional and applied physical training of the future oil and gas engineering specialists” Visnik 

Chernigivs’kogo nacional’nogo pedagogichnogo universitetu, vol. 143, pp. 259–262.  

2. Valeeva H.V. and Valeev D.Z. (2014) “Modelling the oil and gas engineering specialist by means of physical 

education” Neftegazovoe delo, vol. 1, pp. 517–533.   

3. Velychenko N.A., Kanyshevskaia N.B. and Kyrkevych M.P. (2012) “Basketball as a means of professional 

and applied physical training of the students”  Fizychne vykhovannia v konteksti suchasnoi osvity : materialy 

VII Vseukrainskoi naukovo-metodychnoi konferentsii. – Kiiv : NAU, рр. 37–39. 

4. Ehorchev A.O. (2010) “Theoretical foundations of the pedagogical management technology of the students 

psychophysical preparation for the professional activity” Aktual’ni problemi profesijno-prikladnoi fizichnoi 

pidgotovki, vol. 1, рр. 15–18. 

5. Kozyna Zh.L., Tserkovnaia E.V., Osypov V.N. and Strokach S.H. (2009) “Individual training of the students 

– basketball players” Divo, Kharkiv, Ukrainе. 

6. Mytskan B.M. Rymyk R.V. and Malaniuk L.B. (2014), “Profesional and applied physical training at the 

technical educational institutions”, Visnik Prikarpats’kogo universitetu. Seriia: Fizichna kul’tura, vol. 16. 

pp. 122–127.  

7. Mudrik V.I. (2010) “Influence of the PAPhT theoretical course on the worldview of the law students”, 



 
 

 

43 

Aktual’ni problemi profesijno-prikladnoi fizichnoi pidgotovki, vol. 1, рр. 53–56. 

8. Ostapova O.O. (2013) “Professional and applied physical training of the students of the Ukrainian 

Universities of ІІІ-ІV accreditation levels” Visnik Chernigivs’kogo nacional’nogo pedagogichnogo 

universitetu, vol. 112, pp. 212–216.  

9. Khalaidzhi S. V. (2010) “Professional and applied physical training of the students of energy specialties” 

Aktual’ni problemi profesijno-prikladnoi fizichnoi pidgotovki, vol. 1, рр. 31–36. 

10. Shmyhov P. (2006) “Features of professional and applied physical training of the students of higher 

pedagogical educational institutions”  Pedagogika, psikhologiia ta mediko-biologichni problemi fizchnogo 

vikhovannia i sportu, vol. 10, рр. 142–145. 

11. Boichuk, R., Iermakov, S. and Nosko, M. (2017). Pedagogical conditions of motor training of junior 

volleyballplayers during the initial stage. Journal of Physical Education and Sport, 17(1), 327–334. – 

doi:10.7752/jpes.2017.01048. 

12. Boichuk, R., Iermakov, S., Nosko, M. and Kovtsun, V. (2017).  Special aspects of female volleyball players’ 

coordination training at the stage of specialized preparation. Journal of Physical Education and Sport, 17(2), 

884–891. – doi:10.7752/jpes.2017.02135. 

 

 

 

УДК 616.85-009.86           Сергій Бублик,  Роман Файчак, Оксана Крижанівська  

 

МОНІТОРИНГ ТОЛЕРАНТНОСТІ ДО ФІЗИЧНИХ НАВАНТАЖЕНЬ 

СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ З ПРОЯВАМИ ВЕГЕТАТИВНОЇ ДИСФУНКЦІЇ 

 
Досліджено рівень кортизолу в слині, величину пульсового тиску, толерантність до фізичного 

навантаження в умовах стрес-тесту в студентів з проявами нейроциркуляторної дистонії. Вста-

новлено, що в осіб з гіпотензивним і гіпертензивним типом нейроциркуляторної дистонії відмічається 

зниження базального рівня кортизолу в слині та його значний приріст в умовах стрес-тесту. Зміни 

рівня кортизолу, виявлені під час дослідження, поєднуються з низькою толерантністю до фізичного на-

вантаження, погіршенням гемодинамічного забезпечення велоергометричної проби у цих осіб. Отримані 

результати можуть свідчити про наявність синдрому гіпоадренії в молодих людей з проявами ней-

роциркуляторної дистонії. Для оцінки нейрогормонального та гемодинамічного забезпечення термінової 

фази адаптації у молодих людей з симптомами нейроциркуляторної дистонії, оцінки ефективності 

оздоровчих та тренувальних програм необхідно ширше застосовувати навантажувальні проби. 

Ключові слова: нейроциркуляторна дистонія, фізичне навантаження, кортизол, гемодинаміка. 

 

 The level of cortisol in saliva, the index of pulse pressure, tolerance to physical activity under 

conditions of stress-test in students with neurocirculatory dystonia. It has been established that in persons with 

hypotensive and hypertensive type of neurocirculatory dystonia there is a decrease in the basal level of cortisol 

in saliva and its significant increase in conditions of stress-test. Changes in the level of cortisol found during the 

study are combined with low tolerance to physical activity, a deterioration of hemodynamic provision of bicycle 

ergometric test in these individuals. The obtained results can indicate the presence of physical inactivity 

syndrome in young people with manifestations of neurocirculatory dystonia. To assess the neurohormonal and 

hemodynamic provision of the urgent phase of adaptation in young people with symptoms of neurocirculatory 

dystonia, the evaluation of the effectiveness of health and training programs need more extensive physical tests. 

 Key words: neurocirculatory dystonia, physical activity, cortisol, hemodynamics. 

 

Постановка проблеми та аналіз останніх результатів досліджень. Погіршен-

ня адаптаційних резервів серед молодих людей в останні роки вражає своєю стрім-

кістю, що пов’язано з розладами складних регуляторних механізмів організму. При 

цьому важливе місце належить вегетативній нервовій системі, дисфункція якої досить 

часто зустрічається у студентської молоді, у вигляді нейроциркуляторної дистонії 

(НЦД) [2; 8]. Тому НЦД розглядають як прояв загального дизадаптаційного синдрому, 

в основі якого лежать розлади нейроендокринної регуляції з множинними та різнома-

нітними клінічними проявами, які виникають або посилюються на фоні стресорного 

впливу [3; 9]. Адаптація до стресу, це складний багаторівневий процес, який відбува-
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ється на субклітинному, клітинному та системному рівнях з каскадною мультигормо-

нальною реакцією, де значна роль відводиться гіпоталамо-гіпофізарно-наднирниковій 

системі, в якій одне з провідних місць займає кортизол, особливо в умовах сильного 

стресорного впливу [4; 7]. У більшості випадків на практиці, контроль за станом адап-

тації організму до інтенсивних та тривалих фізичних навантажень здійснюється за ди-

намікою суб’єктивної симптоматики, за інтегративними показниками кардіореспіра-

торної системи [2; 6], однак вони мало відображають гормональну регуляцію організму 

в фазу стресорного напруження, в фазу опору [3–5]. Тому оцінка гормональної відпо-

віді в умовах стрес-тесту при вегетативних дисфункціях в юнацькому віці представляє 

певний науковий інтерес.  

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами. Представлені 

результати дослідження є фрагментом комплексної роботи “Статевий диморфізм в 

механізмах адаптації до стресорних навантажень в юнацькому віці під час спортивно-

оздоровчих занять”, державний реєстраційний номер 0113U002431.  

Мета дослідження: дослідити рівень кортизолу в слині, величину пульсового 

тиску, толерантність до фізичного навантаження в умовах стрес-тесту в студентів з 

проявами нейроциркуляторної дистонії. 

Матеріал і методи дослідження. У дослідженні брали участь 79 студенток 

віком 17–20 років. З них, 67 із спеціальних медичних груп з ознаками НЦД склали 

основну групу дослідження: у 23-х – відмічався гіпотензивний, у 21 – кардіальний і у 

23 – гіпертензивний тип дистонії. Решта 12 студенток були практично здорові, які скла-

ли контрольну групу.  

Для моделювання стресорної ситуації, оцінки толерантності до фізичних на-

вантажень використовували велоергометричну пробу, яку проводили на цифровому 

велоергометрі “Siеmens” (Germany) за протоколом “Cornell” – східчаста проба, яка без-

перервно зростала кожні 2 хвилини на 25 Вт. Пробу припиняли після досягнення суб-

максимального навантаження або виникнення загального втомлення, запаморочення, 

наростаючого головного болю, вираженої задишки, різкого підвищення артеріального 

тиску тощо [1; 6].  

У молодих людей основної і контрольної груп визначалась імуноферментним 

методом базальна секреція кортизолу в слині, також досліджувався його рівень на висо-

ті дозованого фізичного навантаження. Визначення концентрації кортизолу в слині має 

декілька переваг у порівнянні з визначенням кортизолу в сироватці чи плазмі: цей ме-

тод неінвазивний, не потребує екстракції, що має місце при визначені вільного корти-

золу в крові, так як слина не містить зв’язуючих білків альбуміну чи транскортину, не 

містить метаболітів кортизолу, як сеча. Цей метод точно відображає вміст вільного кор-

тизолу в крові і широко використовується для його динамічного контролю. У дослі-

дженні використовували ферментнозв’язаний імуносорбентний набір DRG Salivary 

Cortisol ELISA KIT (Німеччина). Слину збирали вранці до навантаження і на висоті 

ВЕМ-проби. Рівень кортизолу в слині визначався на аналі- заторі “Stat Fax 303 Plus” 

(USA).  

В умовах стрес-тесту визначався також рівень пульсового тиску (ПТ), який 

відображає взаємодію між скоротливою функцією лівого шлуночка і розтяжністю ма-

гістральних артерій [6]. 

Ступінь вірогідності отриманих результатів оцінювався за допомогою пакета 

статистичних програм Statistica v. 6.1 (США) та рекомендацій О. Ю. Ребрової (2002). 

Результати дослідження та їх обговорення. Проведена велоергометрія дозво-

лила встановити достовірне зниження толерантності до фізичного навантаження в осіб 
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з проявами НЦД. Найнижчими виявилися показники, отримані при гіпотонічному типі 

дистонії 93,18±4,09 Вт, при кардіальному і гіпертензивному, відповідно 110,00±4,59 Вт 

і 119,32±4,14 Вт, проти результату контрольної групи – 143,75±9,33 Вт (табл. 1).  

Дослідження базальної секреції кортизолу виявило її достовірне зниження 

(р<0,05) серед студентів із гіпотензивним та гіпертензивним типом НЦД, відповідно 

4,30±0,17 нг·мл-1 і 4,45±0,18 нг·мл-1, у порівнянні з результатом, отриманим у сту-

дентів  контрольної групи – 6,24±0,26нг·мл-1. У той же час у осіб із кардіальним типом 

дистонії базальний рівень кортизолу достовірно не відрізнявся від показників 

контрольної групи (табл. 1). 
 

Таблиця 1  

Стан толерантності до фізичного навантаження, рівня кортизолу в слині та 

пульсового тиску в умовах стрес-тесту в молодих людей юнацького віку 

Тип НЦД Кортизол (нг·мл-1 ) Пульсовий тиск (мм рт. ст.) ВЕМ проба 

(Вт) до ВЕМ 

проби 

на висоті 

ВЕМ проби 

до ВЕМ 

проби 

на висоті 

ВЕМ проби 

Гіпотонічний 4,30±0,17 5,90±0,10*** 32,50±1,34 39,40±3,16* 93,18±4,09*** 

Кардіальний 6,00±0,24 7,19±0,15** 38,89±2,61 64,20±6,75*** 110,00±4,59** 

Гіпертонічний 4,45±0,18 6,59±0,14*** 46,88±2,10 66,6±4,18** 119,32±4,14** 

Контроль 6,24±0,26 6,88±0,11* 38,50±1,56 51,60±3,78*** 143,75±9,33 

Примітк: * – р<0,05; ** – р<0,01; *** – р<0,001. 

 

Подібні зміни серед молодих людей із гіпотензивним і гіпертензивним типом 

НЦД можуть свідчити про можливе зниження глюкокортикоїдної функції надниркових 

залоз, що пов’язують з хронічним емоційним стресом, нейрогуморальними порушення-

ми, які обмежують секрецію кортизолу – надлишок норадреналіну та викликають роз-

лади регуляторних механізмів гіпоталамо-гіпофізарного комплексу в першу стадію 

стресу – стадію тривоги [4; 9]. Можливо в подібній ситуації певне значення можуть 

мати й порушення циркадного ритму його секреції. 

На висоті стрес-тесту відмічався достовірний приріст рівня кортизолу в осіб  із 

гіпотензивним типом НЦД на 37,21% (р<0,001) і на 48,1% (р<0,001) при гіпертензив-

ному типі дистонії (табл. 1). У студентів із кардіальним типом дистонії приріст цього 

показника був нижчим – 19,83% (р<0,01) У групі здорових студентів рівень кортизолу 

на висоті вищого ступеня велоергометричної проби зазнав меншого зростання – 

10,26%, з 6,24±0,26 нг·мл-1 до 6,88±0,11нг·мл-1 (р<0,05). 

Надмірний приріст кортизолу у хворих на НЦД  на висоті стрес-тесту (стадія 

опору) може свідчити про надмірну активність симпатико-адреналової осі. У подібних 

умовах надмірний викид кортизолу сприяє мобілізації функції органів і тканин, відпо-

відальних за адаптацію, їх енергозабезпечення. При цьому конверсія протеїнів, жирів і 

вуглеводів у енергію швидко завершується, починається стадія виснаження, що прояв-

ляється при НЦД зменшенням потужності навантаження під час велоергометрії [3; 5]. 

При НЦД зазнає змін серцево-судинний компонент механізмів адаптації. Так, 

дослідження вихідних показників пульсового тиску (табл. 1) виявили, що при гіпо-

тензивному типі НЦД спостерігалася найнижча величина ПТ – 32,50±1,34 мм рт. ст., у 

порівнянні з показником контрольної групи – 38,50±1,56 мм рт. ст. (р<0,05) переви-

щувала показники контрольної групи. При кардіальному типі дистонії аналогічний 

показник достовірно не різнився з результатами, отриманими в здорових студентів. 

На висоті фізичного навантаження спостерігався приріст ПТ у осіб із кардіаль-

ним типом дистонії на 65,08±3,36% (р<0,001) у осіб із гіпертензивним типом НЦД – на 
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42,06±2,81% (р<0,01), при гіпотензивному типі – на 21,23±3,46% (р<0,05). У групі 

здорових студентів приріст пульсового тиску становив 34,03±4,13%. При цьому приріст 

ПТ при гіпертензивному – 66,6±4,18 мм рт. ст. та кардіальному – 64,20±6,75 мм рт. ст. 

типі НЦД в умовах стрес-тесту достовірно (р<0,05) переважав результати приросту, 

отримані в контрольній групі 51,60±3,78 мм рт. ст. Подібна реакція ПТ при нейроцир-

куляторній дистонії може бути предиктором майбутніх судинних ускладнень у цієї 

категорії молодих людей [10]. 

Таким чином, в умовах стрес-тесту при всіх типах НЦД виявлялися ознаки 

функціональної неповноцінності серцево-судинної системи у вигляді недостатніх або 

надмірних коливань пульсового тиску, які поєднувалися з розладами нейрогуморальної 

та метаболічної регуляції, із зниженням толерантності до фізичних навантажень. 

Низький базальний рівень кортизолу в населення останнім часом пов’язують із 

функціональною недостатністю наднирників – синдромом гіпоадренії, який супрово-

джується зниженням працездатності, швидким втомленням, погіршенням психічного 

самопочуття, функціональною гіпоглікемією, дефіцитом енергії і, відповідно, знижен-

ням толерантності до стресорного впливу. 

Дефіцит базального рівня кортизолу (гіпоадренія) може свідчити про тривалу 

реакцію тривоги, хронічний стрес, які мають місце серед хворих на НЦД [3; 8]. 

Рівень кортизолу є одним із індикаторів стану термінової адаптації, тому його знач-

не підвищення в умовах стресорного впливу може свідчити про порушення закону 

зворотного зв’язку. Коли до мозку припиняє поступати інформація про надлишок кор-

тизолу і секреція АКТГ не припиняється, наступає стадія виснаження [4; 5]. Неадекватне 

гормональне забезпечення гострого фізичного навантаження (ВЕМ-проби) при НЦД 

можливо пов’язане із значною активністю норадреналової ланки стрессистеми і (або) 

недостатньою активністю стреслімітуючих систем, що сприяє гемодинамічним порушен-

ням, зниженню толерантності в умовах стрес-тесту, суб’єктивним змінам [7; 8]. 

Гостре фізичне навантаження в молодих людей з проявами НЦД призводить до 

виникнення чи посилення нейроендокринного дисбалансу, порушень метаболізму, 

мікроциркуляції, що обмежує переносимість стресу. Тому для оцінки гомеостатичних 

резервів організму, стану адаптаційних механізмів, виявлення гіпоадренії можна реко-

мендувати дослідження рівня кортизолу в слині, пульсового тиску в умовах стресна-

вантаження. 

Виявленні зміни у хворих на НЦД  потребують своєчасної корекції, в останні ро-

ки важлива роль відводиться немедикаментозним способам оздоровлення при 

вегетативних дисфункціях в юнацькому віці. 

Висновки. 

1. Для оцінки гормонального та гемодинамічного забезпечення термінової фази 

адаптації у молодих людей з проявами НЦД необхідно застосовувати велоергометрич-

ну пробу.  

2. Стан адаптаційних механізмів при НЦД у молодих людей юнацького віку по-

в’язаний з рівнем секреції гормонів гіпоталамо-гіпофізарно-наднирникової осі. Динамі-

ка показників кортизолу в слині може служити предиктором гемодинамічних, мета-

болічних порушень в умовах стресу, синдрому гіпоадренії. Посилена секреція корти-

золу на висоті фізичного навантаження при НЦД є одним із важливих механізмів 

термінової адаптації організму хворого. З іншого боку, підвищений рівень кортизолу 

стимулює процеси катаболізму, вільнорадикального окислення ліпідів, розлади мікро-

циркуляції, що обмежує фізичну активність. 
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  3. Знижена толерантність до фізичного навантаження у хворих на НЦД протікає 

з порушеннями взаємодії між скоротливою функцією лівого шлуночка і розтяжністю 

магістральних артерій (пульсового тиску), що свідчить про відносне погіршення 

кровопостачання м’язів, внутрішніх органів і систем в умовах стрес-тесту.  

Перспектива подальших досліджень. Отриманні результати свідчать про необ-

хідність подальшого вивчення механізмів адаптації до стресорного впливу при НЦД 

серед молоді і можливостей їх оптимізації через застосування систематичних 

дозованих фізичних навантажень. 
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УДК 616.8-009.1-085.851       Божена Буховець  
 

МОТОРНА ФУНКЦІЯ ТА РУХОВІ МОЖЛИВОСТІ ДІТЕЙ  

З ДИТЯЧИМ ЦЕРЕБРАЛЬНИМ ПАРАЛІЧЕМ ПРИ ФІЗИЧНІЙ РЕАБІЛІТАЦІЇ 

З ВИКОРИСТАННЯМ МЕТОДУ БОБАТ 
 

Незважаючи на наявність традиційних та значної кількості авторських підходів до корекції моторної 

функції та психофізичного стану дітей з дитячим церебральним паралічем, виникає проблема вибору та 

застосування найбільш ефективних методів фізичної реабілітації. Мета. Визначити вплив фізичної реабілітації з 

використанням методу Бобат на моторну функцію та рухові можливості дітей дошкільного віку хворих на ДЦП. 

Методи. За впливу фізичної реабілітації з використанням методу Бобат були обстежені 35 дітей віком 4,1±1,1 

роки, які склали основну групу (ОГ). Всього було проведено 72 процедури. У якості контрольної групи (КГ) були про-

аналізовані результати обстеження 34 дітей віком 3,8±0,9 років, які проходили реабілітацію з використанням 

стандартних методів. Результати. На початку та наприкінці курсу фізичної реабілітації проводилось тестування 

порушень моторної функції за шкалою GMFCS та рухових можливостей за “Картою-тестом рухових можли-

востей дітей”. Зміни порушень моторної функції засвідчили значущий позитивний приріст в ОГ, пересічні значення 

якого коливаються в межах 2-го рівня, та незначну позитивну динаміку в КГ, де зміни коливаються на 3-ьому рівні 

GMFCS, як і на початку курсу. Порівняльний аналіз пересічних оцінок рухових можливостей дітей ОГ та КГ з ДЦП 

показав найбільш значуще покращення оцінок виконання рухів у положеннях  лежачи на спині з 3,9±1,2 до 4,8±0,5  

балів (р<0,01), лежачи на животі з 3,8±1,2 до 4,8±0,5 балів (р<0,01) в ОГ проти лежачи на спині з 3,8±0,8 до 4,1±0,7 

балів (р<0,05), лежачи на животі з 3,7±0,8 до 4,0±0,7 балів (р<0,05) в КГ. Крім того, за оцінками виконання рухів у 

положеннях сидячи, стоячи на карачках, сидячи на кортках, стоячи на колінах та стоячи на одній нозі, на відміну 

від ОГ, в КГ за впливу традиційного курсу фізичної реабілітації значущих змін взагалі не відзначалось. Висновок. 
Впровадження в курс ФР дітей з ДЦП методу Бобат дозволило суттєво покращити моторну функцію та рухові 

можливості хворих дітей.  

Ключові слова: фізична реабілітація, діти дошкільного віку, ДЦП, Бобат-терапія, моторна функція, 

рухові можливості. 

 

Despite the available traditional and significant number of authors’ approaches to the correction of motor function 

and the psychophysical state of children with Cerebral Palsy, the problem of choosing and applying the most effective 

methods of physical rehabilitation still exists. The purpose of this study was to determine the effect of physical rehabilitation 

using the Bobat method on motor function and motor capacity of preschool children with Cerebral Palsy. Metody. The 

influence of physical rehabilitation having used the Bobat method on 35 children aged 4.1±1.1 years (the main group (MG) ) 

was examined. The total number of 72 procedures were conducted. In the control group (CG), the results of the examination 

were analyzed on 34 children aged 3.8±0.9 years who underwent rehabilitation using standard methods. In the beginning 

and at the end of the course of physical rehabilitation, test results of GMFCS motor function impairments and motor abilities 

were performed on the “Children’s Motor Performance Test Card”. Changes in motor function disturbances have shown a 

significant positive gain in MG, whose average values fluctuate within level 2, and a slight positive dynamics in the CG, 

where changes fluctuate at the 3rd level of GMFCS, as in the beginning of the course. Results. The comparative analysis of 

the average estimates of motor abilities of children in MG and CG with Cerebral Palsy showed the most significant 

improvement in assessments of movements in the position of lying on the back from 3.9±1.2 to 4.8±0.5 points (p <0.01), lying 

on the stomach from 3.8±1.2 to 4.8±0.5 points (p <0.01) in the MG against lying on the back from 3.8±0.8 to 4.1±0.7 points 

(p <0,05), lying on the stomach from 3,7±0,8 to 4,0±0,7 points (p <0,05) in CG. Conclusion. In addition, according to 

estimations of execution of movements in positions sitting, standing on knees, sitting on cots, kneeling and standing on one 

leg, unlike the MG, in CG due to the influence of the traditional course of physical rehabilitation, no significant changes 

were observed at all. 

Key words: physical rehabilitation, children of preschool age, Cerebral Palsy, Bobat therapy, motor function, 

motor ability. 

 

Постановка проблеми. За даними МОЗ України, зареєстровано близько 100 

тис. дітей-інвалідів з патологією нервової системи, серед них найбільшу кількість 

становлять діти, хворі на дитячий церебральний параліч (ДЦП). У країнах Європи та 

США ДЦП є також однією з найбільш частих причин дитячої інвалідності, чисельність 

живих народжених з даним захворюванням становить від 2 до 3 на 1000 дітей, в Україні 

цей показник 2,56 на 1000 дітей. Основними чинниками даного захворювання є ано-

малії розвитку головного мозку, крововиливи, гіпоксично-ішемічні ушкодження, енце-

фалопатія, травматичні ушкодження головного та спинного мозку внаслідок антена-

тальних, перинатальних та постнатальних уражень, що виникають в результаті впливу 

різних факторів (інтоксикації та інфекційні захворювання у першому триместрі вагіт-

ності, травми та метаболічний ацидоз в пологах, порушення згортання крові, генетичні 

© Буховець Б., 2017 
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порушення та ін.) та припускають появу низки важких дегенеративних змін мозкової 

тканини з розвитком парезів, паралічів, гіперкінезів та атаксій. За даними Мартиню-

ка В. Ю. [12], Качмар О. О. [11] захворюваність на ДЦП з роками збільшується [12; 13]. 

Незважаючи на наявність традиційних та значної кількості авторських підходів 

до корекції моторної функції та психофізичного стану дітей з дитячим церебральним 

паралічем (ДЦП), виникає проблема вибору та застосування найбільш ефективних ме-

тодів фізичної реабілітації (ФР) [18; 24]. 

Аналіз результатів останніх досліджень. Серед існуючих методів ФР, від-

значається Бобат-терапія, який був створений у 30-ті роки двадцятого сторіччя практи-

куючим фізіотерапевтом Бертою та лікарем психіатром Карлом Бобатами. Концепція 

методу була обґрунтована в 40-х роках, а у 50-ті роки крім лікування положенням та 

виконання комплексу спеціалізованих фізичних вправ збагатилася напрямками логопе-

дичного впливу, ігрової діяльності, навчання самообслуговуванню й догляду за дити-

ною з пошкодженням ЦНС. Сучасна ФР методом Бобат-терапії дітей дошкільного віку 

з ДЦП методологічно базується на ученнях Бернштейна М. О. [1] про рівні постанови 

рухів та механізми, які ними управляють, Виготського Л. С. [5] про “зону найближчого 

розвитку”, як місце потенційних можливостей дитини, Семенової К. О. [14], Солнце-

вої Л. І. [15], Скворцова Д. В. [16] про компенсацію, яка формується під дією комплек-

су збережених відчуттів та функцій Дмитрієва Ю. А. [7] та його філософської концепції 

єдності фізичного та психічного розвитку дитини, Катаєвої А. А. [10] та їх теорії про 

гру, як ефективний метод ФР у дітей з руховими розладами. [1; 5; 7; 11; 15; 16; 17; 19]. 

Метою даного дослідження було визначити вплив фізичної реабілітації з вико-

ристанням методу Бобат на моторну функцію та рухові можливості дітей дошкільного 

віку хворих на ДЦП. 

Матеріали та методи дослідження. Для визначення моторного та психофізич-

ного розвитку проводилось тестування порушень моторної функції (ПМФ) за шкалою 

GMFCS [2; 4; 8], рухових можливостей (РМ) за “Картою-тестом рухових можливостей 

дітей” [2; 4; 19; 20; 21] дітей дошкільного віку з різними формами ДЦП (табл. 1). За 

впливу фізичної реабілітації (ФР) з використанням методу Бобат були обстежені 35 

дітей віком 4,1±1,1 роки (на момент початку курсу), які склали основну групу (ОГ). 

Всього було проведено 72 процедури. У якості контрольної групи (КГ) були проана-

лізовані результати обстеження 34 дітей віком 3,8±0,9 років (на момент початку курсу), 

які проходили реабілітацію з використанням стандартних методів.  
Таблиця 1 

Розподіл дітей за формою ДЦП, % 

Форма ДЦП ОГ КГ 

Спастична диплегія 18 / 51,4 16 / 47,1 

Двійна геміплегія 6 / 17,1 7 / 20,6 

Право-, або лівобічний геміпарез 7 / 20 7 / 20,6 

Гіперкінетична форма 4 / 11,4 4 / 11,8 

Всього: 35 / 100 34 / 100 

 

Курс Бобат-терапії передбачав: лікування положенням з використанням спеціа-

лізованих укладок для тіла дитини, що сприяють зменшенню впливу дії патологічних 

рефлексів на опорно-руховий апарат, виконання комплексу вправ для формування 

елементарних рухових навичок та розвитку основних фізичних якостей [3; 9; 19]. Ви-

конання спеціалізованих вправ, які зменшують або блокують вплив патологічних реф-

лексів, сприяють формуванню елементарних рухових навичок та ін., здійснювалось під 

час рухової активності спеціаліста з фізичної реабілітації та дитини і спрямовувалось 
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на пригнічення (блокаду) чи усунення патологічних рухових моделей, стереотипів, 

стимулювання розвитку більш правильних рухів, шляхом стимулювання, інгібування, 

фасилітації, ротації, та використання позицій, які пригнічують дію патологічних 

рефлексів [20; 21]. Вправи виконувались з урахуванням індивідуальних особливостей 

дитини [14; 22; 23]. 

Процедури Бобат-терапії проводились у формі індивідуальних занять 3 рази на 

тиждень протягом 6 місячного курсу реабілітації, в присутності батьків у спеціалізо-

ваному кабінеті, оснащеному додатковим обладнанням за схемою: вступна, основна, за-

ключна частини. Вступна частина процедури, що включала вправи з малим наванта-

женням для дрібних і середніх м’язових груп (лікування положенням, елементарні 

вправи у вихідних положеннях лежачи на спині чи животі, вправи на регуляцію м’я-

зового тонусу, тощо) та передбачала поступову адаптацію дитини до зростаючого на-

вантаження, становила 10–15% часу всього заняття. Основна частина поєднувала еле-

менти загального та спеціального тренування і становила 50–70% часу заняття Бобат-

терапією та вирішувала основні завдання за допомогою фізичних вправ, що чергува-

лись з вправами на дрібну моторику, артикуляційною гімнастикою, навчанням самооб-

слуговування, іграми тощо. Заключна частина характеризувалася зниженням фізичного 

навантаження за рахунок використання полегшених вправ на релаксацію, виконуваних 

у повільному темпі, із невеликою кількістю повторень та займала 10–15% часу від 

усього заняття. 

Загальна тривалість заняття складала від 35–50 хвилин, в залежності від рухо-

вого режиму. В умовах реабілітаційного центу під час курсу ФР застосовували щадно-

тренувальний режим у дітей з 1, 2 та 3 рівнями GMFCS перші три місяці курсу реабі-

літації та у дітей з 4 та 5 рівнями GMFCS протягом всього 6 місячного курсу реабілі-

тації. За результатами поточного контролю у дітей з 1, 2 та 3 рівнями GMFCS у останні 

3 місяці курсу реабілітації міг застосовуватися тренувальний руховий режим. 

Стандартні підходи до ФР дітей дошкільного віку з ураженнями ЦНС передба-

чали проведення занять з лікувальної фізичної культури та лікувального дитячого 

масажу на тлі з використанням сенсорної інтеграції, апаратної фізіотерапії та кінезіо-

тейпування [2; 3;7; 10; 21; 23]. 

 Результати досліджень та їх обговорення. У табл. 2 представлено результати 

оцінки ПМФ за шкалою GMFCS, яка проводилась неврологом. Нагадаємо, що ця сис-

тема застосовується для об’єктивної оцінки рівня ПМФ у дітей різного віку з ДЦП, та 

визначає їх моторні функціональні можливості та потребу у допоміжних пристроях та 

засобах пересування. Курс ФР із застосуванням методу Бобат значуще покращив мо-

торну функцію дітей.  
Таблиця 2 

Зміни рівнів за шкалою GMFCS дітей з ДЦП в динаміці курсу фізичної реабілітації, % 

Рівень GMFCS 
ОГ КГ 

на початку наприкінці на початку наприкінці 

І рівень 8 / 22,9 17 / 48,6 0 / 0 0 / 0 

ІІ рівень 5 / 14,3 6 / 17,4 7 / 20,6 6 / 17,6 

ІІІ рівень 12 / 34,3 7 / 20,0 14 / 41,2 16 / 47,1 

ІV рівень 7 / 20,0 5 / 14,3 9 / 26,5 11 / 32,4 

V рівень 3 / 8,6 0 / 0 4 / 11,8 1 / 2,9 

 
Необхідно зупинитись на основних ефектах, які засвідчили збільшення більш 

ніж вдвічі, з 22,9% до 48,6% кількості дітей спроможних самостійно сідати на підлогу і 

лягати з сидячого положення, а також ходити без додаткових засобів пересування. При 

цьому, дітей з тотальним обмеженням моторної функції та неможливістю самостійно 
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пересуватися, наприкінці курсу ФР взагалі не відзначалось. Позитивна динаміка від-

значалась й за проміжними рівнями.  

 В той же час у КГ дітей розподіл за рівнем ПМФ суттєво відрізнявся та характе-

ризувався на початку дослідження переважанням дітей з 3 рівнем GMFCS (41,2%), у 

кожної дев’ятої дитини реєструвався 5 рівень, головною відмінністю була відсутність 

дітей з 1 рівнем GMFCS. Не дивлячись на відмінності на початку курсу ФР основним 

завданням було оцінити вплив застосованих методів. З урахуванням цього можна 

стверджувати, що суттєвим ефектом традиційного підходу до ФР було збільшення 

варіантів 3 та 4 рівня за шкалою GMFCS, кількість дітей з якими наприкінці експери-

менту склала 79,5%. Окремо слід зазначити, що на тлі зменшення дітей з 5 рівнем у 

жодної дитини не спостерігалось підвищення оцінки за шкалою GMFCS до 1 рівня.  

З огляду на пересічний рівень оцінки можна зазначити, що на початку курсу в 

ОГ він складав 2,8±1,2, в КГ – 3,3±0,9, а наприкінці 1,9±1,1 та 3,2±0,8, відповідно. 

Тобто, динаміка змін ПМФ засвідчує значущий позитивний приріст в ОГ, пересічні зна-

чення якого коливаються в межах 2-го рівня, та незначну позитивну динаміку в КГ, де 

ПМФ коливаються на 3-му рівні GMFCS, як і на початку курсу. Удосконалена нами 

система оцінки РМ дітей за “Картою-тестом рухових можливостей дітей” [3; 4; 19] 

дозволила оцінити сформованість рухових навичок дітей з ДЦП у динаміці курсу ФР в 

ОГ та КГ. На рис. 1. представлено профіль оцінок РМ дітей ОГ (а, б) та КГ (в, г), визна-

чених на початку та наприкінці дослідження. Аналізуючи пересічні оцінки РМ дітей ОГ 

з ДЦП до та наприкінці курсу ФР слід зазначити, що за всіма РМ відбулась значуща 

позитивна динаміка, яка стосувалась покращення оцінок виконання рухів у 

положеннях: лежачи на спині з 3,9±1,2 до 4,8±0,5  балів (р<0,01), лежачи на животі з 

3,8±1,2 до 4,8±0,5 балів (р<0,01), сидячи з 3,7±1,1 до 4,6±0,7 балів (р<0,05), стоячи на 

карачках з 3,8±1,0 до 4,4±0,8 балів (р<0,05), сидячи на кортках з 3,5±1,0 до 4,1±0,8 балів 

(р<0,05), стоячи на колінах з 3,4±1,3 до 4,3±0,8 балів (р<0,05), у ходьбі з 3,3±1,2 до 

4,1±0,8 балів (р<0,05), стоячи на одній нозі з 3,0±1,3 до 3,9±1,0 балів (р<0,05). У дітей 

КГ також відбувалась позитивна динаміка РМ, проте її значущість була суттєво 

меншою. А саме: лежачи на спині з 3,8±0,8 до 4,1±0,7  балів (р<0,05), лежачи на животі 

з 3,7±0,8 до 4,0±0,7 балів (р<0,05), сидячи з 3,4±0,8 до 3,6±0,6 балів (р>0,05), стоячи на 

карачках з 3,3±0,8 до 3,6±0,9 балів (р>0,05), сидячи на кортках з 3,0±0,8 до 3,4±0,8 балів 

(р>0,05), стоячи на колінах з 2,9±0,8 до 3,1±0,8 балів (р>0,05), у ходьбі з 2,5±1,0 до 

2,9±0,8 балів (р<0,05), стоячи на одній нозі з 2,2±1,0 до 2,4±0,8 балів (р>0,05).  

Висновок.  
Порівнюючи результати впливу методу Бобат та традиційного підходу до ФР 

дітей з ДЦП, слід зазначити, що у дітей в ФР яких використовувалась Бобат-терапія 

значуща відбувалась позитивна динаміка за всіма руховими навичками, в той же час в 

КГ значуща динаміка була зареєстрована тільки при виконанні рухових тестів в поло-

женнях лежачи на спині та животі, а також у ходьбі. Зважаючи на те, що у попередніх 

дослідженнях були отримані результати, які засвідчили позитивний вплив методу 

Бобат на фізичний розвиток дітей з ДЦП [2; 4; 20; 23] його застосування у комплексній 

ФР не викликає сумнівів. 

В цілому слід зазначити, що впровадження в курс ФР дітей з ДЦП методу Бобат 

дозволило суттєво покращити моторну функцію та рухові можливості хворих дітей.  

Подальші дослідження будуть спрямовані на визначення віддалених ефектів 

бобат-терапії на психофізичні якості дітей з руховими розладами. 
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Рис. 1. Рухові можливості дітей ОГ (а, б) та КГ (в, г) на початку (а, в)  

та наприкінці (б, г) курсу фізичної реабілітації. 
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ТЕХНОЛОГІЯ КОРЕКЦІЇ ПОРУШЕНЬ БІОГЕОМЕТРИЧНОГО ПРОФІЛЮ 

ПОСТАВИ СТУДЕНТІВ У ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 
 

Мета. Розробка технології корекції порушень постави студентів з урахуванням стану її 

біогеометричного профілю для підвищення ефективності процесу фізичного виховання. Методи. Для 

виконання поставлених завдань було використано такі методи дослідження: аналіз науково-методичної 

літератури та документальних матеріалів; педагогічний експеримент; фотозйомка й визначення типу 

постави студентів; візуальний скринінг стану біогеометричного профілю постави; тестування кардіо-

респіраторної й м’язової витривалості, гнучкості хребетного стовпа, рухливості кульшових суглобів та 

еластичності підколінних сухожиль, статичної рівноваги тіла, методи математичної статистики. 

Результати. Технологія включає три етапи – підготовчий, коригуючий, підтримувальний, кожен з яких 

вирішував відповідні завдання й передбачав застосування п’ятнадцяти комплексів фізичних вправ різної 

цільової спрямованості. Критерії ефективності технології містять аналіз рівня біогеометричного 

профілю постави, показників гоніометрії тіла й фізичної підготовленості студентів. Складовою части-

ною розробленої технології є педагогічний контроль, що дозволяє спостерігати, вимірювати та оцінювати 

показники біогеометричного профілю постави, гоніометрії тіла, а також фізичної підготовленості сту-

дентів у процесі фізичного виховання. Висновок. Проведений педагогічний експеримент підтвердив ефек-

тивність технології корекції порушень постави студентів з урахуванням стану її біогеометричного 
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профілю, що дає нам усі підстави рекомендувати розроблену технологію для використання в процесі 

фізичного виховання у ВНЗ. 

Ключові слова: фізичне виховання, студенти, корекція порушень постави, біогеометричний 

профіль. 

 

The purpose of the study is to develop a technology for correcting the students’ posture disturbances, 

taking into account the state of its biogeometric profile for increasing the efficiency of the physical education 

process. The technology includes three stages – the preparatory, corrective and supporting ones, each solving 

corresponding tasks and determining the use of fifteen complexes of physical exercises of different target 

orientation. The criteria for the effectiveness of the technology include an analysis of the level of the 

biogeometric posture, the goniometry of the body, and the physical fitness of students. An integral part of the 

developed technology is the pedagogical control, which allows to observe, measure and evaluate the indicators 

of the biogeometric posture, the goniometry of the body, as well as of the physical fitness of students in the 

process of physical education.  

Keywords: physical education, students, correction of the posture violation, biogeometric profile. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. 

Трансформаційні процеси, що відбуваються в українському суспільстві, окрім 

деяких позитивних зрушень, позначаються негативними явищами в житті людей – зни-

женням тривалості життя, скороченням рухової активності, підвищенням рівня неін-

фекційних хронічних захворювань, істотним зменшенням фінансової забезпеченості, 

втратою орієнтирів на здоровий спосіб життя, відчуженням від фізичної культури ді-

тей, молоді та дорослих [2, 5, 15]. 

Численні дослідження, проведені останніми роками, свідчать про те, що функ-

ціональні порушення постави є одним з найпоширеніших відхилень у скелетно-

м’язовій системі сучасних студентів [3, 7, 9, 10, 11, 12, 17]. Необхідно також відзначити 

роботу М. В. Дудко [4], у якій обґрунтовано технологію профілактики порушень 

біогеометричного профілю постави студентів, віднесених до групи ризику виникнення 

функціональних порушень опорно-рухового апарату (ОРА) у процесі фізичного вихо-

вання, яка має виражену профілактично-оздоровчу спрямованість. А також досліджен-

ня А. І. Альошиної [1], у котрому обґрунтовано концепцію профілактики й корекції 

функціональних порушень ОРА дітей та молоді у процесі фізичного виховання, яка 

розроблена з урахуванням передумов виконання оздоровчої діяльності (соціально-педа-

гогічних, біологічних, особистісних) та концептуальних підходів (діалектичного, аксіо-

логічного, особистісного, діяльнісного, системного, синергетичного та соціально-куль-

турного), які покладені в основу мети, завдань, принципів та функцій (управлінської, 

інформаційної, здоров’яформувальної, прогностичної), а також технології її реалізації й 

критеріїв ефективності. 

Аналіз оприлюднених результатів емпіричних досліджень засвідчує, що незва-

жаючи на наявність численних наукових здобутків, присвячених розробці технологій, 

підходів і методик профілактики та корекції порушень постави студентської молоді у 

процесі фізичного виховання, залишаються невирішеними питання щодо визначення та 

теоретичного обґрунтування технології корекції порушень постави студентів у процесі 

фізичного виховання з урахуванням стану їх біогеометричного профілю, який характери-

зує просторове розміщення ланок тіла людини щодо соматичної системи координат [9]. 

Зв’язок з науковими темами та напрямками. Зв’язок із важливими науко-

вими чи практичними завданнями.  Роботу виконано згідно з планом науково-до-

слідних робіт ДВНЗ “Прикарпатський національний університет імені Василя Сте-

фаника” і є фрагментом дослідження на тему: “Фізичне виховання різних груп насе-

лення в системі засобів підвищення якості життя та рівня рекреаційної активності” 

(номер державної реєстрації 0113U002430). 
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Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та розробити технологію корекції 
порушень постави студентів з урахуванням стану її біогеометричного профілю для 
підвищення ефективності процесу фізичного виховання. 

Методи дослідження. Для виконання поставлених завдань було використано та-
кі методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури та документальних мате-
ріалів; педагогічний експеримент; фотозйомка й визначення типу постави студентів; 
візуальний скринінг стану біогеометричного профілю постави; педагогічне тестування 
(визначення рівня загальної витривалості, силової витривалості м’язів тулуба, силової 
витривалості м’язів верхніх кінцівок і спини, гнучкості хребетного стовпа, рухливості 
тазостегнових суглобів та еластичності підколінних сухожиль, статичної рівноваги 
тіла); методи математичної статистики. 

Результати досліджень та їхнє обговорення. Технологія корекції порушень по-
стави студентів у процесі фізичного виховання з урахуванням рівня її біогеометричного 
профілю ґрунтувалась на фундаментальних положеннях теорії і методики фізичного 
виховання [14, 16]  відповідно до значних наукових напрацювань у напрямку розробки 
та впровадження корегувальних заходів серед студентської молоді з різними функціо-
нальними порушеннями постави [1, 6, 9, 13]. 

Характеристика суб’єктивних і об’єктивних передумов, відокремлення специ-
фічних особливостей їх формування і змісту під час здійснення констатувального екс-
перименту також стало підґрунтям для визначення основних положень технології ко-
рекції порушень постави студентів у процесі фізичного виховання з урахуванням рівня 
її біогеометричного профілю (рис. 1). 

Узагальнення наукових даних дозволило сформулювати умови практичної 
реалізації технології корекції порушень постави студентів у процесі фізичного 
виховання з урахуванням рівня її біогеометричного профілю: 

організаційні – відбір, розробка та впровадження корекційних засобів; змістове 
наповнення практичних занять із фізичного виховання в напрямку корекції порушень 
постави; розподіл студентів з урахуванням типу порушення постави й рівня біогео-
метричного профілю; підготовка та використання матеріально-технічної бази ВНЗ для 
проведення практичних занять з корекції порушень постави студентів; 

методичні – використання диференційованого та індивідуального підходів до 
підбору корекційних засобів, дозуванні навантаження та відпочинку під час виконання 
розроблених комплексів фізичних вправ; відбір та розробка вправ силової спрямо-
ваності з метою покращення стану ОРА, зміцнення м’язового й кісткового компонентів, 
підвищення рівня біогеометричного профілю постави; підвищення еластичності та рух-
ливості м’язового і сухожилкового компонентів ОРА; ознайомлення студентів з особ-
ливостями відбору й комплектування засобів корекції порушень постави.  

Змістовими складовими алгоритму практичної реалізації технології корекції по-
рушень постави студентів у процесі фізичного виховання з урахуванням рівня її біогео-
метричного профілю стали: 

- три етапи практичної реалізації, під час яких вирішувались відповідні завдання 
авторської технології; 

- засоби і методи практичної реалізації, відбір і застосування котрих здійсню-
валось згідно з їх науковим обґрунтуванням ефективності застосування в напрямку 
корекції порушень постави; 

- система організації проведення практичних занять та їх структура, на яких 
виконувалось практичне впровадження та експериментальне апробування розроблених 
корекційних заходів; 

- критерії ефективності практичної реалізації, що включили перелік показників, 
згідно з якими здійснювався як поточний контроль, так і загальна оцінка апробації 
технології у процесі фізичного виховання студентів. 
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Рис. 1. Структура технології корекції порушень постави студентів у процесі фізичного 

виховання з урахуванням стану її біогеометричного профілю. 

 

 

Мета та завдання технології 

Принципи технології: гуманістичної орієнтації; систематичності; поступовості; 

доступності; пріоритету потреб, мотивів та інтересів особистості; оздоровчої спрямованості; 

зв’язку фізичного виховання з іншими видами діяльності та зайнятості людей 
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Основні (система вправ 

атлетичної гімнастики) 

Додаткові 

Блок «аеробне тренування» 

Блок «пластична гімнастика» 

Блок «стретчінг» 

Блок «статична рівновага» 

Блок «дихальна 

гімнастика» 

Блок з вільним обтяженням 

Блок на тренажерах 

Блок з еспандерами 

Блок з подоланням опору 

Блок з вагою власного тіла 

15 комплексів фізичних вправ 

Педагогічний контроль 

Критерії ефективності технології: стан біогеометричного профілю постави, 

соматометричні показники, показники гоніометрії тіла та фізичної підготовленості студентів 
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Завданнями підготовчого етапу були: 

 діагностика рівня стану біогеометричного профілю постави, встановлення 

показників гоніометрії тіла та фізичної підготовленості студентів; 

 відбір засобів і методів корекції порушень постави студентів та їх інфор-

мування про результати проведеного дослідження; 

 розробка комплексів фізичних вправ визначеної спрямованості; 

 організація експерименту та ознайомлення з умовами його проведення й 

особливостями виконання розроблених комплексів фізичних вправ; 

 адаптація організму студентів до фізичних навантажень. 

Завдання корекційного етапу: 

 корекція наявного порушення постави; 

 підвищення рівня біогеометричного профілю постави та рівня фізичної 

підготовленості студентів; 

 поліпшення показників гоніометрії тіла; 

 проведення поточного контролю за проявом силової витривалості м’язів 

тулуба й статичної рівноваги тіла студентів. 

Завдання підтримувального етапу: 

 підтримка досягнутого рівня біогеометричного профілю постави та фізичної 

підготовленості студентів; 

 підтримка досягнутого рівня показників гоніометрії тіла; 

 виконання порівняльного аналізу даних поточного контролю за рівнем прояву 

силової витривалості м’язів тулуба й статичної рівноваги тіла; 

 визначення загальної тенденції змін показників критеріїв ефективності 

практичної реалізації авторської технології. 

Згідно з визначеними нами організаційними та методичними умовами впрова-

дження авторської технології, що були обґрунтовані на основі особливостей організації 

та проведення занять з дисципліни “Фізичне виховання” для студентів 2 курсу ПВНЗ 

“Галицька академія”, а також з урахуванням особливостей матеріально-технічної бази 

цього ВНЗ, нами були відібрані та згруповані наступні засоби й методи технології 

корекції порушень постави студентів у процесі фізичного виховання з урахуванням 

стану її біогеометричного профілю: 

основні – фізичні вправи системи “атлетична гімнастика” [4], (з вільним обтя-

женням; на тренажерах; з еспандерами; з подоланням опору; з вагою власного тіла), яка 

використовується для студентів ПВНЗ “Галицька академія” як вид рухової активності 

за вибором під час формування змісту практичних занять спеціального розділу з дис-

ципліни “Фізичне виховання”; 

додаткові – блоки фізичних вправ різної цільової спрямованості: “аеробне 

тренування”; “пластична гімнастика; “стретчінг”; “статична рівновага”; “дихальна гім-

настика”, які підтвердили свою ефективність у ряді наукових досліджень [4, 7, 8, 9], по-

в’язаних із профілактикою та корекцією порушень постави. 

У процесі проведення констатувального експерименту нами було встановлено, 

що найпоширенішими серед обстежених студентів були такі типи порушень постави: 

“сколіотична постава” і “кругла спина”. Саме ці дані стали підґрунтям для формування 

контрольної (КГ) та експериментальної груп (ЕГ): КГ – 33 студенти – 9 студентів з 

круглою спиною і 24 студенти зі сколіотичною поставою; ЕГ – 35 студентів – 10 сту-

дентів з круглою спиною і 25 студентів зі сколіотичною поставою. Обстежені були роз-

поділені за методом випадкової вибірки, групи не мали статистично значущих 

розходжень за досліджуваними показниками (p > 0,05). 
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Студенти КГ займалися за програмою фізичного виховання, затвердженою на-

вчальною частиною ВНЗ. Водночас студенти ЕГ займалися за розробленою нами тех-

нологією, яка була інтегрована в програму з фізичного виховання ВНЗ.  

Після впровадження експериментальної технології корекції порушень постави 

студентів з урахуванням рівня стану їх біогеометричного профілю у ЕГ нами були 

зареєстровані суттєві позитивні зміни рівня стану біогеометричного профілю постави 

як серед обстежених з круглою спиною, так і серед студентів зі сколіотичною поставою 

(рис. 2). 

 

 
 

Рис. 2. Стан біогеометричного профілю постави студентів 

Примітки: 

– низький рівень біогеометричного профілю постави 

– середній рівень біогеометричного профілю постави 

* зміни ознаки статистично достовірні під час порівняння даних КГ та ЕГ до та після 

експерименту за критерієм Уілкоксона (p<0,05) 

 

Після закінчення експерименту встановлено статистично достовірне (p<0,05) 

зменшення (поліпшення) значень показників гоніометрії тіла: кута нахилу тулуба (2) 

та кута асиметрії лопаток (6) серед студентів ЕГ (табл. 1). 

Водночас у КГ статистично достовірно (p<0,05) збільшились (погіршилися) 

середні значення кута нахилу тулуба (2) та кута асиметрії лопаток (6). 

Підтвердженням ефективності нашої технології є позитивні зміни в рівні прояву 

фізичних якостей студентів ЕГ (статистично достовірно (p<0,05) покращився рівень 

прояву: силової витривалості м’язів тулуба; силової витривалості м’язів верхніх кін-
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цівок і спини; гнучкості хребетного стовпа, рухливості тазостегнових суглобів та елас-

тичності підколінних сухожиль; статичної рівноваги тіла порівняно з даними студентів 

КГ) (р > 0,05).  

Достовірним обґрунтуванням ефективності розробленої нами технології стало 

покращення рівня прояву силової витривалості м’язів тулуба й статичної рівноваги тіла 

студентів ЕГ незалежно від встановленого типу порушення постави, що було зафік-

совано завдяки включенню нами в поточний контроль рівня фізичної підготовленості 

спеціальних тестів “Канадський тест” і “Фламінго”. 

 
Таблиця 1 

Гоніометричні показники тіла студентів до та після експерименту 

Контрольна група (n=33) Експериментальна група (n=35)  

до експерименту після експерименту до експерименту після експерименту 

рівень біогеометричного профілю постави рівень біогеометричного профілю постави 

низький 

рівень  

середні

й рівень 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

Кут нахилу тулуба(2), 
0
 

Кругла спина (n=9), x +S Кругла спина (n=10), x +S 

3,71± 

0,42 

3,65± 

0,35 

4,13± 

0,51* 

4,05± 

0,37* 

3,88± 

0,29 

3,76± 

0,11 

3,35± 

0,56* 

3,24± 

0,48* 

Сколіотична постава (n=24), x +S Сколіотична постава (n=25), x +S 

2,96± 

0,58 

2,81± 

0,43 

3,42± 

0,55* 

3,28± 

0,47* 

2,92± 

0,51 

2,86± 

0,64 

2,37± 

0,31* 

2,26± 

0,38* 

Кут асиметрії лопаток (6), 
0
 

Кругла спина (n=9), x +S Кругла спина (n=10), x +S 

2,97± 

0,33 

2,81± 

0,42 

3,43± 

0,60* 

3,38± 

0,35* 

3,12 ± 

0,44 

3,03± 

0,52 

2,54± 

0,27* 

2,43± 

0,41* 

Сколіотична постава (n=24), x +S Сколіотична постава (n=25), x +S 

4,04± 

0,33 

3,94± 

0,41 

4,45± 

0,40* 

4,36± 

0,57* 

4,09± 

0,62 

4,01± 

0,69 

3,48± 

0,44* 

3,39± 

0,52* 

Примітка. * зміни ознаки статистично достовірні під час порівняння даних КГ та ЕГ за 

критерієм Уілкоксона (p<0,05). 

 

Висновок. Проведений педагогічний експеримент підтвердив ефективність тех-

нології корекції порушень постави студентів з урахуванням стану її біогеометричного 

профілю, що дає нам усі підстави рекомендувати розроблену технологію для викорис-

тання в процесі фізичного виховання у ВНЗ. 

Перспектива подальших досліджень полягає в розробці технології корекції 

фіксованих порушень ОРА студентів спеціальних медичних груп у процесі фізичного 

виховання з урахуванням стану її біогеометричного профілю. 
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УДК 796.012.3:796.035(477.86)                      Ігор Випасняк, Андрій Шанковський,  

Анна Федьків, Олег Вінтоняк  
 

ОЗДОРОВЧО-РУХОВА АКТИВНІСТЬ СЕРЕД НАСЕЛЕННЯ ПРИКАРПАТТЯ 

В КОНТЕКСТІ ЯКОСТІ ЖИТТЯ 
 

У статті розглянуто фізичну культуру в навчальних закладах, за місцем роботи, проживання 

та у місцях масового відпочинку населення прикарпатського регіону. Досліджено вплив фізичної 

культури на здоров’я сучасної людини. Визначено взаємозв’язок між фізичною активністю людини та 

станом її здоров’я, основні закономірності збереження якісного способу життя і здоров’я жителів 

Прикарпаття. Одним із пріоритетних завдань сфери фізичної культури є виховання національних тра-

дицій прихильності до оздоровчої рухової активності, як важливого компонента здорового способу 

життя особистості. Тому, передусім необхідно активізувати оздоровчо-рухову активність різних 

верств населення за місцем проживання. Спортивні школи, спортивні та оздоровчі клуби, фітнес-

центри, які нині функціонують, повинні стати передовою ланкою у вирішенні поставлених завдань.  

Ключові слова: здоров’я, фізична культура, фізичний розвиток, здоровий спосіб життя, масо-

вий спорт, оздоровчо-рухова активність. 

 

The article considers the physical culture at the educational esteblishments, at workplaces, at houme 

and at recreational places of the Precarpathian region. It had studied the subject of influence of physical culture 

on health of modern people. It had determined correlation between the physical activities of people and the state 

of their health, the main regularities of quality lifestyle and health preservation of the Precarpathian inhabitans. 

One of the priority tasks of the sphere of physical culture is raising of national traditions of favour to the health 

improving, physical activities as an important component of a healthy lifestyle. That is why first of all necessary 

© Випасняк І., Шанковський А., 

Федьків А., Вінтоняк О., 2017 



 
Ігор Випасняк, Андрій Шанковський, Анна Федьків, Олег Вінтоняк. Оздоровчо-рухова активність серед… 

 

63 

to promote sports and recreational activities of the various parts of society at the places of residence. Sport 

schools, sports and recreational clubs, fitness centers that are functioning now, should become the frontline in 

solving the goals set. 

Key words: health, physical culture, physical development, healthy lifestyle, mass sport, health and 

physical activity 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. На сучасно-

му етапі розвитку суспільства фізична культура – це самостійна і особлива галузь за-

гальної культури, яка спрямована головним чином на зміцнення здоров’я людини, 

продовження її творчої активності та життя, а також на зростання і вдосконалення її 

всебічного й гармонійного розвитку і використання набутих якостей у суспільній, 

трудовій та інших видах діяльності [1, 4].  

Відомо, що систематичні заняття фізичними вправами запобігають виникненню 

хвороб, покращують імунну систему, а також прискорюють відновлення функцій усіх 

систем і органів людського організму. Однак слід пам’ятати, що фізичні вправи мають 

оздоровчий ефект тільки у разі їх правильного підбору. При цьому також потрібно 

враховувати вік, стать, фізичну підготовленість і працездатність, функціональні можли-

вості організму, тощо [3, 8]. 

Фізична культура і спорт – дієві засоби для виховання всебічно гармонійного 

розвитку особистості, які поєднують у собі освітню, оздоровчу, виховну та інші ланки. 

Зв’язок розумового виховання з фізичною культурою і спортом – багатосторонній. На 

заняттях фізичними вправами набуваються знання про раціональний спосіб виконання 

рухових дій, застосування їх у тому чи іншому виді діяльності. Заняття фізичною 

культурою і спортом допомагають розвитку пам’яті, особливо рухової та зорової, удос-

коналенню уваги, її точності та якості.  

Мета дослідження – встановити рівень охоплення різних груп населення При-

карпаття різними видами оздоровчо-рухової активності, як засобу підвищення якості 

життя. 

Методи й організація дослідження. Дослідження проведено на основі аналізу 

наукових джерел та нормативних документів, джерел державної статистичної звітності, 

із застосуванням формально-логічного, системно-функціонального, порівняльно-право-

вого та інших загальних та спеціальних наукових методів.  

Результати досліджень та їхнє обговорення. До недавнього часу людині зда-

валося, що здоров’я постійне, що воно буде завжди, оскільки турбота про нього пере-

кладена сучасністю на плечі держави та медичної галузі, які повинні поставляти здо-

ров’я як продукти, товари, послуги. Людина стала споживачем, а не виробником свого 

здоров’я. 

Незважаючи на те, що сфера медичного обслуговування розширюється, її широ-

комасштабні заходи із залучення до загальної диспансеризації, збільшення числа мед-

персоналу, клінік, лікарень, курортів, будинків відпочинку і тому подібне – кількість 

людей, які мають відхилення в здоров’ї, не зменшується. І забруднення довкілля, і 

високі рівні стресових станів людини відіграють у цьому далеко не останню роль. Про-

те загальновідомо, що головною і найсерйознішою причиною є нераціональний спосіб 

життя, неоптимальне використання сьогоднішніх досягнень науки про людину, про її 

резерви, психофізіологічні, фізичні можливості. Оптимальним режимом рухової актив-

ності дорослої людини, на думку науковців (М.Амосов, Т.Круцевич, О.Куц та ін.), 

вважається 6–10 годин на тиждень. Результати досліджень здоров’я людини та чин-

ників, що впливають на його стан, показують, що здоров’я людини залежить від: 

1) стану медицини – на 10%;

2) впливу екологічних чинників – на 20–25%;
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3) генетичних чинників – на 20%;
4) умов і способу життя – на 50% [6, 9].
Одним із найважливіших напрямів державної політики в Україні є створення 

умов для забезпечення здоров’я громадян, про що свідчать програми: а) Міжгалузева 
комплексна програма “Здоров’я нації” на 2002–2011 роки; б) Національна доктрина 
розвитку фізичної культури та спорту; в) Державна програма розвитку фізичної куль-
тури та спорту на 2007–2011 роки та ін. Після закінчення терміну дії вищезазначених 
програм Розпорядженням Кабінету Міністрів України від 01 березня 2017 р. № 115 за-
тверджено Концепцію Загальнодержавної цільової соціальної програми розвитку 
фізичної культури і спорту на 2017–2021 роки. Необхідність прийняття цих документів 
зумовлено стійкою тенденцією до зниження рівня здоров’я різних верств населення, що 
спостерігається останніми роками. 

Сьогодні на Прикарпатті в масовий спорт за місцем навчання залучено понад 
1100 навчальних закладів. Всіма видами зазначеного напряму охоплено близько 
100 тисяч дітей, учнів і студентів. Понад 115 тисяч учнів і студентів відвідують заняття 
з фізичної культури три рази на тиждень. За місцем навчання діяльність здійснюють 44 
спортивних клуби із статусом юридичної особи публічного права. Заняттями фізичною 
культурою і спортом в клубах охоплено понад 5 тисяч осіб. 

Одним із розділів навчальних програм з фізичної культури є навчання плаванню. 
Впродовж 2012–2016 років понад 50 тисяч учнів загальноосвітніх шкіл навчено плаван-
ню, що становить 34,5 відсотків від їх загальної кількості. 

Серед учнівської та студентської молоді забезпечено проведення різноманітних 
спортивних заходів, серед яких змагання “Стрімкий м’яч”, “Нащадки козацької сла-
ви”,“Козацький гарт”, “Шкіряний м’яч”, “Старти надій”, турніри шкільного футболу та 
баскетболу “Євробаскет–2015”, спартакіади серед учнів загальноосвітніх шкіл, ПТНЗ 
та студентів ВНЗ, студентські спортивні фестивалі [2, 7]. 

Понад 30 тисяч працюючих громадян є суб’єктами масового спорту області. Що-
річно працівники різних галузей залучалися до участі в оздоровчо-спортивних заходах, 
які проводилися на теренах області, а саме: 

- спартакіади серед депутатів місцевих рад, державних службовців структурних 
підрозділів облдержадміністрації та інших органів виконавчої влади; 

- спартакіади серед працівників освіти, закладів охорони здоров’я та культури, 
правоохоронних органів, хімічної, нафтової, газової, будівельної та енергетичної галу-
зей, автотранспорту, ПАТ “Івано-Франківськгаз”, ВАТ “Лукор-Нафтохім”, державного 
казначейства, пенсійного фонду, інвалідів праці; 

- спартакіада серед духовенства Коломийсько-Чернівецької єпархії УГКЦ; 
- Галицькі літні та зимові спортивні ігри, турнір з міні-футболу на призи проф-

спілкової газети “Єдність”; 
- змагання з міні-футболу “Граємо разом за Україну” серед команд райдержад-

міністрацій та виконавчих комітетів міських рад міст обласного значення. 
Різними формами масового спорту охоплено понад 30 тисяч осіб, що прожива-

ють у сільській місцевості. Розвиток дитячо-юнацького та резервного спорту серед ді-
тей сільської місцевості здійснюють 10 спортивних шкіл, в яких до систематичних 
занять фізичною культурою і спортом залучено понад 3 тисячі дітей. Серед громадян 
сільської місцевості забезпечено проведення змагань під гаслом “Краще спортивне село 
України”. Щорічно у фінальній частині зазначених змагань беруть участь в межах 400 
осіб. Для дітей, що проживають в сільській місцевості, проводилися заходи за програ-
мою змагань “Хто, ти майбутній Олімпієць?”. 

На Прикарпатті реалізовувалися заходи щодо забезпечення реабілітації осіб з 
обмеженими фізичними можливостями засобами фізичної культури та спорту. 
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Спортивну роботу серед зазначеної категорії громадян здійснювали регіональний центр 
з фізичної культури та спорту неповносправних “Інваспорт” та обласна дитячо-юнацька 
спортивна школа неповносправних. В обласній дитячо-юнацькій спортивній школі 
інвалідів до систематичних занять з дзюдо, вільної боротьби, плавання, тенісу настіль-
ного, легкої атлетики, шашок, спортивного орієнтування та лижних перегонів щорічно 
залучено в межах 200–220 дітей різної клінічної нозології. 

Серед осіб з обмеженими фізичними можливостями проводилися різноманітні 

спортивні змагання, серед яких заслуговують на увагу обласна спартакіада “Повір у 

себе” та спортивні ігри, присвячені Міжнародному дню інвалідів. Реалізацію державної 

політики щодо розвитку масового спорту забезпечували обласний, 6 районних та 2 місь-

ких центри фізичного здоров’я населення “Спорт для всіх”. Щорічно, серед різних верств 

населення проводилися заходи під гаслами: “Прикарпатські моржі”, “Спортивна зима”, 

“Ти зможеш, якщо зміг я!”, “Здоровим бути весело”, “Тато, мама і я – спортивна сім’я”. 

Спортивна робота за місцем проживання здійснюється 64 клубами, з яких 13 – дитячо-

підліткових. Загальна кількість осіб, що займалася всіма видами оздоровчо-рухової 

активності та спортивної роботи за місцем проживання, щорічно становила в середньому 

5 тисяч осіб, з яких 1200 осіб, що займалися в дитячо-підліткових спортивних клубах. 

Спортивний ветеранський рух регіону об’єднував в середньому 3 тисячі вете-

ранів фізичної культури і спорту. Серед ветеранів спорту розвиток отримали 21 вид 

спорту, з яких пріоритетними є: легка атлетика, плавання, волейбол, футбол, теніс на-

стільний, шахи, шашки, футзал та пауерліфтинг. 

В області функціонують 44 комплексних дитячо-юнацьких спортивних школи, 5 

спеціалізованих спортивних шкіл олімпійського резерву та одна школа вищої спортив-

ної майстерності. Зазначена мережа спортивних шкіл забезпечує розвиток дитячо-юна-

цького та резервного спорту, здійснює підготовку спортсменів вищої кваліфікації та 

олімпійського резерву. 

На Прикарпатті вживаються заходи щодо збереження та забезпечення діяльності 

спортивних шкіл, шляхом їх утримання та фінансової підтримки. Впродовж 2012–2015 

років фінансування дитячо-юнацьких спортивних шкіл за рахунок коштів різних дже-

рел становило суму 209165,7 тис. гривень. 

За рахунок коштів обласного бюджету здійснювалася фінансова підтримка 

10 спортивних шкіл, які належать спортивним товариствам “Спартак”, “Україна” та 

“Колос”.  

За двосторонніми угодами із структурним підрозділом з питань фізичної культу-

ри та спорту облдержадміністрації розвиток олімпійських та неолімпійських видів 

спорту забезпечували 38 обласних федерацій. В межах від 20 до 25 спортивних феде-

рацій із пріоритетних видів спорту отримували фінансову підтримку за рахунок коштів 

обласного бюджету. 

Відповідно до єдиних календарних планів спортивних змагань на території Іва-

но-Франківської області проведено 1308 регіональних чемпіонатів, з яких 600 навчаль-

но-тренувальних зборів. Впродовж 2012–2015 років обсяги фінансування розвитку 

фізичної культури і спорту з обласного та місцевих бюджетів склали кошти в сумі 

282797,1 тис. грн. 

Розвиток фізичної культури і спорту забезпечують 2648 штатних працівників, з 

яких 614 тренерів-викладачів. Із зазначеної кількості штатних працівників 1992 мають 

повну вищу освіту та 517 базову. 

В області налічується 3173 спортивних об’єкти, з яких 57 стадіонів, 2159 площин-

них спортивних споруд, з яких 127 із синтетичним покриттям, 42 тенісних корти, 506 

спортивних залів, 25 плавальних басейнів, 2 споруди зі штучним льодом, 14 трамплінів.  
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Спортивні школи, спортивні та оздоровчі клуби, фітнес-центри, та ін., які нині 

функціонують, повинні стати передовою ланкою у вирішенні поставлених завдань. У 

проекті Національної доктрини розвитку фізичної культури і спорту зазначено, що 

пріоритетним завданням сфери є виховання національних традицій прихильності до 

оздоровчої рухової активності як важливого компонента здорового способу життя осо-

бистості. Кожен громадянин держави має усвідомити необхідність докладання макси-

мальних зусиль у використанні доступних засобів фізичної культури для підвищення 

своєї фізичної підготовленості, функціональних можливостей організму, зміцнення здо-

ров’я, профілактики захворювань; організації активного дозвілля, сприяння успішній 

соціалізації на всіх етапах життєдіяльності [5, 10]. 

В останні роки в Україні здійснюються заходи, спрямовані на формування та 

вдосконалення сфери фізичної культури і спорту. Державна програма розвитку фізич-

ної культури і спорту та Цільова комплексна програма “Фізичне виховання – здоров’я 

нації”, які реалізувались наприкінці минулого та на початку нового століття Україні, 

визначили організаційно-управлінські, нормативно-правові та інші засади її функціо-

нування в нових соціально-економічних умовах. 

Однак, незважаючи на це, нинішній рівень розвитку фізичної культури у нашій 

країні не задовольняє суспільство за багатьма показниками. Недооцінюються її можли-

вості у формуванні здорового способу життя та зміцненні здоров’я громадян, профі-

лактиці шкідливих звичок, передусім серед молоді, та у розв’язанні інших важливих 

соціально-економічних проблем. Нагальним залишається питання забезпечення опти-

мальної рухової активності в структурі життєдіяльності та дозвіллі громадян. 

Висновок 

На основі аналізу наукових джерел й документів державної статистичної звіт-

ності встановлено, що потужним фактором всебічного розвитку організму і зміцнення 

здоров’я серед різних груп населення Прикарпаття є фізична культура і рухова актив-

ність. Основними показниками розвитку фізичної культури в регіоні є: рівень здоров’я, 

фізичний розвиток та підготовленість різних груп населення; ступінь використання фі-

зичної культури в різних сферах діяльності; стан розвитку системи фізичного вихо-

вання; поширеність масового спорту; забезпеченість кваліфікованими кадрами; наяв-

ність впроваджень у фізичну культуру досягнень науково-технічного прогресу; рівень 

спортивних досягнень.  

На сьогодні існує потреба в проведенні якісних змін у сфері фізичної культури і 

спорту регіону на основі використання сучасних підходів, об’єднання зусиль зацікав-

лених організацій та широких верств населення. Особливої актуальності набуває визна-

чення стратегічних напрямів розвитку цієї сфери, прогнозування перспективних про-

цесів у ній, використання системного і програмно-цільового підходів у розробленні та 

здійсненні практичних заходів. 
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ІСТОРІЯ РОЗВИТКУ ТРИАТЛОНУ В УКРАЇНІ 

 
Мета роботи. Розкрити процес становлення й розвитку триатлону в Україні. Методи. Н основі 

вивчення й узагальнення наукової літератури та інтернет-джерел, нормативних документів Федерації 

триатлону України й міжнародних федерацій, бесіди з безпосередніми учасниками перших спортивних 

заходів у нашій країні проаналізовано історію розвитку безперервного триборства в Україні. 

Результати. Розглянуто історичний шлях розвитку триатлону з часів Української РСР до сучасного 

періоду. Висновок. Становлення безперервного триборства в Україні бере свій початок з проведених у 

1987 році в Одесі змагань на класичній дистанції, а повноцінний розвиток триатлону, як виду спорту, в 

нашій країні став можливим після набуття державної незалежності й створення Федерації триатлону 

України. 

Ключові слова: триатлон, безперервне триборство, триатлет, види програми, дуатлон, акват-

лон, зимовий триатлон. 
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Objective: to trace the historical process of formation and development of the kind of sport of triathlon 

in Ukraine. Materials and methods: based on the study and generalization of literary and Internet sources, 

normative documents of the Federation of triathlon of Ukraine and international federations, discussions with 

the direct participants of the first sporting events in our country, there was analyzed the history of development 

of continuous triathlon in Ukraine. Results: the historical way of development of the kind of sport of triathlon 

from the Ukrainian SSR to the modern period was reviewed. Conclusions: the history of formation of continuous 

triathlon in the Ukrainian SSR originates in the classic distance race held in Odessa in 1987, and the full 

development of triathlon as a sport in our country became possible after the acquisition of state independence 

and the creation of the Federation of triathlon of Ukraine. 

Key words: triathlon, continuous triathlon, triathlete, types of program, duathlon, aquathlon, winter 

triathlon. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. В тепе-

рішній час у незалежній Україні зростаючу популярність набувають змагання з подо-

лання атлетами в безперервній послідовності комбінованих дистанцій за допомогою 

різних видів фізичної діяльності. 

Порівняно новий різновид багатоборства – триатлон – один з перспективних на-

прямків розвитку масового спорту в нашій країні [1]. 

Найбільш поширеними в Україні є наступні види програми безперервного три-

борства: власно триатлон (плавання + велоїзда + біг), акватлон (біг + + плавання + біг), 

дуатлон (біг + велоізда + біг), зимовий триатлон (біг +  + велоїзда + біг на лижах) [2]. 

З метою створення рівних умов для спортсменів з обмеженими фізичними можливостя-

ми регулярно проводяться змагання з паратриатлону [6]. 

Проте питання, які стосуються виникнення й розвитку безперервного триборства 

в Україні, вивчені недостатньо. 

Дослідження виконано згідно Плану НДР Харківської державної академії фі-

зичної культури. 

Мета дослідження – характеристика процесу становлення й розвитку триатлону 

в Україні. 

Методи та організація дослідження: 

1) Вивчення й узагальнення наукової літератури та інтернет-джерел, нормативних 

документів Федерації триатлону України і міжнародних федерацій для оцінки 

ступеня досліджуваності проблеми; 

2) Аналіз власного досвіду й бесіди з безпосередніми учасниками спортивних 

заходів, що проходили на етапі становлення виду спорту триатлон в Україні. 

Результати дослідження та їх обговорення. В результаті сперечання серед 

представників різних видів спорту відносно того, які атлети є найбільш витривалими, в 

них з’явилася ідея як владнати цей міждисциплінарний диспут – провести змагання з 

подолання в безперервній послідовності комбінованих дистанцій шляхом плавання, 

велоїзди та бігу [1, 2]. 

Перші змагання з триатлону на класичній дистанції – 3,862 км плавання + 180,2 км 

велосипедна гонка + 42,195 км біг під назвою “Залізна Людина” (Iron Man) відбулись 

18 лютого 1978 року в Гонолулу (Гавайї, США). У змаганнях взяли участь 15 атлетів, 

переміг Гордон Халлер. В 1979 році на підкорення другої “Залізної Людини” на 

Гавайські острови вирушили 14 чоловіків і 1 жінка. Першим подолав дистанцію Том 

Уоррен, а Лін Лемейр фінішувала п’ятою в абсолютному заліку. Під враженням від 

побаченого журналіст Баррі Мак-Дермотт написав десятисторінковий матеріал і роз-

містив його в журналі “Sport Illustrated”. Після цієї статті з’явились інші публікації, 

телерепортажі… і триатлон почав свою переможну ходу по планеті [2]. 

У 1982 році триатлон набуває статус професійного виду спорту в США. 
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Завдяки видовищності й привабливості триатлона у 80-ті роки минулого сто-

ліття почався його бурхливий розвиток у всьому світі. В різних країнах створюються 

групи ентузіастів, які організують і проводять змагання з безперервного триборства. 

Поступово їхня стихійна діяльність самоорганізовується, виокремлюються єдині пра-

вила, стандартизуються дистанції і складається єдиний календар змагань, що в 

результаті привело до створення в 1984 році Європейської Федерації триатлона (ETU), 

а в 1989 році – Міжнародної Федерації триатлона (ITU). 

З 1990 року право на проведення 43 змагань на класичній дистанції у всьому 

світі належить Всесвітній Корпорації триатлона (WTC) [5, 10]. 

Новий різновид багатоборства у 80-ті роки привернув до себе увагу й в Ук-

раїнській РСР. 

В серпні 1987 року в м. Одеса представники МХТО “СПЕКТР” Ф. Алієв, С. Сос-

новський та Л. Ржепішевський організували і провели змагання з триатлону на кла-

сичній дистанції. У підкоренні першого вітчизняного сверхмарафона взяли участь 18 

атлетів із різних куточків України, які раніше спеціалізувались в окремих видах спорту, 

що складають триатлон. 

Перші змагання “Залізна Людина”, які пройшли в Одесі, із повним правом мож-

на вважати народженням в Україні нового циклічного виду спорту – триатлона [1, 2]. 

За підсумками виступу в цих змаганнях було сформовано українську команду 

для участі у вересні 1987 року в міжнародному турнірі “KARPATSKÝ TRIATLON” у 

Чехословаччині (коротка дистанція). 

Завдяки ініціативі Добровільного фізкультурно-спортивного товариства проф-

спілок 9 липня 1988 року в столиці Молдавської РСР м. Кишинів було проведено I Від-

критий чемпіонат Республіки з триатлону на приз газети “Молодь Молдавії” в форматі 

1,0 км плавання + 45,0 км їзди на велосипеді + + 10,5 км бігу, де взяли участь українські 

спортсмени. Серед шістнадцяти учасників комбінованого марафону двоє студентів фа-

культету фізичного виховання СГУ ім. М.В. Фрунзе (м. Сімферополь) стали перемож-

цями: Володимир Водлозеров зайняв перше місце, Валерій Кисельов – друге. Третім 

призером був Олександр Пламадяла з Кишинева. У серпні 1988 року ті ж самі орга-

нізатори провели в Одесі другий сверхмарафон “Залізна Людина”, в якому взяли участь 

вже 37 українських спортсменів. 

За підсумками змагань була сформована команда триатлетів, яка представляла Ук-

раїну в жовтні 1988 року на Берлінському триатлоні (довга дистанція 4,0 + 120,0 + 30,0 км). 

У травні 1989 року в Українській РСР під керівництвом завідуючого кафедрою 

сучасного п’ятиборства, фехтування й стрілецького спорту В.О. Дрюкова був прове-

дений чемпіонат Київського державного інституту фізичної культури і спорту з три-

борства на дистанції (1,5/40,0 + 10,0 км) в своєрідному форматі “1 + 2”. Змагання про-

ходили в 2 етапи: плавання в басейні, а вело із біговим сегментом – гандикапом, за 

результатами в плаванні. Першим фінішував Станислав Дрюков, другим – Едуард 

Панарін, третім – Ігор Іщук [1, 2]. 

В червні 1989 року в Кишиневі відбулася I Всесоюзна естафета з триатлону на 

дистанції (750 м х 4) плавання + (20,0 км х 4) велогонка + (5,0 км х 4) біг, де взяли 

участь 68 спортсменів з різних республік Радянського Союзу (17 команд, кожна склада-

лася з 4 осіб). 

Команда триатлетів із Сімферополя, до якої входили А. Артем’єв, В. Водло-

зеров, В. Кисельов, В. Нагорний представляла Українську РСР і посіла призове третє 

місце. Крім того, головна судейська колегія відзначила окремим призом українського 

атлета В. Водлозерова, який продемонстрував кращий спортивний результат в абсо-

лютному заліку на цих змаганнях. 
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Новий вид спорту в Україні активно набував своїх багаточисельних прихиль-

ників, і вже 23 липня 1989 року в Одесі відбувся Всесоюзний турнір з триатлону на 

приз газети “Вечірня Одеса” в двох форматах – короткому (1,5 + 40,0 + 10,0 км) і дов-

гому (3,862 + 180,2 + 42,195 км). На старт вийшли більше сотні атлетів з усіх куточків 

Радянського Союзу. 

Українськи спортсмени зайняли у сукупності весь п’єдестал пошани (В. Водло-

зеров переміг на короткій дистанції, В. Нагорний був третім, А. Ломакін виграв 

“класику”, В. Кисельов був на ній другим), вони ж стали лідерами й в загальноко-

мандному заліку, здобувши собі право на участь у II Міжнародному турнірі “Люлін’89” 

у Болгарії. 

В грудні 1989 року було створено Федерацію триатлона СРСР, яку в 1990 році 

очолив В.В. Рогава. 

13 травня 1990 року українські спортсмени взяли участь в триатлоні на короткій 

дистанції в латвійському місті Даугавпілс. Наша співвітчизниця з Київа, перша “Залізна 

Жінка” України Ольга Куньшикова зайняла третє місце. Українці також брали участь в 

першому (22.07.1990 р., м. Зеленогірськ) і другому (21.07.1991 р., м. Даугавпілс) чем-

піонаті СРСР з триатлону. В Латвії О. Куньшикова була другою. 

На першому чемпіонаті світу з триатлону під егідою ITU (1990 р., м. Орландо, 

штат Флорида, США) серед 1200 офіційних учасників були й наші співвітчизники [2]. 

Спільними зусиллями тренерів-ентузіастів і активістів товариства ЦС “Динамо” 

в Українській РСР у 1990 році створюється Федерація триатлона (ФТУ), яку очолив 

майстер спорту СРСР міжнародного класу із сучасного п’ятиборства, заслужений 

тренер України Володимир Олексійович Дрюков. 

Окрім участі у всесоюзних змаганнях, які проходили у Даугавпілсі, Тарту, Зеле-

ногірську, Алма-Аті (в Казахстані українці посіли загальнокомандне третє місце), 

сформована ФТУ збірна команда України з триатлону в кінці вересня 1990 року взяла 

участь в III Міжнародному турнірі “Люлін’90” в Болгарії. 

Імпульсом до подальшого розвитку нового виду спорту в УСРС стало прийняття 

Президією ЦС “Динамо” постанови від 21.02.1991 р. “Про розвиток триатлону в то-

варистві “Динамо”. 

17.03.1991 року ФТУ проводить в Севастополі змагання з триатлону на короткій 

дистанції, де переміг Д. Гуляєв (призери А. Макушин і А. Дороднов). 

На першому офіційному розіграші Кубка СРСР з видів програми триатлон і 

дуатлон (16.07.1991 р., м. Таллінн, Естонська РСР) українські спортсмени Б. Міхалусь 

та І. Іщук завоювали дві медалі в особовому заліку – золоту і бронзову. 17 серпня 1991 

року атлети з України беруть участь в Московському триатлоні (в Крилатському). 

Після руйнування СРСР перший чемпіонат з безперервного триборства в неза-

лежній Україні відбувся в 1992 році в Тернополі, де медаль найвищої проби завоював 

львів’янин Б. Міхалусь (згодом він брав участь у відомому гавайському триатлоні “Iron 

Man” 1995 року, де фінішував 16-м). Головним суддею цих змагань був заслужений 

працівник фізичної культури і спорту України, доктор педагогічних наук, професор 

Шиян Богдан Михайлович [1, 2]. 

Надання Міжнародним Олімпійським Комітетом новому виду спорту олімпійсь-

кого статусу і оголошення в 1994 році про включення триатлона в програму XXVII літ-

ніх Олімпійських Ігор в Сіднеї (2000 р.) стали вагомою підставою до проведення 

04.11.2004 року установочної конференції й реєстрації в 2005 році ФТУ в незалежній 

Україні [8]. 

З цього часу новий циклічний вид спорту став активно розвиватися спеціалізо-

ваними структурами. Відкрились відповідні відділення в ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ, 
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де готували юних триалетів. Осередками розвитку стали Дніпропетровськ, Донецьк, 

Житомир, Запоріжжя, Київ, Львів, Харків, Черкаси, Комсомольськ, Луганськ, Полтава, 

і географія їх постійно розширюється [9]. 

ФТУ створила єдиний календар змагань, зкоординувавши таким чином виступи 

наших атлетів в Україні й за кордоном, що придало їм системний характер. Клубні старти 

й щорічні чемпіонати і Кубки України з триатлону серед кадетів, юнаків, юніорів, молоді й 

дорослих, а також серед аматорів й ветеранів з різних видів програми і в різних вікових 

групах стали невід’ємною частиною спортивного життя нашої країни [3, 4, 7]. 

Паралельно з розвитком традиційного безперервного триборства під егідою 

ФТУ набувають визнання в Україні також його види програми – акватлон, дуатлон і 

триатлон-зимовий. Зростаючу популярність здобувають естафети, які проводяться на 

різних дистанціях із різним складом команд [3]. 

Також з метою зняття дискримінаційних бар’єрів, пов’язаних з питанням інва-

лідності, й задля більш активного залучення до занять спортом людей з обмеженими 

фізичними можливостями ФТУ на основі правил ITU  Р.2 організує і проводить зма-

гання з паратриатлону в Україні [6]. 

Незважаючи на відносну молодість українського триатлону, наші атлети, наби-

раючись досвіду, все більш упевнено прямують на міжнародній спортивній арені і 

спочатку достатньо скромні результати змінилися значними досягненнями. 

Отак, у 2003 році в Угорщині (м. Тісойварош) наші триатлети-чоловіки були 

третіми в естафеті (3 особи). В 2005 році Тамара Козуліна стала чемпіонкою світу на 

довгій дистанції триатлону (4 + 120 + 30 км). В 2006 році на чемпіонаті Європи в Хор-

ватії (м. Рієка) українські спортсменки перемогли в естафеті, а в 2007 році в Угорщині 

(м. Тісойварош) стали другими на чеміпонаті світу, маючи в складі команди Ю. Єліст-

ратову, О. Пристайко та І. Циганок. В 2007 році на четвертому етапі Кубка світу в м. Рі-

чард-Бей (Південна Америка) учасник двох Олімпіад В. Полікарпенко став другим. 

В 2009 році чемпіон світу серед юніорів, учасник трьох Олімпіад А. Глущенко завою-

вав “серебро” на дев’ятому етапі Кубка Європи в Анталії (Турція). На цих змаганнях 

Ю. Єлістратова отримала “золото”. Чемпіон світу на довгій дистанції (2006 р.) В. Зєм-

цев у 2009 році виграв у штаті Кентуккі (США) етап серії чемпіонату світу з триатлону 

на класичній дистанції. На двох Кубках Азії, які проходили в Китаї у 2009 році пере-

можцями стали українці: в Пекіні (25 липня) – Данило і Юлія Сапунови, а в Юагуанзі 

(8 серпня) – Максим Чорний. На черговому етапі чемпіонату Європи з триатлону в 

естафеті-мікст, який проходив у липні 2009 року в м. Холтсі (Голландія), наша збірна 

команда в складі О. Дерези, О. Пристайко, Р. Пєвцова і А. Сюткіна стала переможни-

цею. В серпні 2010 року (Австрія) наші жіноча та чоловіча збірні команди стали кра-

щими на чемпіонаті Європи з триатлону серед поліцейських [2]. 

Стрімка динаміка розвитку нового циклічного виду спорту в незалежній Україні 

викликає надію, що недалеко ті часи, коли наша національна гордість – триатлети, лю-

ди, створені зі сталі і волі, під звуки українського гімну підведуться на Олімпійський 

п’єдестал пошани. 

Висновки. 

1. Історія становлення безперервного триборства в Українській РСР бере свій 

початок з Одеського триатлона на класичній дистанції у 1987 році, організаторами 

котрого були представники МХТО “СПЕКТР” Федор Алієв, Сергій Сосновський і 

Леонід Ржепішевський. 

2. Міцним поштовхом до розвитку триатлона як виду спорту в нашій країні ста-

ло створення Федерації триатлона України, яка взяла на себе все питання, пов’язані з 

підготовкою триатлетів, організацією та проведенням Всеукраїнських змагань з різних 
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видів програми безперервного триборства й паратриатлону, а також з виступом ук-

раїнських спортсменів за кордоном. 

Перспективи подальших досліджень. Наступні дослідження планується спря-

мувати на вивчення історії розвитку виду спорту триатлон по регіонах України. 
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УДК 616.71-008.1         Лілія Войчишин, Богдан Лісовський  

 

ОСОБЛИВОСТІ ФІЗИЧНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ ДІТЕЙ СЕРЕДНЬОГО 

ШКІЛЬНОГО ВІКУ ІЗ СКОЛІОЗОМ І–ІІ СТУПЕНІВ 
 

Мета дослідження – оцінити вплив застосування програми фізичної реабілітації для учнів 
середнього шкільного віку із сколіозами І–ІІ ступеня. Методи. В роботі використані аналіз, синтез, 
індукція, дедукція, ранжирування, узагальнення, методи визначення функціонального стану хребта та 
математичної статистики. Результати. У статті наведений приклад позитивного впливу програми фі-
зичної реабілітації на функціональний стан хребта учнів середнього шкільного віку із сколіозом 
І–ІІ ступеня. Та науково обґрунтовано використання засобів фізичної реабілітації для корекції та стабі-
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лізації порушень постави у фронтальній площині, а саме включення силових вправ для укріплення ригідних 
мʼязів та стрейчингу для розтягнення вкорочених. Більшість існуючих програм фізичної реабілітації при 
сколіозах є досить складними, потребують спеціального обладнання. Очевидно, що вирішення даної проб-
леми полягає у подальшому вдосконаленні та розробці нових програм фізичної реабілітації, які будуть 
адаптовані до соціально-економічних умов учнів. Внаслідок прогресування сколіозу, в першу чергу, страж-
дає дихальна, а потім серцево-судинна системи, що призводить до тривалої кисневої недостатності. 
Хронічна гіпоксія негативно впливає на розвиток всього дитячого організму. Висновок. Аналіз останніх 
досліджень і публікацій свідчить, що незважаючи на значні здобутки у даному напрямі, стан захворю-
ваності опорно-рухового апарату у школярів загальноосвітніх навчальних закладів залишається нагальною 
проблемою в усіх регіонах України, та інших країнах світу. Сколіоз викликає серйозні порушення травної 
та сечовидільної систем. Він також може супроводжуватися парезами та паралічем внаслідок стис-
нення нервових корінців. 

Ключеві слова: фізична реабілітація, сколіоз, учні середнього шкільного віку, здоров’я, праце-
здатність. 

 

The purpose of this research is to determine the impact of rehab program on pupils of secondary school 
age who have scoliosis of I–II types. Methods which are used in this research : analysis, synthesis, induction, 
deduction, ranking, generalization, methods of determining the functional state of the spine and mathematical 
statistics are used. Results: this article gives an example of positive effect of the rehab program on the functional 
state of the spine of secondary school age pupils who has scoliosis of I-II types. The use of physical 
rehabilitation in correcting and stabilizing  posture abnormalities in the frontal plane by including force 
exercises for strengthening rigid muscles and stretching for shortened muscles. Most existing physical 
rehabilitation programs for scoliosis are quite complicated and require special equipment. Obviously, the 
solution to improve and develop new physical rehabilitation programs that will be adapted to the socio-
economic conditions of the pupils. As a result of scoliosis progression , the respiratory system suffers first and 
after that suffers  the cardiovascular system which leads to prolonged oxygen deficiency. Chronical hypoxemia 
negatively effects on child’s development. Conclusion. The analysis of recent researches and publications shows 
that despite the significant achievements in this direction, the state of morbidity of the musculoskeletal system 
among pupils of schools is still an urgent problem in all regions of Ukraine and other countries of the world. 
Scoliosis causes severe digestive and urinary tract disorders. It can also be accompanied by paresis and 
paralysis as a result of compression of the nerve roots.  

Key words: physical rehabilitation, scoliosis, secondary school age pupils, health, working capacity. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Сколіотич-
на хвороба є однією з найбільш складних і актуальних проблем сучасної ортопедії і 
педіатрії. Їй присвячено ряд фундаментальних досліджень вітчизняних й закордонних 
авторів. За статистикою, всі пацієнти, які мають сколіотичне викривлення хребта біль-
ше 40 градусів, після 35 років виходять на пенсію через інвалідність, а їхня тривалість 
життя набагато менша за середньостатистичну в Україні [17]. 

Методи фізичної реабілітації займають провідне місце у корекції сколіозів. 
Незважаючи на те, що в сучасній літературі описана велика кількість комплексів фізич-
ної реабілітації для корекції викривлення хребта, ця проблема у зв’язку із відносно 
низькою ефективністю запропонованих програм та широкою розповсюдженістю захво-
рювання залишається надзвичайно актуальною і вимагає нових підходів до вирішення 
проблеми [18].  

Як відомо, порушення постави мають не тільки негативний вплив на культуру 
тіла, але перш за все на функціональний стан окремих органів і систем, призводячи до 
порушень фізичного розвитку, а також викликають перевантаження опорно-рухового 
апарату, що стає причиною його захворювань [1, 5, 14]. Відповідно до результатів бага-
тьох досліджень, хребет може бути ініціатором різних вісцеральних порушень [6, 8, 
13]. У дітей з порушеннями постави знижені фізіологічні резерви дихання і кровообігу, 
порушені адаптаційні реакції, що робить їх схильними до захворювань легенів і серця. 
Постійні перевантаження хребта спричиняють втрату його фізіологічних функцій і 
розвиток стійких патологічних станів [5, 12, 17]. 

Істотний негативний вплив на формоутворення вигинів хребта має обмежена 
фізична активність. Тому реабілітаційні заходи в системі консервативного лікування 
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мають низку істотних переваг і головне, будучи водночас профілактичними, дозво-
ляють запобігти оперативному втручанню [7. 15, 16]. 

Різними засобами фізичної реабілітації, з урахуванням етіології та патогенезу 

захворювання, вдається стабілізувати патологічні зміни хребта і навіть зменшити їх. 

Постава, як умовний руховий рефлекс, піддається цілеспрямованому педагогічному 

впливу, який вимагає методів комплексного підходу та використання різноманітних 

загальних та специфічних засобів профілактики та корекції [5, 9, 15, 18]. 

Аналіз спеціальних наукових джерел дає нам підстави стверджувати, що діючі 

програми фізичної реабілітації учнів із сколіозами потребують перегляду і значного 

удосконалення, а також адаптації до конкретних умов проживання, їхнього способу 

життя, особливостей харчування, соціально-економічних обставин та інших чинників. 

Мета дослідження – оцінити вплив авторської програми фізичної реабілітації 

учнів середнього шкільного віку із сколіозами І–ІІ ступеня. 

Методи  дослідження. Під час дослідження використовували аналіз, синтез, уза-

гальнення, ранжирування, методи визначення функціонального стану хребта та оброб-

ку кількісних даних методами математичної статистики. 

Результати дослідження. Лікування сколіозу складається з трьох взаємопов’я-

заних ланок: мобілізація викривленого відділу хребта, корекція деформації і стабілі-

зація хребта в положенні досягнутої корекції. Збереженню досягнутої корекції можна 

сприяти лише за рахунок формування нового статико-динамічного стереотипу, адапто-

ваного до змін, що вносяться у форму хребта [6, 8, 12]. 

Зміна статико-динамічного стереотипу здійснюється шляхом цілеспрямованої дії 

на вище-і нищележачі по відношенню до основного викривлення хребта ланок опорно-

рухового апарату і регуляції співвідношень тонусу м’язових груп, що беруть участь у 

формуванні постави. Проте основним і найбільш важливим завданням являється не мо-

білізація і корекція викривлення, а стабілізація хребта в корегованому положенні. 

Корекція деформації, не підкріплена заходами, що забезпечують стабілізацію хребта, 

неефективна [4, 6, 8]. 

Найважливішим моментом лікувальної дії є відновлення м’язів, що знаходяться 

в стані фасціально-м’язової ригідності. Це досягається за допомогою постізометричної 

релаксації і спеціальних вправ. Їх виконання є індивідуальним для кожного пацієнта і 

залежить від характеру сколіотичних проявів [2, 11, 15]. 

На початку дослідження були сформовані дві групи учнів середнього шкільного 

віку із сколіозом І–ІІ ступеня. Основна група 1 (самостійно займалися вправами оздо-

ровчого характеру) і основна група 2 (займалася за авторською програмою фізичної 

реабілітації) яка включала: ранкову гігієнічну гімнастику з метою підвищення загаль-

ного тонусу організму; лікувальну гімнастику з метою корекції наявних порушень по-

стави; аеробне тренування, основною метою якого було покращення функції серцево-

судинної та дихальної систем; силові тренування з метою розвитку сили м’язів великих 

м’язових груп; самостійні заняття з метою закріплення навички правильної постави. За-

няття проводили 3 рази на тиждень. Обстеження учнів здійснювали на початку (1 об-

стеження) і вкінці (2 обстеження) дослідження. 

З метою визначення наявності сколіозу проводилось обстеження за допомогою 

ромба Машкова. Обстежуваному у вихідному положенні стоячи пропонували трохи 

нахилитися вперед. Для визначення параметрів ромба Машкова з’єднали крейдою на-

ступні анатомічні точки: остистий відросток 7-го шийного хребця, нижні кути лопаток, 

остистий відросток 5-го поперекового хребця і вимірювали ці відстані сантиметровою 

стрічкою. Нормальною вважали таку поставу, при якій відстань між 7-им шийним 

хребцем і кутами лопаток, 5-им поперековим хребцем і нижніми кутами лопаток була 
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однаковою. При різниці більше 0,5 см і більше вважали, що обстежуваний має ско-

ліотичне порушення постави [13]. 

Вимірювання бокового викривлення хребта у положенні стоячи проводили для 

встановлення наявності сколіозу. На тілі маркером проводили лінію по остистих від-

ростках від верхніх шийних хребців до нижнього краю попереку. Від заднього краю 

великого потиличного отвору черепа опускали відвіс. Оцінювали величину бокових 

відхилень лінії остистих відростків від вертикальної лінії на рівні максимального ви-

кривлення хребта, вимірювали в сантиметрах [3].  

З метою дослідження рухливості хребта використовували метод Сєдіна – це до-

слідження рухливості хребта за допомогою сантиметрової стрічки. Вимірювання про-

водили у вихідному положенні стоячи. Верхній кінець сантиметрової стрічки фіксували 

на остистому відростку VІІ шийного хребця. Вимірювали відстань від вищевказаного 

остистого відростка до крижової ділянки. Після цього досліджуваний робив нахил 

вперед і назад. В нормі при нахилі вперед відстань збільшується на 7–8 см, а при нахилі 

назад – зменшується на 5–6 см [13]. 

Асиметрію лопаток досліджували за допомогою вимірювання “трикутника” 

(відстані від хребця СVII до нижнього кута лівої лопатки і від хребця СVII до нижнього 

кута правої лопатки). При правильній поставі ці відстані рівні [3, 13]. 

В таблиці 1 наведено результати повторного тестування учнів із сколіозами піс-

ля року занять за запропонованою програмою фізичної реабілітації. 
 

Таблиця 1 

Результати тестів на встановлення наявності та ступеня сколіозу  

після проведеної корекції, (M±m) 

Показники Основна група 1 Основна група 2 

Юнаки 

 n=9 n=8 

Проба Машкова, см 
до 1,48±0,3 1,67±0,3 

після 1,54±0,2 0,87±0,2*• 

Бокове викривлення хребта, см 
до 4,3±0,8 4,8±0,8 

після 4,4±0,7 2,3±0,4*• 

Дівчата 

 n=9 n=9 

Проба Машкова, см 
до 1,33±0,3 1,41±0,3 

після 1,42±0,4 0,74±0,2*• 

Бокове викривлення хребта, см 
до 3,8±0,8 3,3±0,8 

після 3,7±0,7 2,1±0,4*• 

Примітки: * – зміна показника достовірна в порівнянні з його аналогом до корекції (p0,05); 

• – різниця показників між основною групою 1 і основною групою 2 достовірна (p0,05) 

 

Аналіз проб свідчить про зменшення бокових вигинів хребта у основній групі 2, 

як у юнаків, так і в дівчат після занять за авторською програмою. В основній групі 1 

достовірних змін не відбулося (p0,05). 

Проведення тесту Сєдіна при повторному тестуванні вказало на збільшення по-

казників як під час нахилу вперед, так і при нахилі назад (табл. 2).  

Вказані сприятливі зміни були притаманні для юнаків і дівчат основної групи 2 

(p0,05). У основній групі 1 сприятливі зміни показників тесту Сєдіна після кінцевого 

тестування відзначено тільки для дівчат (p0,05). 

При цьому показники тесту як при виконанні нахилу вперед, так і при виконанні 

нахилу назад, у юнаків та дівчат основної групи 2 були вірогідно більшими, ніж у їх 
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ровесників зі складу основної групи 1 (p0,05). Це свідчить про виразніше збільшення 

рухливості хребта у учнів, які займалися за розробленою нами програмою. 
Таблиця 2 

Результати тесту Сєдіна після проведеної корекції, (M±m) 

Назва тесту Основна група 1 Основна група 2 

Юнаки 

 n=9 n=8 

Нахил вперед, см 
до 5,49±0,13 5,45±0,15 

після 5,74±0,16 6,67±0,23*• 

Нахил назад, см 
до 3,60±0,10 3,59±0,10 

після 3,43±0,11 4,20±0,17*• 

Дівчата 

 n=9 n=9 

Нахил вперед, см 
до 4,46±0,11 4,30±0,13 

після 5,12±0,10* 6,16±0,29*• 

Нахил назад, см 
до 2,50±0,10 2,41±0,09 

після 3,30±0,10* 4,13±0,24*• 

  

Примітки: * – зміна показника достовірна в порівнянні з його аналогом до корекції (p0,05);  

• – різниця показників між основною групою 1 і основною групою 2 достовірна (p0,05) 

 

Результати повторного тестування на встановлення асиметрії лопаток приведено 

у табл. 3. Різниці відстаней між остистим паростком СVII і нижніми кутами правої й 

лівої лопаток достовірно зменшилися як у юнаків (від 2,35±0,20 см до 1,06±0,17 см, 

p0,05), так і у дівчат (від 2,13±0,16 см до 1,08±0,13 см, p0,05) основної групи 2. В уч-

нів основної групи 1 вірогідних змін показників цього тесту після повторного тесту-

вання не відзначено.  
Таблиця 3 

Результати тесту на встановлення асиметрії лопаток після проведеної корекції, (M±m) 

Показники Основна група 1 Основна група 2 

Юнаки 

 n=9 n=8 

Відстань СVII – нижній кут 

лівої лопатки, см 

до 13,04±0,29 13,07±0,28 

після 13,97±0,19 14,26±0,20 

Відстань СVII – нижній кут 

лівої лопатки, см 

до 12,09±0,25 12,18±0,35 

після 12,88±0,26 13,26±0,26 

Різниця, см 
до 2,26±0,18 2,35±0,20 

після 1,80±0,21 1,06±0,17* 

Дівчата 

 n=9 n=9 

Відстань СVII – нижній кут 

лівої лопатки, см 

до 11,93±0,22 11,98±0,19 

після 13,10±0,23 13,69±0,15 

Відстань СVII – нижній кут 

лівої лопатки, см 

до 10,24±0,27 10,17±0,17 

після 11,62±0,35 12,61±0,18 

Різниця, см 
до 2,34±0,19 2,13±0,16 

після 2,32±0,29 1,08±0,13*• 

Примітки:* – зміна показника достовірна в порівнянні з його аналогом до корекції (p0,05);  

• – різниця показників між основною групою 1 і основною групою 2 достовірна (p0,05) 
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Висновок. 

Проблема збереження і покращення здоров’я населення продовжує залишатися 

одним із пріоритетних напрямків соціальної політики нашої держави. Згідно даних 

статистики, у структурі захворюваності молоді друге з п’яти рангових місць посідають 

хвороби кістково-м’язової системи, поступаючись тільки патології органів дихання. 

Більшість існуючих програм фізичної реабілітації учнів із сколіозом не вирішують 

проблеми тому є необхідність у розробці нових програм фізичної реабілітації адапто-

ваних до умов навчання та проживання. Після впровадження розробленої нами комп-

лексної програми відзначено її виразний сприятливий вплив на показники функціо-

нального стану хребта. Таким чином, проведені дослідження з вивчення ефективності 

програми фізичної реабілітації учнів із сколіозом,  апробованої на достатній кількості 

осіб, мають підтверджені дані і можуть слугувати підставою для практичного застосу-

вання даної програми, що забезпечує можливість різнопланового впливу на організм.  

Перспективи подальшого дослідження вбачаємо у розробці комплексних 

програм фізичної реабілітації для профілактики та корекції різних  видів порушень 

постави у дітей. 
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НАВЧАЛЬНО-МЕТОДИЧНЕ ТА НАУКОВЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ СПОРТИВНОЇ 

СПЕЦІАЛІЗАЦІЇ НАСТІЛЬНИЙ ТЕНІС У ЛЬВІВСЬКОМУ ДЕРЖАВНОМУ 

УНІВЕРСИТЕТІ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ ІМЕНІ ІВАНА БОБЕРСЬКОГО 

 
На прикладі навчально-методичного та наукового забезпечення висвітлено розвиток спортивної 

спеціалізації настільний теніс у Львівському державному університеті фізичної культури імені Івана 

Боберського. З огляду на те, що основний масив навчально-методичних та наукового праць викладачів 

ЛДУФК з’явилися в роки незалежності України, хронологічні рамки дослідження охоплюють 1991–

2017 рр. 

Ключові слова: навчально-методичне та наукове забезпечення, спеціалізація, настільний теніс. 

 

On the example of educational-methodological and scientific provision, is illustrated the development of 

sport specialization table tennis at the Ivan Bobersky Lviv State University of Physical Culture. Considering that 

the main bulk of teaching-methodological and scientific works of teachers of LSUPC appeared during the years 

of Ukraine’s independence, the chronological frames of the research covered 1991–2017 biennium. 

Key words: Ivan Bobersky Lviv State University of Physical Culture, educational-methodical and 

scientific provision, specialization, table tennis. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. У Львівсь-

кому державному університеті фізичної культури імені Івана Боберського є 44 спор-

тивні спеціалізацій. Кожна з них має відповідне навчально-методичне та наукове забез-

печення. Це дає можливість студентам стати фахівцями у своїй сфері спортивної діяль-

ності. Навчально-методичне та наукове забезпечення навчального процесу у ЛДУФК 
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ім. Івана Боберського сприяє формуванню майбутніх фахівців з фізичного виховання до 

професійно-педагогічної та спортивної діяльності. 

На кафедрі спортивних і рекреаційних ігор ЛДУФК ім. І. Боберського є 6 спор-

тивних спеціалізацій: бадмінтон, баскетбол, волейбол, гандбол, теніс та настільний 

теніс. Історія спеціалізації настільний теніс в українській історіографії вивчена недо-

статньо. На даний час, за винятком публікації авторів даної статті [2], відсутні розвідки 

з даного питання. З огляду на такий стан справ, запропонована нами тема набирає 

особливої актуальності.  

Метою роботи є характеристика розвитку спеціалізації “настільний теніс” у 

Львівському державному університеті фізичної культури імені Івана Боберського на 

прикладі навчально-методичного та наукового забезпечення.  

Завдання:  

1) систематизувати дані про навчально-методичні та наукові розробки викла-

дачів ЛДУФК ім. І. Боберського; 

2) визначити основні проблеми, викладені у навчально-методичних розробках та 

наукових працях викладачів ЛДУФК ім. І. Боберського; 

Методи дослідження: аналіз джерел та літератури, математичний, порів-

няльний. 

Результати досліджень та їх обговорення. Спеціалізація “настільний теніс” 

з’явилася в навчальному процесі Львівського державного інституту фізичної культури 

в 50-их рр. XX ст. [6]. Однак, упродовж 1950–80-их рр. викладачами ЛДІФК не було 

напрацьовано належного методичного забезпечення спеціалізації. 

Першою вагомою навчально-методичною працею у ЛДІФК була книга старшого 

викладача кафедри спортивних і рухливих ігор Володимира Марусина “Настільний 

теніс для всіх”, яка з’явилася у 1991 р. у видавництві “Здоров’я” в Києві [7]. У книзі ви-

світлено історію розвитку настільного тенісу, наведено основні правила, дано мето-

дичні рекомендації щодо вивчення техніки і тактики гри, а також подано характерис-

тику загальних та спеціальних засобів підготовки тенісистів різної кваліфікації. Не 

зважаючи на те, що праця В. Марусина була розрахована на широке коло читачів, 

видання стало настільною книгою для викладачів і студентів ЛДУФК, а також далеко 

поза його межами. 

Навчально-методичний посібник В. Марусина був підготовлений на основі літе-

ратури, яка видавалася і поширювалася на теренах СРСР. Крім неї, автор використав 

науково-методичні розробки польських дослідників хоча це не було вказано у праці в 

переліку використаної літератури [6]. Упродовж майже двадцяти років посібник В. Ма-

русина не втрачав своєї актуальності. 

У період з 1992–2008 рр. викладачам спеціалізації “настільний теніс” у ЛДУФК 

не вдалося видати жодного посібника розрахованого на студентів даної спеціалізації. 

Певні зрушення в цьому напрямку сталися у 2009 р. Упродовж 2009–2014 рр. у Львові 

вийшло друком 3 навчально-методичні посібники. Одним із співавторів навчально-ме-

тодичних розробок є доцент кафедри педагогіки та психології ЛДУФК Андрій 

Окопний. 

У 2009 р. Юрій Козій, Андрій Окопний, Ірина Турчик, Володимир Дерев’янко 

опублікували навчальну програму з фізичної культури для 5–9 класів загальноосвітніх 

навчальних закладів [11]. Варіативний модуль “Настільний теніс” складається з таких 

розділів: зміст навчального матеріалу та державні вимоги до рівня загальноосвітньої 

підготовки учнів. 

У 2012 р. Ігор Мудрий, Володимир Мартиненко та Андрій Окопний видали на-

вчально-методичний посібник для студентів вищих навчальних закладів галузі фізично-
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го виховання і спорту “Професійна підготовка студентів у групах спортивного удоско-

налення з настільного тенісу” [10]. Навчально-методичний посібник підготовлено від-

повідно до програми навчальної дисципліни “Теорія і методика обраного виду спорту” 

для підготовки фахівців ОКР “Бакалавр” усіх спеціальностей та затвердженого Вченою 

радою факультету фізичного виховання Львівського державного університету фізичної 

культури. У посібнику подано інформацію про організацію та проведення занять у 

групах спортивного удосконалення з настільного тенісу, загальні характеристики під-

готовки. Викладений зміст різних сторін фізичної, спеціальної та техніко-тактичної 

підготовки, змагальна та суддівська практика, засоби відновлення та виховна робота. 

Через два роки світ побачив методичний посібник  Андрія Окопного, Володи-

мира Мартиненка та Ігора Мудрого “Організація та проведення замагань з настільного 

тенісу” [14]. У ньому розглянуто питання організації та проведення змагань з настіль-

ного тенісу в колективах фізкультури і на більш високому рівні, а також правила зма-

гань. Методичний посібник написано відповідно до програми навчальної дисципліни 

“Фізичне виховання” для підготовки фахівців ОКР “Бакалавр” усіх спеціальностей та 

затверджено Вченою радою факультету фізичного виховання Львівського державного 

університету фізичної культури у 2014 р. Загалом, на жаль, фрагментарно подано істо-

рію настільного тенісу у Львові та на Львівщині. Автори зосередили свою увагу на 70–

90-их роках ХХ ст., практично не розглядаючи історію спеціалізації “настільний теніс” 

у ЛДУФК [14, 10–11]. 

Систематизовуючи дані про наукові розробки з настільного тенісу викладачів 

ЛДУФК, можемо виділити кілька напрямків досліджень: 

Значення комп’ютеризовано-технічних засобів у настільному тенісі. 

Орест Лесько, Ігор Майовка, Андрій Окопний та Сергій Пономарьов вивчали 

питання про використання технічних засобів, та комп’ютеризованих систем у навчаль-

но-тренувальному процесі і при проведенні змагань з настільного тенісу [5, 87–89; 13, 

28–30]. На їхню думку, впровадження експериментальної методики з використанням 

комп’ютеризованих систем, займає належне місце в доробках як тренерів-педагогів так 

і науковців та позитивно впливає на навчання точності рухів у гравців у настільний 

теніс, а також для оптимізації проведення змагань для суддів. 

Антропометричні показники та розвиток фізичних якостей настільних те-

нісистів.  

Сергій Волжанін, Юрій Карп’як, Анатолій Малицький, Андрій Окопний, Юрій 

Панишко, Галина та Роман Щирби відводили окрему роль методиці розвитку швид-

кісно-силових якостей, вдосконаленні техніко-тактичної підготовки та визначали по-

казники динамометрії кистей та антропометричні показники гравців у настільний теніс 

[15, 57; 16, 62]. Вони дійшли висновку, що для досягнення високих спортивних резуль-

татів необхідно планомірно та систематично розвивати швидкісно-силові якості у 

гравців у настільний теніс у процесі багаторічної підготовки. 

Особливості залучення та мотивації молоді до занять настільним тенісом та 

стан його впровадження у фізичне виховання. 

Серед викладачів ЛДУФК цими питаннями займалися Іван Каратник, Світлана 

Ковальчук (дівоче прізвище – Мельникович), Володимир Левків та Оксана Митюк [3, 

31; 8, 227–228; 9, 89]. Ними були проведені опитування вчителів, тренерів та інших рес-

пондентів шляхом анкетування у Львові. Отримані результати показали, що державна 

система фізичного виховання заохочує школи до участі у змаганнях, у школярів є 

бажання займатися настільним тенісом, однак, при школах заняття цим видом спорту, 

які проводять фахівці з фізичного виховання організовані в недостатній мірі. Також 
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автори виділили низку факторів, які мотивують людей займатися настільним тенісом. 

Чим більше мотивів, тим більше прагнення до занять. 

Аналіз змагальної діяльності гравців високої кваліфікації у настільному тенісі в 

Україні та закордоном. 

У ЛДУФК це питання вивчає Андрій Окопний [12, 90–92]. Дослідник вважає, що 

найрезультативнішими технічними елементами у змагальній діяльності гравців у 

настільний теніс високої кваліфікації є топ-спіни і прямі удари. Спортсмени інших 

країн, надають перевагу у змагальній діяльності гостроатакуючим, потужним ударам з 

верхнім обертом м’яча (накати, топ-спіни, фліпи), а також плоскі удари по високому 

м’ячу, та контратакуючі удари. Для українських  спортсменів є більш поширені захисні 

технічні прийоми такі як: удари з нижнім, верхнім обертом і без оберту м’яча (підрізки, 

свічки, підставки). Представлені результати дослідження А. Окопного показують, що 

українські тенісисти на сьогодні не досягли такого рівня змагальної діяльності, на яко-

му можна реально протистояти провідним тенісистам світу. 

Історія становлення та розвитку настільного тенісу. У праці Лілії Герич та 

Андрія Сови висвітлюється питання становлення та розвитку настільного тенісу як олім-

пійського виду спорту [1, 10–12]. Автори між іншим прослідковують успішну тенденцію 

виступів національної збірної України з настільного тенісу на Олімпійських іграх.  

У наукових тезах Ганни Гук та Андрія Сови на прикладі навчально-методичного 

забезпечення висвітлено розвиток спеціалізації “настільний теніс” у ЛДУФК упродовж; 

1991–2016 рр. [2, 19–20]. 

З нагоди 70-ліття створення ЛДУФК ім. Івана Боберського, авторським колек-

тивом вишу було підготовлено популярну енциклопедію. З огляду на жанр видання, в 

ньому подано лише окремі факти та фрагменти з історії спеціалізації “настільний теніс” 

у ЛДУФК [4, 97–101]. 

Висновок.  
Не зважаючи на появу навчально-методичних праць викладачів ЛДУФК бракує 

методичних розробок у спеціалізації “настільний теніс”. На заняттях ТіМОВС, дово-

диться використовувати іноземні посібники (зокрема Галини  Барчукової). Досі не 

втратила актуальності книга Володимира Марусина “Настільний теніс для всіх”, хоча 

вона була написана на зорі незалежності України. Фахівці ЛДУФК мало уваги приді-

ляли історії настільного тенісу, не досліджували історію спеціалізації “настільний 

теніс” у ЛДУФК та історію розвитку настільного тенісу у Львові та Львівщині. 

Фактично, викладачі ЛДУФК, які працювали та працюють на спеціалізації “на-

стільний теніс”, за винятком Володимира Марусина, в роки незалежності не видали 

жодного навчально-методичного посібника. Як правило, для цієї праці залучалися 

викладачі з інших кафедр університету. На кафедрі спортивних та рекреаційних ігор 

ЛДУФК викладачі не достатньо приділяють увагу розвитку настільного тенісу про що 

свідчить й те, що на кафедрі працює лише один фахівець з “настільного тенісу”. 

За роки незалежності викладачами ЛДУФК було опубліковано понад двадцять 

наукових праць (статей і тез). У них розглядаються техніко-тактичні, швидкісно-силові 

особливості, динамометричні та антропометричні показники, змагальна діяльність, мо-

тивація молоді до занять настільним тенісом, історія становлення та розвитку настіль-

ного тенісу тощо. Незважаючи на появу окремих праць викладачів ЛДУФК ім. Івана 

Боберського, присвячених настільному тенісу, все-таки бракує наукової літератури з 

цього виду спорту. 

Сьогодні назріла потреба видання наукової спеціалізованої літератури (наукові 

збірники, журнали, монографії тощо), в якій би розглядалися актуальні проблеми з на-

стільного тенісу. 
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Перспективи подальших досліджень полягають у вивченні навчально-мето-

дичного та наукового забезпечення спортивної спеціалізації настільний теніс у Львівсь-

кому державному інституті фізичної культури до 1991 р. Також окремі розвідки по-

винні з’явитися про розвиток інших спортивних спеціалізацій кафедри спортивних і 

рекреаційних ігор ЛДУФК ім. І. Боберського, зокрема бадмінтон, баскетбол, волейбол, 

гандбол, теніс. 
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ОГЛЯД ТУРИСТИЧНОЇ ІНДУСТРІЇ ІНДІЇ ТА АНАЛІЗ ТУРИЗМУ  

В ГІМАЧАЛ-ПРАДЕШ СФОРМОВАНИЙ НА ОСНОВІ ВІДГУКІВ СПОЖИВАЧІВ 

 
Мета роботи – оцінити рівень задоволення туристів щодо привабливості туристичного регіону 

Шімла в Індії. Методи. Для реалізації мети використані різні види опитування (цілеспрямованого, 

випадкового). Результати. Встановлено, що регіон Шімла в Індії оцінюється туристами як задовільний 

в контексті індустрії туризму. Це на думку туристів вимагає суттєвого покращення сервісних 

стандартів обслуговування туристів. 

Ключові слова: туризм,  задоволення потреб клієнта. 

 

The aim of the article is to assess the level of satisfaction of tourist and to identify the area requiring 

special attention at Shimla the tourist city in India. The authors find the customer satisfaction level by using 

different types of analysis based on random people. The article helps the tourism industry in Shimla by 

determining the customer satisfactory level thus helping the tourism industry by making changes that are 

required to improve the service standards. 

Key words: Tourism, Himachal tourism, swot analysis, customer satisfaction. 

 

Introduction. Within the Asia-Pacific region, the Indian sub-continent is well poised 

to take advantage of the boom in the tourism sector. Tourism is a very complex industry due 

to its multiple activities that satisfies the need of the tourist. Tourism includes transportation, 

accommodation, food, catering, tourist attraction as well as organizers like tour operators and 

travel agents. Moreover, a tour consists of different requirements of different people and it is 

not a homogeneous product. Tourism is a fast growing economic activity in many countries 

around the world and plays an important role in the economic and technological development 

of nations. The tourism is undergoing a sea change with the revolutions in communication 

and information technology. Everybody in the tourism industry will have to change and 

rediscover its place in newly defined value chain. The role and the service offerings will 

undergo a big change in the present cyber world. Therefore in the new millennium, most of 
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the countries including India are spending millions of dollars for the revamping of the existing 

facilities or the creation of new ones [9]. 

Tourism companies play a great role in the economy of the country like INDIA. Go-

vernment is making many efforts to boost the tourism activities. Infrastructural development 

is given utmost importance in the recent BUDGET so that more and more foreign tourist will 

be attracted. Following points clearly shows that tourism sector is of very much importance 

and helps major role in the development of economy. 

• It is India’s second largest foreign exchange earning activity after Gems & Jewelry. 

• It is also world’s largest EXPORT industry. 

• It is largest employment generating industry in India. 

• There is high rate of contribution of tourism towards GDP. 

• It also helps to increase the activities of other industries like Transportation, Commu-

nication, Hotels, etc. [1]. 

India is a democracy at its best with more than 1000 million people steering the path 

of progress. This vast land with its enormous diversity of history, people, culture and human 

life, makes for a product mix that can take in almost the entire world. The rich beauty of its 

ancient monuments, the beat and rhythm of its folk and classical dances, its colorful crowded 

bazaars, the grandeur of its snow-capped mountain tops, the quiet back waters and beautiful 

beaches and above all its friendly and charming people make India a land of tourist paradise. 

It is also a secular country with a heritage of an all encompassing ancient culture and cosmo-

politan tinge. Despite these favorable factors, the international tourist traffic to the country 

still continues to be comparatively less though there has been considerable growth over the 

years and it has emerged as one of the largest foreign exchange earners of the country [8]. 

The Indian government, in order to boost tourism of various kinds in India, has set up 

the Ministry of Tourism and Culture. This ministry recently launched a campaign called 

“Incredible India!” in order to encourage different types of tourism in India [2]. 

Tourism is one of the fastest growing industries in the world. The number of tourists 

worldwide has been registering phenomenal growth and it is expected that this number would 

shortly touch 1.5 billion. Tourism contributes about 11% of the world workforce and 10.2% 

of the global gross domestic product. The dynamic growth of this industry is evident from the 

fact a new job is added to the sector every 2.5 second. This pattern and dynamic character of 

the Sector necessitates the policy to adapt to the changing environment. Policies are products 

of time and circumstances, available resources and technologies and most importantly, the 

needs of the stakeholders [10]. 

Methodology. The methodology adopted for the present work is as below. Here an 

attempt is made to assess the level of satisfaction of the tourist by noting their views regarding 

the various facilities. For that purpose, six important factors were selected which influence the 

level of satisfaction. To conduct a sample survey a questionnaire was prepared and filled up by 

tourist a few tourists were interviewed. About 100 tourists at the period of winter season were 

asked to mention their views about the facilities by stating excellent, good, satisfactory and 

unsatisfactory. These views were converted into numerical values suet as 8 to 10 for excellent, 

6 to 8 for good, 4 to 6 for satisfactory and 0 to 4 for unsatisfactory. The factor wise level of 

satisfaction is calculated and tabulated. The factor wise average values are calculated. These 

average values see then utilized to calculate satisfaction index. Following formula is used for 

calculation of satisfaction index. 

Mi x Ni 

Sti = ∑ 

N  

Where, 
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 Sti = Satisfaction index for Ith factor 

 Mi = Numerical values for the particular level of satisfaction for the Ith factor. 

 Ni = Number of respondents deriving the particular level of satisfaction for the Ith 

factor. 

 N = Total number of respondents for that factor for all level of satisfaction. 

Finally ranks are given to these satisfaction indices. 

Data analysis. During the survey the information regarding the number of tourists, 

sex-wise classification of tourists, their nationality, purpose to visit, expenditure incurred on 

transport, food and beverages, accommodation, entertainment and shopping etc. Besides this, 

their reactions about the existing facilities and suggestions for improvement therein were also 

gathered from the tourists. The data so collected and its analysis and results etc. are presented 

in this report [7]. 

Nationality-wise distribution of tourists. Out of total 100 tourists surveyed 82 were 

Domestic and 18 were International (tab. 1). 
Table 1 

Nationality-wise distribution of tourists 

Nationality No. of 

Tourists 

Percentage 

1. 2. 3. 

Domestic 82 82 

International 18 18 

Total 100 100 

Source – Based on author’s own research 

 

Sex-wise distribution of tourists. Out of total tourists surveyed 63% (tab. 2) were 

male and 37% were female. The flow of male tourists was comparatively less than the 

females [11]. 
Table 2 

      Sex-wise distribution of tourists 

Sex-wise No. of 

Tourists 

Percentage 

1. 2. 3. 

Male 63 63 

Female 37 37 

Total 100 100 

Source – Based on author’s own research 
 

Age-wise distribution of the tourists. Total tourists in the age group of 18–22 is 

9%and between 23–30 is 36% tourist , in the age group of 31–40 there are 24% tourist and 

16% tourist areabove age of 50 (tab. 3). So it was seen that most of the tourist are the age 

group of  23–30 [3]. 

Marital status-wise distribution of tourists. The table below gives the marital status-

wise distribution of domestic/International visiting Shimla. The table reveals that the 

percentage of un-married tourists is 44% to total tourists and 56% are married tourists (tab. 4). 
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Table 3 

Age-wise distribution of the tourists 

Age years No. of Tourists Percentage 

1. 2. 3. 

18–22 9 9% 

23–30 36 36% 

31–40 24 24% 

41–50 15 15% 

>50 16 16% 

Total 100 100% 

Source – Based on author’s own research 

Тable 4 

Marital status-wise distribution of tourists 

Source – Based on author’s own research 
 

Educational qualification-wise distribution of tourists. The information as gathered 

from the tourists parties surveyed shoes that educational qualification is12%undergraduate4 

3% graduate, 28% post-graduate, and 17% others subjects (tab. 5). 
Table 5 

Educational qualification-wise distribution of tourists 

Educational   

Qualification 

No. of  Tourists Percentage, % 

Under Graduate 12 12 

Graduate 43 43 

P.G 28 28 

Others 17 17 

Total 100 100 

     Source – Based on author’s own research 

 

Main motive/purpose of visit. Tourists visit different places with different purposes. 

The information about the purpose of visit collected from the sample tourists has been shown 

in the table below (tab. 6): 
Table 6 

Distribution of main motive/purpose of visit 

Purpose of Visit No. of Tourists Percentage, % 

Tourism & Entertainment 76 76 

Business 4 4 

Educational Trip 2 2 

VFR * 12 12 

Any Other 6 6 

Total 100 100 

Source – Based on author’s own research,  * Visiting with friends & relatives. 

Marital status Domestic Inter-national Total tourists Percentage 

1. 2. 3. 4. 5. 

Married 46 10 56 56 

Un-married 36 8 44 44 

Total 82 18 100 100 
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Factor wise Level of Satisfaction. Level of satisfaction is a state of mind. Six important 

factors which influence the level of satisfaction are identified as could be seen from the Table I. 

To conduct a sample survey a questionnaire was prepared and filled up by tourists. The 

tourists were asked to indicate the level of satisfaction they derived in respect of each factor 

by stating excellent, good, satisfactory and unsatisfactory. Factor wise level of the tourist is 

assessed by collection the information given by them (see Table I) The category wise 

percentage reveals that the facilities provided at Shimla are noted excellent (19.5%), good 

(29.5%), satisfactory (32.5%) and unsatisfactory (19.5%). Therefore the level of satisfaction 

of the tourist is high. Only 19.5% tourist told that facilities are not satisfactory [4]. 

Factor wise Average Values of Satisfaction. Factor wise average values are calcu-

lated. For that purpose the tourist were asked to assign points (out of maximum 10) for the 

particular level of satisfaction they derived from each factor. To ensure uniformity a forced 

distribution of points was adopted for convenience. Namely 8 to 10 for excellent, 6 to 8 for 

good, 4 to 6 for satisfactory and 0 to 4 points for unsatisfactory. The average values for the 

different level of satisfaction for the different factors are given in table see (tab. 7,  8). 
 

Table 7 

Factors wise values 

Sr no Factor Excellent Good Satisfied unsatisfied total 

1 Accommodation 18 12 62 18 100 

2 Transportation 14 46 25 15 100 

3 Recreation 38 25 17 20 100 

4 Parking 08 24 35 33 100 

5 Food &drinking 

water 

12 23 42 23 100 

6 Shopping 

facilities 

37 41 14 08 100 

 Average (%) 19.5 29.5 32.5 19.5 100 

Source – Based on author’s own research 

 

Table 8 

Factor wise average of satisfaction (Mi) 

Sr No Factor Numerical 

value for 

excellent 

Numerical 

value for 

good 

Numerical 

value for 

satisfied 

Numerical 

value for 

unsatisfied 

1 Accommodation 9.07 6 4.75 2.08 

2 Transportation 8.59 6.38 4.25 2.09 

3 Recreation 9.92 7.51 5.72 2.75 

4 Parking 8 6.17 4 2.11 

5 Food & 

drinking water 

8.52 7.20 5.20 2.25 

6 Shopping 

facilities 

9.80 8 5.89 2.35 

Source – Based on author’s own research 

 

These average values are the utilized to calculate satisfaction indices. The ranks are 

given to these factors which indicate the priority of the factors (tab. 9). 

From the above table it is observed that the satisfaction index for accommodation 

works out as 4.77, for transportation 5.21, for Recreation 7.17 for parking 4.22, for food and 

drinking water 5.38, for shopping facility 7.91 These satisfaction indices are weighted by 

given ranks to these factors (see Table 9). It is observed that shopping facility received rank 1st. 
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It is known from the study that purchasing of items of various varieties is found on large scale 

by tourist. Though the shopping facility received first rank there is a habit of duel pricing 

system and bar-gaining is common. 
Table 9 

Satisfaction index 

Sr No Factor Satisfaction index Rank 

1 Accommodation 4.77 5 

2 Transportation 5.21 4 

3 Recreation 7.17 2 

4 Parking 4.22 6 

5 Food & drinking water 5.38 3 

6 Shopping facilities 7.93 1 

Source – Based on author’s own research 

 

Recreation received rank Second Tourism and recreation is very intimately related 

concepts. It is known from the study that in shimla the recreational activities most enjoyed by 

tourists are visits to picnic spots, horse riding etc. Food and Drinking water received third 

rank. The level of satisfaction of the tourists is high on this count but during the survey period 

it is found that the sanitary conditions apart from quality of food were poor. Availability of 

good quality drinking water has been one of the problems. 

It is common experience that in summers the supply of clean potable water falls short 

for below the demand. The variety and quality of food served by the restaurants in the town is 

also not up to the satisfaction of tourists. Transportation received the fourth rank means with 

relatively medium contribution to the level of satisfaction. Shimla is well connected by road to 

other parts of Himachal. There is a very heavy rush of tourists most of the time [6]. During 

peak tourist season, the transport services come under strain. This may cause transport prob-

lems to and from connecting station. Accommodation facilities received fifth rank because the 

accommodation facilities are not satisfactory. Most of the tourists adjust their accommodation 

on lodging but the condition of the lodge is filthy and unhygienic. Sanitation facilities are 

unsatisfied. Some tourists complained that they are taking high charges and not providing faci-

lities due to high stain on accommodation facilities during season. The problem facing accom-

modation establishment is due to the fluctuation in demand. This problem is especially acute 

during season time. A flood of tourist enters the city causing demand for accommodation and 

thereby creating a shortage of accommodation. Rise in demand prompts to exploitation. 

Parking facilities received sixth rank because parking facilities are not sufficient during 

summer. Some roads are narrow designed for a limited traffic and also creates parking 

difficulties [5]. 

Сonclusion.  
Shimla has many places of tourist interest. In order to mass attractive and friendly 

environment for tourism, it is essential to provide various facilities provided to them and also to 

find out some important causes for dissatisfaction and areas requiring special attention. 

The level of satisfaction of the tourist by noting their views about the facilities 

provided to them is assessed. The factor wise satisfaction index is calculated reveals the fact 

that in general the tourists are satisfied with the existing facilities at Shimla. 

Still is worthwhile to identify the areas requiring special attention. It is send already that there 

is a general dissatisfaction about accommodation and parking facilities. In Shimla, the 

recreational activities most enjoyed by tourists are visits to picnic spots, horse riding. The 

scope of recreational facilities reeds to be expanded as the present places of recreation 

becomes over crowded during peak season. During peak season, it is a common complaint that 

the hotel industry provides inadequate facilities as compared to the rates charged. The variety 
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and quality of the food served by the restaurants in the town is also not upto the satisfaction of 

a large section of tourists. In addition to these problems some problems of environmental 

concern also arise due to overcrowding waste disposal and noise pollution by vehicles. 
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ПЕРСПЕКТИВНІ НАПРЯМИ НАУКОВОГО СУПРОВОДЖЕННЯ 

РЕАЛІЗАЦІЇ НАЦІОНАЛЬНОЇ СТРАТЕГІЇ З ОЗДОРОВЧОЇ РУХОВОЇ 

АКТИВНОСТІ В УКРАЇНІ НА ПЕРІОД ДО 2025 РОКУ  

“РУХОВА АКТИВНІСТЬ – ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ – ЗДОРОВА НАЦІЯ” 

 
На основі системного опрацювання наукової літератури, інформаційних ресурсів мережі 

Інтернет та документальних джерел, передового зарубіжного та вітчизняного досвіду з викорис-

танням методів порівняння та зіставлення, теоретичного прогнозування та моделювання визначено 

перспективні напрями наукового супроводження реалізації Національної стратегії з оздоровчої рухової 

активності на період до 2025 року “Рухова активність – здоровий спосіб життя – здорова нація”. Це 

актуалізує науковий пошук за сформованими напрямами задля підвищення рівня залучення населення до 

оздоровчої рухової активності, що сприятиме розв’язанню гуманітарних і соціально-економічних 

проблем для особи, суспільства та держави. Дослідження окреслених питань потребує міждисцип-

лінарного підходу з використання теорій, концепцій, категорій та методів широкого спектру різних 

галузей науки та наукових дисциплін. 

Ключові слова: оздоровча рухова активність, національна стратегія, наукове супроводження.   

 

On the basis of the systematic studying scientific literature, information resources of the Internet and 

documentary sources, the best international and domestic experience using the comparative method, the 

theoretical prognosis method and the modeling method we identified the perspective directions of scientific 

support of implementing the national strategy on health-enhancing physical activity in Ukraine for the period till 

2025 “Physical Activity – Healthy Lifestyle – Healthy Nation”. It actualizes the scientific research using the 

defined directions to increase the level of community involvement for health-enhancing physical activity, which 

will contribute to the solution of humanitarian and socio-economic problems for individuals, society and the 

state. The study of identified problems requires an interdisciplinary approach using theories, concepts, 

categories and methods of a wide range of different branches of science and scientific disciplines. 

Key words: health-enhancing physical activity, national strategy, scientific support. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Значимість 

рухової активності для життєдіяльності людини підкреслюється з давніх часів. Достат-

ньо згадати давньогрецького філософа Аристотеля, який стверджував, що життя вима-

гає руху і ніщо так не виснажує та не руйнує людину як тривала тілесна бездіяльність.         

На сучасному етапі постіндустріального, інформаційного розвитку цивілізації 

посилюється протиріччя між біологічною сутністю людини і умовами життя, які вона 

створює. Характерним трендом є недостатня рухова активність людини. 
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За даними опитування проведеного у 28 країнах Європейського Союзу у 2013 
році Special Eurobarometer 412 “Sport and Physical Activity” 8% жителів цих країн мають 
достатній рівень рухової активності (5 разів на тиждень не менше 30 хвилин), кожен 
третій громадянин ЄС (33%) – здійснює рухову активність з меншою регулярністю (від 
1 до 4 разів на тиждень), 17% – рідко займаються (3 рази на місяць або менше), а для 
42% не залучаються до спеціально організованої рухової активності. Найвищий цей по-
казник у Болгарії (78%), Португалії (64%), Румунії (60%) та Греції (59%), а найменший 
– Швеції (9%), Данії (14%), Фінляндії (15%), Словенії (22%) [4].        

В Україні було проведено два загальнонаціональних репрезентативних опиту-
вання населення (у 2008 році – компанією “Research & Branding Group”, а у 2015 році – 
“Омега”) стосовно рівня залученості до рухової активності. Виявлено, що більшість 
(56–57%) українців (16+) є фізично неактивними, і лише 6% мають достатній рівень 
оздоровчої рухової активності, кожен п’ятий (22%) – помірний і 10% – низький рівень.   

В численних наукових дослідженнях та матеріалах Всесвітньої організації охо-
рони здоров’я [2] зазначається, що недостатній рівень рухової активності: 
 четвертий серед найсуттєвіших факторів ризику, що є причинами смертності в 

глобальному вимірі (5,5% від усіх випадків); 
 щороку обумовлює 3,2 млн смертей у світі, у т.ч. “вбиває” півмільйона євро-

пейців та призводить до прямих та побічних втрат економіки Європи у розмірі 
80 мільярдів Євро; 

 детермінує на 20–30% вищий ризик смертності; 
 провідний чинник розвитку багатьох захворювань. 

Недостатня рухова активність небезпечна тим, що спочатку людина не тільки не 
помічає якої-небудь загрози для здоров’я, але суб’єктивно навіть відчуває себе “ком-
фортніше”.  

Сучасний стан з рівнем залучення населення до оздоровчої рухової активності за 
визначенням експертів є “бомбою уповільненої дії”. Не допустити вибуху цієї “бомби” 
можна шляхом спільних та скоординованих дій державних та громадських інституцій 
до заохочення і підтримання вибору людей бути більш активними у всіх сферах 
життєдіяльності.     

Всесвітня організація охорони здоров’я протягом останніх 20 років на основі 
результатів наукових досліджень розробляє та схвалює рекомендації урядам країн 
щодо створення необхідних умов для залучення населення до оздоровчої рухової ак-
тивності. Зокрема, у 2004 році було прийнято Глобальну стратегію з харчування, ру-
хової активності та здоров’я, 2010 році – Глобальні рекомендації з рухової активності 
для здоров’я, а у 2015 році – Стратегію у сфері рухової активності для Європейського 
регіону на 2016–2015 роки.    

Ефективне знешкодження “бомби уповільненої дії – недостатньої рухової ак-
тивності населення” потребує наукового обґрунтування  нових теорій, концепцій та 
технологічних рішень.   

В Україні  запропонована сучасна парадигма оздоровчої рухової активності, що 
об’єднує: 1) концепцію формування здоров’я особи шляхом залучення до здорового 
способу життя, ключовим та генеруючим чинником якого є рухова активність; 2) кон-
цепцію гуманізації процесу залучення особи до такої активності, що базується на 
сучасній філософській теорії людиноценризму; 3) відповідні тематичні рекомендації 
ООН, ЮНЕСКО, ВООЗ, Ради Європи та Європейського Союзу, що адаптовані до 
викликів сучасного етапу розвитку нашої держави [1].  

Зазначена парадигма стала методологічним базисом розробки проекту Націо-
нальної стратегії з оздоровчої рухової активності, яка була схвалена Указом Президента 
України від 9 лютого 2016 року № 42 [3].  
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Успішна реалізація зазначеної стратегії потребує проведення відповідних науко-

вих досліджень, в ході яких будуть обґрунтовані нові підходи та інструментарій вирі-

шення визначених завдань.   

Дослідження виконувалося відповідно до плану наукової роботи Національного 

університету фізичного виховання і спорту України на 2016–2020 рр. за темою 3.15 

“Теоретико-методологічні засади оздоровчо-рекреаційної рухової активності різних 

груп населення” (номер державної реєстрації 0116U001630).  

Мета дослідження – визначення перспективних напрямів наукового супрово-

дження реалізації Національної стратегії з оздоровчої рухової активності в Україні на 

період до 2025 року “Рухова активність – здоровий спосіб життя – здорова нація”. 

Методи дослідження: аналіз наукової літератури, інформаційних ресурсів мере-

жі Інтернет та документальних джерел, передового зарубіжного та вітчизняного досві-

ду; системного аналізу; порівняння та зіставлення; теоретичного прогнозування та 

моделювання. 

Результати дослідження та їхнє обговорення. Метою Національної стратегії є 

формування у суспільстві умов до оздоровчої рухової активності та здорового способу 

життя для формування здоров’я громадян як найвищої соціальної цінності в державі.   

Для досягнення зазначеної мети у Національній стратегії визначено перелік 

основних завдань. Аналіз цих завдань та “дослідницького поля” галузі науки з фізичної 

культури і спорту засвідчує, що ціла низка актуальних проблем ще не стала предметом 

спеціального наукового пошуку.     

На основі системного опрацювання наукової літератури, інформаційних ресурсів 

мережі Інтернет та документальних джерел, передового зарубіжного та вітчизняного 

досвіду з використанням методів порівняння та зіставлення, теоретичного прогнозуван-

ня та моделювання нам видаються перспективними такі напрями наукового супрово-

дження реалізації Національної стратегії з оздоровчої рухової активності на період до 

2025 року “Рухова активність – здоровий спосіб життя – здорова нація”: 

 узагальнення накопиченого емпіричного та теоретичного матеріалу у сфері фі-

зичної культури, обґрунтування сучасних методологічних концептів її пізнання; 

 систематизація дефінітивного ряду понять теорії фізичної культури у пара-

дигмах культури, філософії та окремих галузей науки;  

 узагальнення практичного досвіду та інтегральне осмислення сутності процесів 

залучення  населення до оздоровчої рухової активності;  

 обґрунтування  теоретичних засад та технологій формування, підтримки та задо-

волення інтересу людини до оздоровчої рухової активності;  

 встановлення закономірностей та особливостей взаємозв’язку оздоровчої рухо-

вої активності у структурі здорового способу життя; 

  удосконалення нормативно-правових та організаційно-управлінських основ та 

інструментарію впровадження оздоровчої рухової активності;  

 вивчення історії формування та розвитку системи оздоровчої рухової активності 

на міжнародному та національному рівнях;  

 дослідження економічних проблем впровадження оздоровчої рухової активності;  

 обґрунтування інноваційних технологій залучення до оздоровчої рухової актив-

ності “пасивних” осіб, передусім у зрілому та літньому віці; 

 обґрунтування системи оцінки показників фізичного здоров’я різних груп на-

селення;  

 вивчення шляхів та механізмів модернізації системи фізичного виховання у 

вищих навчальних закладах на основі формування ціннісного ставлення молоді 
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до власного здоров’я, покращення фізичної підготовленості з урахуванням ви-

мог майбутньої професійної діяльності;  

 дослідження особливостей функціонування та розвитку мережі центрів фізич-

ного здоров’я населення “Спорт для всіх” та підготовка відповідних практичних 

рекомендацій;  

 обґрунтування технологічних рішень для збільшення кількості загальнодоступ-

них спортивних заходів для активного сімейного відпочинку, облаштування без-

печних маршрутів для пішохідного, велосипедного та водного туризму;  

 розробка технологій залучення інститутів громадянського суспільства, у тому 

числі молодіжних та дитячих організацій, до проведення заходів з підвищення 

оздоровчої рухової активності населення;  

 обґрунтування технологій впровадження всеукраїнськими спортивними федера-

ціями в навчальний процес та позакласну роботу з фізичного виховання у на-

вчальних закладах популярних серед дітей та молоді видів спорту; 

 дослідження особливостей впровадження рухової активності для профілактики 

хронічних неінфекційних захворювань; 

 розробка методики підготовки та підвищення кваліфікації лікарів задля призна-

чення ними оздоровчої рухової активності як дієвого засобу зниження ризику 

хронічних захворювань;   

 розробка технологічних рішень для масового використання у містах їзди на 

велосипеді та ходьби; 

 визначення стратегій та організаційно-управлінських механізмів створення ро-

ботодавцями, профспілками і громадськими організаціями фізкультурно-спор-

тивної спрямованості сприятливих умов для оздоровчої рухової активності на 

робочих місцях громадян;  

 обґрунтування системи оцінки якості фітнес-послуг;  

 запровадження загальнонаціонального моніторингу основних показників рухо-

вої активності різних вікових та соціальних верств населення, стимулюючих та 

стримуючих чинників. 

Наведені проблемні питання мають фрагментарне відображення у низці вітчиз-

няних та зарубіжних наукових видань. Подальше створення сприятливих наукових пе-

редумов для реалізації Національної стратегії з оздоровчої рухової активності в Україні 

на період до 2025 року “Рухова активність – здоровий спосіб життя – здорова нація” 

актуалізує науковий пошук за сформованими напрямами задля підвищення рівня за-

лучення населення до оздоровчої рухової активності, що сприятиме розв’язанню 

гуманітарних і соціально-економічних проблем для особи, суспільства та держави. 

Дослідження вказаних проблем потребує міждисциплінарного підходу з вико-

ристання теорій, концепцій, категорій та методів широкого спектру різних галузей 

науки та наукових дисциплін: філософії, соціології, історії, педагогіки, психології, 

економіки, публічного управління та адміністрування, кінезіології, теорії здоров’я, 

теорії та технологій оздоровчо-рекреаційної рухової активності, теорії і методики 

фізичного виховання тощо.     

Висновок.  

В результаті проведеного дослідження визначено перспективні напрями науко-

вого супроводження реалізації Національної стратегії з оздоровчої рухової активності в 

Україні на період до 2025 року “Рухова активність – здоровий спосіб життя – здорова 

нація”.  
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УДК 796.6         Станіслав Заборняк, Богдан Мицкан, Тетяна Мицкан 

 

РОЗВИТОК ВЕЛОСИПЕДНОГО СПОРТУ  

В УКРАЇНСЬКИХ СПОРТИВНИХ ТОВАРИСТВАХ (1909–1939 рр.) 

  
Мета. Аналіз розвитку велосипедного спорту в українських спортивних товариствах (1909-

1939 рр.). Методи. В роботі використаний теоретичний агналіз й історичний метод дослідження. 

Результати. Встановлено, що в 1909 році українське гімнастичне товариство “Сокіл – Батько” у 

Львові організувало першу секцію велосипедистів. Це і стало початком розвитку велосипедного спорту 

серед української молоді. Розвиток українського велосипедного спорту знаходився під впливом функ-

ціонування польських спортивних секцій у Львові, які були започатковані гімнастичним товариством 

“Сокіл” в 1867 р. і мали туристичне спрямування. Стабілізація політичної ситуації після 1918 р. до-

зволила поширити створення секцій велосипедного спорту в багатьох містах Галичини, стали прово-

дитися спільні з поляками змагання на коротких дистанціях (15–20 км). Першими відомими українсь-

кими спортсменами-велосипедистами були Йосип Заславський і Северин Снігурович. Особливо ди-

намічний розвиток велосипедного спорту в українських спортивних клубах спостерігався в 1925–1926 

роках. Найчастіше змагання проводилися на трасах Станіславів – Надвірна (45 км), Станіславів – 

Надвірна – Станіславів (90 км), Станіславів – Галич – Станіславів (50 км), Станіславів – Галич – 

Станіславів – Богородчани – Станіславів (100 км), Станіславів – Городенка – Станіславів (150 км) в 

яких найчастіше призерами і переможцями були вище згадані спортсмени. З ініціативи О. Левицького 

українські спортсмени – велосипедисти в 30 – х роках приймали активну участь у загально польських 

змаганнях. Висновок. В цей період особливу роль в розвитку велосипедного спорту відіграли спортс-

мени спортивного товариства “Україна”. 

Ключові слова: велосипедний спорт, спортивні клуби, Галичина (1909–1939 рр.). 

  

Aim. Analysis of the development of cycling in the Ukrainian sports societies (19089-1939 gg.). 

Methods. In this work the theoretical almanalizations and historical method of research were used. Results. It 

was established that in 1909 Ukrainian gymnastic society “Sokil – Old Man” in Lvоv organized the first 

section of the cyclists. This was the beginning of the development of cycling among Ukrainian youth. 

Development of the Ukrainian cycling was under the influence of functioning of Polish sports clubs in Lviv, 

organized gymnastic society “Sokol” in 1867 and had a tourist destination. The stabilization of the political 

situation after 1918 allowed the creation of sections to extend cycling in many cities of Galicia, held in 

conjunction with the Polish competition for short distances (15–20 km). The first known Ukrainian athletes 
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cyclists were Joseph Zaslavsky and Severin Snigurovich. Especially the dynamic development of cycling in 

Ukrainian sports clubs observed in 1925-1926 years. Most often, competitions were held on the slopes 

Stanislav – Nadvornaya (45 km), Stanislav – Nadvornaya – Stanislav (90 km), Stanislav – Galich – Stanislav 

(50 km), Stanislav – Galich – Stanislav – Bogorodchany – Stanislav (100 km), Stanislav – Horodenka – 

Stanislav (150 km) in which most of the winners and awardees were mentioned athletes. At the initiative of 

A. Levitsky Ukrainian athletes – cyclists in the 30-ies have been actively involved in the general Polish 

competitions. Conclusion. During this period, a special role in the development of cycling athletes played 

sports society “Ukraine”.  

Kej words: cycling, sports clubs of Galicia (1909–1939). 

 

Wprowadzenie. Kronikarze historię rowerze jest uznawany za twórcę nowoczesnej 

wynalazek velomashyny niemiecki leśniczego Carla Draysa Mannheim. W 1814 roku zbu-

dował drewnianą Trójkołowy rower, które napędzane przednie koło i może poruszać się w 

dowolnym kierunku (fot. 1). W 1817 roku Charles Drays otrzymał patent w Niemczech dla 

wynalezienia roweru. Dalsza poprawa roweru miał miejsce w Europie Zachodniej i 

Ameryce. 

 Oficjalna data rozpoczęcia konkursu w kolarstwie jest uważana za 31 maja 1868, 

kiedy alejki parkowe z paryskiej dzielnicy wyścigu Saint-Cloud został zorganizowany w 

2000 m. Wygrał Brytyjczyk John Moore, który w przyszłym roku triumfalnie zakończył 

pierwszy w wyścigu kolarskiego autostrady w Paryżu-Ruan na120 km. Zwycięzca Anglik 

Moore ukończył wyścig na 10 godzin i 45 minut. Dalsze rower prędkość została wniesiona 

do 30 km / h. Twórcy wzrosła koła przednie i tylne zredukowane. Maszyny te są nazywane 

“pająki”. Jednak jeźda na nich byla niebezpieczna. Przy najmniejszym naciśnięciem 

rowerów zdenerwowany i pasażer zrobił skok przez kierownicę. 

 

 
Foto 1. Pierwszy drewniany rower Karl von Draysa (1814 r). 

  

 W 1885 roku na rowerze Thomas Stevens wykonane w podróż dookoła świata. Obok 

“pająki”   zaczął się inny model rowerów o nazwie “Kangur”. Po raz pierwszy zastosowano 

przekładnię łańcuchową (fot. 2). Dalsza poprawa rower był bardzo szybki. Prawdziwa 

rewolucja w tym w roku 1885, kiedy wystąpił szkocki weterynarz Denlopom wynaleziono i 

zastosowano wydrążonego oponę pneumatyczną. Opony pneumatyczne były innowacje, 

które nie miały rower końcowego ujęciu wygodny sposób podróżowania. 

 Począwszy od 1870 w różnych miastach we Francji, Włoszech, Wielkiej Brytanii i 

innych krajach rozpoczęła utworów budowlanych. W 1890 roku doszło na rowerze racers 
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kilka kategorii: profesjonalistów, amatorów i niezależne. Wraz z pojawieniem się opon 

pneumatycznych do rowerów wyścig otrzymał znaczną rozprzestrzeniania wśród mieszkań-

ców Europy Zachodniej. W 1891 roku rozpoczął tradycyjny wyścig Paryż-Bordeaux drogi 

(> 600 km). Najważniejsze rasy drogowej w wyścigu dookoła Francji specjaliści – “Tour de 

France”. Po raz pierwszy odbył się w 1903 roku, długość całkowita – 5000 km.Sport wodny 

– jeden z nielicznych dyscyplin, które były reprezentowane na wszystkich nowoczesnych 

igrzysk olimpijskich. 

 
Foto 2. Rower “Pająk” z łańcuch przekazu. 

 

 Celem pracy est analiza rozwóju kolarstwa w towarzystwach sportowych  Galicji w 

latach 1909–1939. 

 Material i metody. Aby osiągnąć ten cel używane analizę teoretyczną i historyczną 

metodę badawczą. 

 Wyniki. Organizacją, która jako pierwsza w środow isku ukraińskim w 1909 r. 

zorganizowała zawody cyklistów było UTG “Sokił-Bat’ko”. To z nim należy wiązać począt-

ki ukraińskiego kolarstwa a ściślej z działającą przy nim w latach 1909–1914 sekcją kolarską 

(“nakolesnickim oddielem”). Działalność ta miała początkowo charakter rekreacyjno-turys-

tyczny
1
. Niewątpliwy wpływ, na rozwój ukraińskiego kolarstwa, miały przykłady płynące z 

działalności, polskich cyklistów we Lwowie, które na gruncie polskim zapoczątkowało TG 

“Sokół” już w 1867 r. działalnością o charakterze turystycznym
2
 [1, 2, 3]. 

 Po 1918 r., po ustabilizowaniu się sytuacji politycznej, wzorując się na odbywających 

się wyścigach kolarskich zawodników polskich klubów[4,5,6]. Ukraińcy w wielu miastach 

zawiązali sekcje kolarskie. Startowali razem z Polakami w wyścigach kolarskich, które 

przeprowadzały początkowo polskie organizacje sportowe, a w późniejszym okresie także 

                                           
1
 E. Żarski: Na stałewomu koni. Mynułe i teperiszcznie kolesa. “Żyttia i Znannia”, 1935 nr 12, 361.  

2
 O obecności rowerzystów we Lwowie dowiadujemy się z relacji czołowego małopolskiego działacza kultury 

fizycznej i twórcy turystyki kolarskiej Rudolfa Wacka. Przypisuje on sprowadzenie roweru na ulice Lwowa 

niejakiemu Michałowi Mrozowieckiemu, który w 1867 r. przebywając na Światowej Wystawie Przemysłowej w 

Paryżu zaciekawiony tym sposobem przemieszczania się kupił za 200 franków drewniany welocyped firmy 

Michaux. Pierwszy pojazd “samojezdny” pojawił się w Polsce około 1866 r. Jego konstruktorem i właścicielem 

był mieszkający w Warszawie, Edmund Perl. Szerzej o początkach cyklizmu pisze B. Tuszyński: 100 lat 

Warszawskiego Towarzystwa Cyklistów Kolarstwa Polskiego. Warszawa 1986, s. 15–16 i dalsze. 
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ukraińskie. Początkowo Ukraińcy startowali na krótkich dystansach od 15–50 km. Kolarze 

pokonywali odległości z miejscowości do miejscowości, towarzyszyły tym imprezom tłumy 

mieszkańców, którzy obserwowali rywalizację sportową. W ten sposób wzrastała popular-

ność i powszechność kolarstwa. Spośród przedstawicieli ukraińskiego kolarstwa udanie, wy-

stępował w tych zawodach Osyp Zasławski oraz Seweryn Sniehurowicz (syn znanego dzia-

łacza Mirosława). Dynamiczny rozwój kolarstwa w ST “Ukraina” miał miejsce szczególnie 

w latach 1925–1926
1
. W maju 1926 r., w popularnym wówczas wyścigu na trasie 45 km z 

Nadwórnej do Stanisławowa, O. Zasławski zajął drugie miejsce, a S. Sniehurowicz był 

szósty
2
. W kolejnym wyścigu kolarskim, jeszcze w 1926 r. na trasie Stanisławów – Nad-

wórna – Stanisławów (90 km), S. Sniehurowicz zajął trzecie miejsce. Jego talent w wyniku 

treningu rozwinął się – w 1927 r. na trasie wyścigu Stanisławów – Bohorodczany (40 km) 

zajął drugie miejsce. Zwycięstwo natomiast odniósł na trasie Stanisławów – Niżniw (50 

km). S. Sniehurowicz, obok Polaka Z. Daniela, należał w latach 1927–1934, do grona naj-

lepszych kolarzy w województwie stanisławowskim
3
. Odnosił również sukcesy w imprezach 

organizowanych przez stowarzyszenia polskie, m. in.: w 1928 r. zwyciężył na trasie Sta-

nisławów – Halicz – Stanisławów (50 km), oraz w Mistrzostwach Województwa Stani-

sławowskiego, na trasie Stanisławów – Halicz – Stanisławów – Bohorodczany – Stanisła-

wów (100 km); wygrał również puchar firmy “Ateneum”, w kryterium ulicznym we 

Lwowie. W 1930 r. w Górskich Mistrzostwach Polski, na trasie 100 km z Krakowa do Za-

kopanego, zdobył trzecie miejsce. W 1930 r. zmienił zainteresowania sportowe i rozpoczął 

karierę w wyścigach samochodowych. Rozwój ukraińskiego kolarstwa ściśle wiązał się z 

jego umasowieniem. Z licznego grona kolarzy w 1934 r., startujący w jednym z najdłuż-

szych wówczas wyścigów kolarskich, na dystansie 150 km: Stanisławów – Horodenka – 

Stanisławów, zwyciężył I. Tuziak z UST “Czarnomorec”
4
. Z inicjatywy O. Lewickiego w 

ST “Ukraina” we Lwowie późno, bo dopiero w 1936 r. została założona sekcja kolarska. Jej 

kolarze startowali w zawodach ogólnopolskich, odnosząc w nich wiele sukcesów 

indywidualnych i drużynowych. Kolarze ST “Ukrainy” dominowali w województwie 

lwowskim. W serii wyścigów kolarskich, jakie odbyły się w województwie lwowskim w lip-

cu i sierpniu 1937 r., zdecydowany prym wiedli kolarze ST “Ukraina”, m. in.: I. Babij, 

D. Bucyk, Kołtućki oraz Stepaniak. Pierwszy wakacyjny wyścig kolarski, zainaugurowano 

11 lipca 1937 r. na dystansie 10 km, pomiędzy kolarzami “Dniestru” Drohobycz i ST 

“Ukraina”
5
. Drugi w kolejności pojedynek kolarski, odbył się 18 lipca 1937 r. Zawodnicy 

ST “Ukraina” Lwów: I. Babij i D. Bucyk przyjechali pierwsi na metę w Lwowie. Wyścig 

liczył 100 km, na trasie: Lwów – Jaworów – Lwów. Zwyciężył I. Babij, w czasie 3.03 min, 

lepszy był od D. Bucyka, który wyprzedził o 40 s Żelazo z “Czarnych” Lwów i E. Fedak z 

Lwowskiego Towarzystwa Kolarzy i Motorzystów (LTKM)
6
. Z uwagi na D. Bucyka (zdysk-

walifikowany za przyjęcie pomarańczy od kolegi podczas jazdy), co zdaniem sprawozdawcy 

“Zmahu” …było decyzją daleko niesłuszną... W prasie negatywnie oceniono organizację 

wyścigu. W innym wyścigu, przeprowadzonym w dniu 1 sierpnia 1937 r., na trasie Lwów – 

Przemyśl – Lwów, o długości 215 km, kolarze ST “Ukrainy” dyktując tempo jazdy, odnieśli 

sukcesy drużynowe i indywidualne. Drugie miejsce zajął w tym wyścigu Stepaniak, którego 

o 2 sekundy wyprzedził kolarz “Czarnych” Lwów Żelazo, natomiast drugi zawodnik 

                                           
1
 Szcze odin krok na szlahu do marki stolicznoho kłubu. “Zmah” 1937 nr 20, s. 3.  

2
 Hajśki O.: Tilowychowannia i sport. [w:] B. Krawciw, I. Stawniczyj i inni (red.): Almanach Stani-

sławiwszczyny. Nowy Jork – Toronto – Monachium 1975, s. 385.Tilowychowannia i sport, dz. cyt., s. 380. 
3
 Tamże, 381. 

4
 Tamże, 382. 

5
 Nakolesnyky nie bojałysia doszczu. “Zmah”, 1937 nr 23, s. 1.  

6
 Nakolesnyky Ukrajiny bez konkurencji. “Zmah”, 1937 nr 24, s. 1. 
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ukraiński D. Bucyk, na metę przyjechał na czwartym miejscu. W punktacji drużynowej, po 

raz pierwszy na tak długim dystansie, kolarze w klubowych czerwono-czarnych kostiumach, 

zajęli drugie miejsce, za drużyną “Czarnych” Lwów, a przed LTKM i “Pogonią” Lwów. 

W wyścigu uczestniczyło 29 kolarzy, tylko 20 go ukończyło. W nagrodę zawodnicy ST 

“Ukraina” otrzymali rowery oraz srebrne żetony
1
 (fot.3). 

 

    
 
Foto 3. Lwów 1937 r. zespół mistrzowski kolarzy ST “Ukraina” od lewej: Stepaniak, Bucyk, Babij, 

junior – Łata, Hanisz, Iwanciw i Demczuk. (“Zmah” 1937 nr 25, s. 4.) 

  

Jednym z najdłuższych etapów kolarskich, w którym uczestniczyli kolarze ST 

“Ukraina” był wyścig na trasie 220 km Lwów – Mikołajów – Stryj – Drohobycz – Sambor – 

Rudki – Lubin Wielki – Lwów. Kolarze walczyli o nagrody miast, przez które przejeżdżali. 

Ponownie kolarze ST “Ukrainy” prowadzili otwartą jazdę i wygrywali nagrody premiowe na 

trasie. Ostatecznie pierwszy na metę we Lwowie przyjechał Szczotka, zawodnik LKS 

“Czarni” Lwów
2
. Różnice w wynikach czasowych pomiędzy zawodnikami na mecie 

wskazują, że końcówka jazdy była bardzo emocjonująca, a pierwsza czwórka zawodników 

walczyła w ramię” do samej mety. Drugie i trzecie miejsca Ukraińców, wskazują na ich 

wysoki poziom sportowy (średnia czasu jazdy wynosiła 30 km/godz.).  

Oprócz “Sokiła-Bat’ko”, KLK i UZS, pod koniec lat 30-tych dwudziestolecia 

międzywojennego, wiele imprez o zasięgu wojewódzkim organizowały większe kluby spor-

towe. Między innymi wyścig kolarski o puchar popularnego czasopisma “Diło”, zorga-

nizowali w dniu 3 października 1937 r. działacze lwowskiego klubu: ST “Ukraina” (fot. 4). 

Trasa Lwów – Mikołajów – Lwów liczyła 75 km. W wyścigu amatorów o puchar firmy 

O. Stefanowicza, udział wzięło 24 kolarzy z następujących klubów “Dniestru” Sambor (4), 

                                           
1
 Druhym i czetwertym miscem lehitymujutsia nakolesnyky Ukrajiny, w rejdi Lwiw – Peremyszl – Lwiw. 

“Zmah”, 1937 nr 25, s. 1. 
2
 2/5 sekundy za późno, dz. cyt., s. 1; Podjaka. “Zmah”, 1937 nr 30, s. 2. Organizatorami wyścigu były 

ukraińskie kluby sportowe: ST “Watra” Drohobycz, ST “Ukraina” Lwów, ST “Dnister” Sambor oraz ST “Skała” 

Stryj. Nagrody dla kolarzy ufundowały następujące firmy (w tym większość firm polskich): fabryka butów Baty 

“Chełmek”, “Masłosojuz” Lwów, Kooperatywa “Płast” Lwów, fabryka “Centra” Poznań, firma “Sanok” z 

Sanoka, fabryka rowerów marki “Światowid” z Sosnowca, fabryka “Dajmon” z Starogardu, firma “Piast” z 

Warszawy. Firmami, które udostępniły samochody do obsługi wyścigu były: O. Lewicki i Ska, fabryka pasty 

“Elegant” Lwów, garbarnia “Persjana”, fabryka “Dajnom”, fabryka “Centra” z Poznania. Kolejność była 

następująca: 1. Szczotka LKS “Czarni” Lwów – 7.49.12,2 godz.; 2. Stepaniak ST “Ukraina” Lwów – 7.49.12,4 

godz.; 3. Babij ST “Ukraina” – 7.49.12,6 godz.; 4. Huber LTKM Lwów – 7.49.12,8 godz.; 5. Opjat LTKM 

Lwów – 7.50.45,0 godz. 
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“Sokiła” Górka (1), “Ukrainy” Lwów (10) i “Zori” Sambor (9). Wyścig zakończył się 

zwycięstwem Stepana Kłaka z “Zori”, w czasie 2.24,15 godz.; 2. Łata “Ukraina” 2.28,34; 

3. Jakim “Dnister” 2.28,35; 4. Iwan Kłak “Zoria” 2.33,15; 5. Kocur “Ukraina” 2.33,25; 

6. Łuczeczko “Ukraina” 2.34,05
1
. W wyścigu głównym o puchar “Diła” wystartowało 

9 ukraińskich kolarzy licencjonowanych. Na mecie kolejność była następująca: 1. Stepaniak 

2.59,0 godz.; 2. Babij 2.59,2; 3. Kołtucki 3.00,0; 4. Fedak 3.03,0; 5. Bucyk 3.05,2; 

6. Czimbała, 7. Iwaciw. Wyścigu nie ukończyli: Szewczyk i Pik
2
. 

 

    
 

Foto 4. 1937 r. Start do wyścigu kolarskiego o mistrzostwo LOZK (“Zmah” 1937 r. nr 20, s. 3.). 
 

W wielu przypadkach, równorzędni kolarze ukraińscy podejmowali rywalizację sporto-

wą z polskimi przedstawicielami tej dyscypliny sportowej. Na przykład, w wyścigu kolarskim o 

zasięgu lokalnym, zorganizowanym przez polską paramilitarną organizację “Strzelec” Polmin, 

na trasie Drohobycz – Stryj – Pasieczna – Medyka – Drohobycz (90 km), wystartowali kolarze z 

dwóch ukraińskich klubów sportowych: “Dnister” Sambor i “Ukraina” Lwów (5 kolarzy) oraz 

kolarze polskich klubów sportowych: KPW Sambor, RKS Skole, RKS Stryj, “Skała” Stryj i 

“Strzelec” Polmin. Wyścig o nagrodę dyrekcji zakładów Polmin i puchar “Strzelca” wygrał 

Babij, reprezentujący ST “Ukraina”, w czasie 3.06,32 godz. Na drugim miejscu przyjechał 

Koserbo ze “Strzelca”, a na trzecim Kołtućki z “Ukrainy”. Jeden z najlepszy ukraińskich 

szosowców Stepaniak, po dwóch defektach wycofał się z wyścigu na 25 km
3
.  

Nienotowane do 17 kwietnia 1938 r. sukcesy odnieśli kolarze “Ukrainy”. W 

wewnętrznym sprawdzianie klubowym, w jeździe na czas na odcinkach 30 i 50 km, na 

szosie janowskiej. W jeździe na 30 km startowało 9 kolarzy, pierwszy z nich Łata, uzyskał 

czas 44,39 min; 2. Lewkowicz – 45,20 min; 3. Jezerśki 45,37 min. W jeździe na 50 km 

startowało 7 zawodników, pierwszy przyjechał Stepaniak 1.29,39 min; 2. Koltućki – 

129,43 min, a trzeci Babij – 1.29,43 min. Przeciętna szybkość, z jaką jechali wówczas 

kolarze, wynosiła 30 – 35 km/godz.
4
 

Poziom sportowy najlepszych kolarzy lwowskiej “Ukrainy” na tle polskich, można 

ocenić na podstawie udziału Stepaniaka i Babija, w wyścigu kolarskim dookoła Śląska, 

który odbył się 8 maja 1938 r., na trasie 115 km, z Tych przez Murcki do Katowic. Wśród 

70 kolarzy Stepaniak zajął trzynaste miejsce, w czasie 3.32,07 godz. Wygrał wprawdzie z 

polskim faworytem mistrzostw Moczulskim (który był czternasty), jednak strata 59 sekund 

do zwycięzcy wyścigu, warszawiaka Karpiaka (3.31,08), nie potwierdzała wysokich noto-

                                           
1
 Wełykyj nakołesnyckyj bih za czaszu “Diła”. “Zmah”, 1937 nr 34, s. 1.  

2
 Tamże. 

3
 Peremoha Babija u zmahanniach Polminu. “Zmach”, 1937 nr 38, s. 1. 

4
 Nenotowanyj dosi czas u Lwowi osiahnuły nakołesnyky ST “Ukrajina”. “Zmah”, 1938 nr 15. s. 4.  
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wań kolarza, jakie otrzymywał w ukraińskiej prasie. Babij w tym wyścigu zajął dwudzieste 

pierwsze miejsce
1
. 

Swoją supremację w województwie lwowskim, czołowi ukraińscy kolarze, 

potwierdzili w wyścigu o mistrzostwo tego województwa, w dniu 15 maja 1938 r. Na trasie 

100 km, na drodze do Horodenki, w jeździe indywidualnej na czas, pierwszy do mety 

przyjechał Stepaniak (“Ukraina” Lwów) w czasie 3.09,59 godz., drugi był Nojgebauer 

(“Strzelec” Rożen) – 3.13, 59 godz., a trzeci zameldował się na mecie Opiat (LTKM Lwów) 

– 3.16,51 godz. Czwarte miejsce przypadło, drugiemu reprezentantowi “Ukrainy” Babijowi, 

który na metę przyjechał w czasie 3.18,32 godz., wyprzedzając jeszcze piątego zawodnika 

wyścigu Boruszaka z “Strzelca” Rożen. Zawodnicy startowali do wyścigu w dwu minuto-

wych odstępach
2
. W ramach tych mistrzostw odbył się również wyścig na 75 km, w którym 

udział wzięli kolarze “Ukrainy”. Zajęli  wtedy dalsze miejsca. Trzecim był, co uznano za 

pewną sensację, znany wówczas eLwowie, ukraiński bokser Lewkowicz. Na metę przyjechał 

za zwycięzcą, ze stratą zaledwie 0,5 s
3
.  

Kolarze “Ukrainy” dyktowali warunki w wyścigu, który odbył się w dniu 7 maja 

1938 r. na ulicach Lwowa, na trasie ulic: Marszałkowska, Kraszewskiego, Matejki i 

Mickiewicza. Kolarze po tej trasie jechali 5 okrążeń. Wśród zawodników licencjonowanych 

zwyciężył Babij z ST “Ukraina” drugi był Opiat LTKM, a trzeci Fediak Nojgebałer 

“Strzelec” Rożen
4
.  

Włączenie się do rywalizacji sportowej kolarzy ukraińskich oraz ich bardzo dobra 

sportowa postawa, potwierdzone zostały w innym wyścigu kolarskim, który odbył się 16 

czerwca 1938 r. Zorganizowano go pod nazwą “Memoriału Błogosławionego Pawła 

Oleksiwa”. Spośród reprezentantów lwowskich klubów sportowych: “Czarni”, LTKM i 

“Strzelca” Rożen, w wyścigu na trasie Lwów – Jaworów – Lwów, o długości 100 km, zwy-

ciężył kolarz ST “Ukraina” Lwów
 
1. Babij – 3.17,00

5
. 

Kolarze lwowskiego ST “Ukraina” okazali się również najlepszymi w mistrzostwach 

Lwowskiego Okręgowego Związku Kolarskiego (LOZK), w jeździe drużynowej na czas, na 

dystansie 100 km. Drużyna składająca się z czterech zawodników: Babija, Iwaciwa, Łaty i 

Stepaniaka, uzyskała podczas wyścigu, w dniu 19 czerwca 1938 r., na trasie Lwów – 

Jaworów – Lwów, najlepszy czas 3.10,26 godz., drugie miejsce zajęła drużyna “Czarnych” 

Lwów – 3.15,40 godz., a trzecie “Strzelca” Rożen – 3.29,56 godz. Oprócz tego, w jeździe 

drużynowej juniorów na czas, na dystansie 75 km, młodzi ukraińscy kolarze zajęli drugie 

miejsce uzyskując czas 2.27,15 godz., ulegając nieznacznie kolarzom “Czarnych”, którzy 

uzyskali czas 2.27,0 godz.
6
  

Jednym z najdłuższych wyścigów kolarskich, jakie zorganizowano były zawody 

przeprowadzone w dniu 17 lipca 1938 r. na terenie Kresów Południowo-Wschodnich. Były 

to liczące 230 km zawody kolarskie, na trasie Lwów – Mykołajiw – Stryj – Drohobycz – 

Sambor – Rudky – Lubiń Wielki – Lwów. Zawodnicy walczyli o puchar dyrektora Lewi-

                                           
1
 Różnica 59 sekund. Widhorodiła Stepanjaka I-ho miejsca u nakolesnićkomu bihu dowokoła Szleśka. “Zmah”, 

1938 nr 18, s. 3.  
2
 Stepaniak (Ukrajina) dobuwaje w rekordowomu czasi mystectwo lwiwśkoho wojewodstwa. “Zmah”, 1938 nr 

18, s. 2. 
3
 Tamże. Wyniki wyścigu kolarskiego na dystansie 75 km o mistrzostwo województwa Lwowskiego rozeg-

ranego 15.05.1938 r. 1. Palio “Strzelec” Rożen – 2.17,01 godz; 2. Cwynar “Strzelec” Rożen – 2.17,05 godz; 3. 

Lewkowicz ST “Ukraina” – 2.17,06 godz. 
4
 Nakołesnyky “Ukrajiny” peremożciamy na wułyciach Lwowa. “Zmah”, 1938 nr 21, s. 2.  

5
 Peremohy ukrajinśkych nakołeśnykiw na wsich frontach. “Zmah”, 1938 nr 22, s. 2. 

6
 Znowu peremoha. Nakołesnyky “Ukrainy” dobuwajut drużynowe mystectwo lwiwśkoho wojewidstwa. 

“Zmah”, 1938 nr 22, s. 3. 
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ćkiego, prezesa “Ukrainy” Lwów
1
. Zgodnie z oczekiwaniami, zwycięstwo drużynowe oraz 

indywidualne, przypadło przedstawicielom ST “Ukraina”.  

Kolarz “Ukrainy”, Stepaniak okazał się bezkonkurencyjny w wyścigu, jaki odbył się 

w dniu 7 sierpnia 1938 r., na trasie Lwów – Przemyśl – Radymno – Jaworów – Lwów (ok. 

250 km). W wyścigu udział brali, oprócz kolarzy z klubów lwowskich również kolarze 

lubelscy
2
. Kolarze rywalizowali ze sobą na coraz dłuższych trasach. Organizacją tego 

wyścigu zajmowali się działacze “Czarnych” Lwów. Pomagali również działacze sportowi, z 

miejscowości, przez które przejeżdżali kolarze. Szczególne wyróżnienie, za poświęcony czas 

wręczono Romancewowi, działaczowi przemyskiego UKS “Sian”
3
. 

Pod koniec sezonu 1938 r., na terenie działania Lwowskiego Okręgowego Związku 

Kolarskiego, zaznaczyła się dominacja drużynowa kolarzy “Ukrainy” oraz w rywalizacji 

indywidualnej, członka tego klubu Stepaniaka. W zorganizowanym wyścigu, o puchar 

“Strzelca” ufundowany przez gen. Tokarzewskiego, na trasie Lwów – Sądowa Wisznia – 

Lwów, o długości 100 km zwyciężył Stepaniak, w czasie 3.12,09 godz. Drużynowo również 

wygrała “Ukraina” uzyskując czas 9.57,21 godz. Wyprzedziła drużynę “Czarnych” Lwów, 

którzy uzyskali czas 10.08,22 godz.
4
 

Po 1935 r. w rozwój kultury fizycznej włączyły się ukraińskie firmy i przedsiębiorst-

wa. W 1938 r. w Złoczowie jako jedną z pierwszych w województwie tarnopolskim założo-

no sekcję kolarską w UKS “Rusałka”. Jej kolarze po raz pierwszy zaprezentowali swoje 

umiejętności podczas wyścigu przeprowadzonego 3 lipca 1938 r., na dystansie 30 km o 

mistrzostwo Złoczowa. Wprawdzie jako pierwszy z pośród 17 kolarzy do mety przyjechał 

Czerniak z Dubna (na zawody przyjechał na rowerze z Dubna – w województwie wołyńskim 

do Złoczowa, na dzień przed wyścigiem), w czasie 59 min, to na trzecim był Iwasiw 63 min, 

czwartym Banio 64,5 min, a piąty na mecie Lisko, uzyskał czas 67 min wszyscy repre-

zentowali z “Rusałkę” Złoczów
5
. Osiągnięcia kolarzy ST “Ukraina”, popularyzowały ko-

larstwo wśród Ukraińców. Powstawały nowe sekcje kolarskie, między innymi w Stani-

sławowie w “Prołomie”, a także “Rusałka” w Złoczowie. Właśnie kolarz “Rusałki” Czerniak 

26 września 1938 r., zwyciężył w wyścigu o nagrodę firmy “Wołyński Handel”. Uzyskał on 

wówczas czas 3.47,0 godz. W wyścigu tym, pokonał faworyzowanego przed wyścigiem 

przez prasę, Krcinia. Trasa wyścigu miała długość 110 km i przebiegała przez miejscowości 

w województwie wołyńskim z Równego przez Dubno, Młyny do Równego
6
. Była to jedna z 

niewielu imprez upowszechniających sport na terenie Wołynia. 

Kolarstwo swoimi wynikami zainteresowało instytucje handlowe. Jedna z nich, 

“Wschodni Handel” ufundowała nagrody, w “Wielkim Kolarskim Wyścigu” na dystansie 

100 km, jaki odbył się 5 sierpnia 1938 r. na stryjskiej drodze. Aby zainteresowanie oraz 

zwiększyć konkurencję dla wciąż wygrywającego Stepaniaka, zaproszono czołowych pol-

skich kolarzy: z Lublina, Łodzi i Warszawy. Jak się spodziewano zwyciężył Napierała z 

                                           
1
 Nakołesnyky “Ukrajiny” pered najtiażczoju proboju sezonu. “Zmah”, 1938 nr 25, s. 3; Czasza dyr. Lewyćkoho 

w rukach “Ukrajiny”. “Zmah”, 1938 nr 26, s. 2. Indywidualnie zwyciężył Stepaniak, w czasie 7.08,55 godz.; 2. 

Dubiel (“Czarni”) – 7.18,09; 3. Stapinski (“Czarni”) – 7.19,01; 4. Nojenbauer (“Strzelec” Rożen); 5. Broszak 

(“Czarni”); 6. Opiat (LTKM); 7. Buczak, 8. Bucyk (“Ukraina”); 9. Łata (“Ukraina”); 10. Fedan. 
2
 Stepaniak bezkonkurencijnyj. Nakołesnyćkyj bih Lwiw–Peremyszl–Jaworiw–Lwiw. “Zmah”, 1938 nr 29, s. 1. 

Wyniki kolarskiego wyścigu przeprowadzonego na trasie 250 km w dniu 7.08.1938 r.: 1. Stepaniak ST 

“Ukraina” Lwów – 7.42,41 godz, 2. Stapiński LKS “Czarni” Lwów – 8.03,36 godz, 3. Tuora “Strzelec” Lublin – 

8.07,36 godz.  
3
 Tamże. 

4
 Stepaniak dalsze bezkonkurencijnyj. “Zmah”, 1938 nr 31, s. 2. 

5
 Wdałyj start nakołesnykiw UST “Rusałka”. “Zmah”, 1938 nr 26, s. 4.  

6
 Ukrajinśke nakołesnyćtwo lehitymujetsia nowymy osihamy, czasza wołyńskych torhiw w rukach Czerniaka 

(Rusałka – Zołocziw). “Zmah”, 1938 nr 37, s. 4. 
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“Syreny” Warszawa. Stepaniak, jako pierwszy kolarz lwowski, zajął w tym wyścigu dopiero 

7 miejsce
1
. Stepaniak, jako znany zawodnik, zapraszany był do udziału w większych kolars-

kich imprezach w Polsce (fot. 5). W jednej z nich, rozgrywanej 11 sierpnia 1938 r., o mistr-

zostwo Bydgoszczy odniósł znaczny sukces, w postaci drugiego miejsca. W wyścigu, obok 

Stepaniaka uczestniczyli również kolarze: z Gdyni, Łodzi, Poznania, Torunia i Warszawy
2
.  

Wyścig o nagrodę popularnego wśród Ukraińców czasopisma “Diło” oraz o nagrody 

firmy O. Stefanowicza, były kolejnymi imprezami kolarskimi zorganizowanymi w 1938 r.
3
 

Odbył się on 18 września, na trasie 90 km z Lwowa przez Pasieczną do Lwowa. Wyścig 

zgromadził na trasie 33 kolarzy. Oprócz kolarzy “Ukrainy”, w wyścigu jechali zawodnicy z 

“Zorzy” Lwów (10), “Sokiła” Rohatyn (1), “Łuhu” Stary Sambor (1), “Łuhu” Zapytiw (1), 

“Rusałky” Złoczów (1)
4
.  

W końcówce lat międzywojennych kolarze ukraińscy próbowali swoich sił również 

w wyścigach torowych. W 1937 r. w trakcie “Krajowego Sokilskiego Sportowego Zlotu” we 

Lwowie, odbył się na bieżni 400 m wyścig kolarski na 10 000 m metodą australijską (ostatni 

zawodnik po każdym okrążeniu odpadał z rywalizacji). Bezkonkurencyjny okazał się 

wówczas Zubal, który zwyciężył w czasie 18.15,4 min
5
. Kolarze TS “Ukraina” na zapro-

szenie LKS “Czarni” Lwów brali udział w zorganizowanych we Lwowie, 3 lipca 1938 r. 

wyścigach na torze. W wyścigu udział brali również przedstawiciele LTKM oraz innych 

sekcji kolarskich województwa lwowskiego. Najlepszych zawodników rozstawiono, dobie-

rając do nich innych. W ten sposób utworzono grupy składające się z trzech kolarzy. Rywa-

lizowali oni w na dystansie 2,5 okrążenia (1 km). W eliminacjach najlepszy czas 1.34,0 min, 

uzyskał jadący w pierwszej grupie Babij (“Ukraina”). Zawodów nie dokończono, przerwała 

je ulewa
6
. Kontynuowano je w dniu 8 lipca 1938 r.

7
 

Sposób organizowania rywalizacji kolarskiej najwidoczniej odpowiadał kolarzom 

ukraińskim, skoro bardzo często uczestniczyli w rywalizacji, organizowanej przez lwowskie 

kluby cyklistów. W wyścigach, na torze LKS “Czarni” 22 sierpnia 1938 r., w meczu kolarzy 

“Czarnych” i “Ukrainy”, w urozmaiconym programie na 1000 m, drużynowym wyścigu 

                                           
1
 Nakołesnyćkyj bih za czaszu Schidnych Torhiw. “Zmah”, 1938 nr 43, s. 2. 

2
 Stepaniak wicemistrzem Bydgoszczy. “Zmah”, 1938 nr 34, s. 3. Kolejność na mecie wyścigu o mistrzostwo 

Bydgoszczy w dzniu 11.08.1938: 1. Jabłoński Toruń – 4.24,0 godz, 2. Stepaniak ST “Ukraina” – 4.26,0, 3. Zo-

łyński Gdynia (brak czasu).  
3
 Nakołesnyćkyj bih za czaszu “Diła” i f-mu O. Stefanowicza. “Zmah”, 1938 nr 35, s. 1. Wyniki wyścigu o 

nagrody czasopisma “Diło”: 1. Babij - 3.01,34 godz; 2. Stepaniak, 3. Panczak, 4. Łata (brak czasu) wszyscy 

reprezentowali klub ST “Ukraina”. Nagrody w tym wyścigu ufundowały również: “Centrobank”, “Chrom”, 

“Dekoro”, “EKO”, Jarosz “Mika”, Lomaha i Dufanec “Narodna Torhowla”, “Lotos”, “Płast”, redakcja “Diła” i 

“Nowoho Czasu”, “Rewizijńyj Sojuz Ukrajinśkych Kooperatywiw”, “Sojuznyj Bazar”, “Suspilnyj Promysł”, 

Szmotloha, Dumin i TOP.  
4
 Nakołesnyćkyj bih … dz. cyt., s. 1. Wyniki wyścigu o nagrodę firmy O. Stefanowicza przeprowadzonego w 

dniu 18.09.1938 r. 1. Czerniak “Rusałka” Złoczów 2.19,00 godz, 2. Jezierski TS “Ukraina” Lwów – 2.19,03 

godz, 3. Hanisz TS “Ukraina” Lwów (brak wyniku)  
5
 Złetitsia sokoły. “Zmah”, 1937 nr 31, s. 3. 

6
 Nakołesnyćki zmahannia na biżni. “Zmah”, 1938 nr 24, s. 1.  

7
 Bez nałeżnoji taktyky – nema należnoji peremohy. “Zmah”, 1938 nr 25, s. 1. Bez nałeżnoji taktyky – nema na-

leżnoji peremohy. “Zmah”, 1938 nr 25, s. 1. Ostateczne wyniki jazdy na bieżni we Lwowie w dniu 8.07.1938 r.: 

1 000 m (z licencją) 1. Związek LKS “Czarni” Lwów 1.45,0 min, 2. Babij TS “Ukraina” Lwów – 1.45,9 min; 

1 000 m (dla nielicencjowanych) 1. Petolec KS “Polonia” Lwów – 1.32,09 min, 2. Hanisz TS “Ukraina” Lwów – 

1.35,13 min; 3 000 m (7,5 okrążenia dla licencjonowanych) 1. Brzechwa ST “Ukraina” Lwów – 5.05,0 min; 

3 000 m (dla nielicencjonowanych) 1. Jezierski LKS “Czarni” Lwów Lwów – 5.59,0 min, 2. Dolżański TS 

“Ukraina” Lwów – 6.04,0 min; Wyścig australijski na dochodzenie (zawodnicy rozstawieni co 100 m) 1. Babij 

ST “Ukraina” Lwów – 90 m przewagi na mecie. 
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“amerykańskim”, w wyścigu “australijskim” oraz w wyścigu pocieszenia, zwyciężali 

Ukraińcy
1
. Oni też zwyciężyli w punktacji końcowej. 

 

 
  
Fot. 5. 1938 r. Najlepszy kolarz ST “Ukraina” Stepaniak (“Zmah” 1938 nr 44, s. 5.). 
 

Swój debiut w wyścigach na torze kolarze stanisławowskiego “Prołomu” odnotowali 

w dniu 25 września 1938 r., przed meczem piłkarskim z Hakoachem. Wyścig odbył się na 

bieżni. Zawodnicy ścigali się na dystansie 10 okrążeń. Najszybszym okazał się Menczewśki, 

który uzyskał czas 7.45,0 min
2
. Wyniki, jakie osiągnęli na tych zawodach kolarze ukraińscy, 

potwierdzają ich możliwości i udział w rywalizacji, o czołowe miejsca z najlepszymi 

zawodnikami okręgu lwowskiego. 

W rozwoju kolarstwa szczególnie należy zwrócić uwagę na sukcesy czołowych 

zawodników ST “Ukraina”. W latach 1936–1939, zaliczali się do grona najlepszych kolarzy 

województwa lwowskiego. Należeli do nich przede wszystkim Mykoła Stepaniak i Oleś 

Babij. M. Stepaniak licznymi zwycięstwami w kolarskich imprezach zdobył sobie popu-

larność wśród społeczeństwa ukraińskiego. Głosami swoich sympatyków zwyciężył w 

plebiscycie gazety “Zmah”, na najlepszego ukraińskiego sportowca 1939 r. (oprócz Ste-

paniaka laureatami nagrody czasopisma “Zmah” byli: Oleksandr Skocen, Iryna i Wołodymyr 

Kobzar, Anton Biłyj oraz Wołodymyr Slipko)
3
. Do jego głównych osiągnięć należało 

zwycięstwo w mistrzostwach Bydgoszczy w 1938 r. Za swoje osiągnięcia został on nagrad-

zany przez, m. in. UZS, LKS “Czarni” Lwów oraz organizację lwowskiego “Strzelca”
4
. Z 

sprawozdania wygłoszonego podczas walnego zebrania członków klubu  w styczniu 1939 r. 

wykazano w sekcji kolarskiej “Ukrainy” 35 kolarzy w tym 10 licencjonowanych 14 kolarzy 

z kartą zawodniczą. Z 19 wyścigów kolarskich licencjonowanych, w których w 1938 r. 

uczestniczyli kolarze ST “Ukraina”, wygrano 16 razy, raz zajęli drugie i raz siódme miejsca. 

                                           
1
 Babij i Stepaniak peremożciamy. “Zmah”, 1938 nr 32, s. 2. Wyniki wyścigów na torze kolarskim LKS 

“Czarni” Lwów w dniu 22.08.1938: 1 000 m 1. Babij ST “Ukraina” Lwów; drużynowy wyścig “amerykański” 

parami 1. Babij – Stepaniak TS “Ukraina” Lwów; wyścig “australijski” 1. Babij TS “Ukraina”, 2. Fedan TS 

“Ukraina”; wyścig pocieszenia (5 okrążeń na 2 000 m) 1. Jezierski LKS “Czarni”, 2. Kalahurka TS “Ukraina”.  
2
 Tamże.  

3
 R. P. Iwanczenko: Ukrajina wid Kyja do Krawczuka: korotkyj narys istoriji ukrajinskoji derżawnosti. Kijów 

1992, s. 47.  
4
 Wełykyj rik nakołesnykiw ST “Ukrajina”. “Zmah”, 1938 nr 40, s. 91. 
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W niższej klasie kolarskiej (bez licencji zawodniczej) było 8 wyścigów, z których 3 wygrali 

kolarze ukraińscy, trzy razy zajmowali drugie miejsce i dwa razy czwarte miejsce. Razem 

kolarze ST “Ukraina” w 1938 r. brali udział w 27 wyścigach. Bilans ten rokował znaczne 

sukcesy w kolarskim sezonie 1939 r.
1
 

Prasa ukraińska w latach 1936–1939 zwracała uwagę na wysoki poziom drużyn 

lwowskich kolarzy ST “Ukraina” i “Zorja”, a także przedstawicieli sekcji kolarskiej “Dnistr” 

Sambor. Wśród kolarzy najczęściej wymieniani byli Babij, Bucyk i Stefaniak z “Ukrainy”, 

Stepan Kłak z “Zorji” oraz Jakym z “Dnistra” Sambor
2
.  

Mniejszy zasięg w działalności miały sekcje kolarskie innych ukraińskich klubów, 

np. “Podilla” z Tarnopola, w którym sekcja rozpoczęła działalność w 1937 r., a jej czoło-

wym zawodnikiem był O. Kruk
3
. Podony poziom reprezentowała sekcja kolarska “Prołomu” 

Stanisławów, w którym organizowano kolarskie wyścigi wewnętrze. W stanisławowskiej 

sekcji w 1938 r. trenowało 40 młodych adeptów kolarstwa
4
. Kolarstwo rozwijali również 

członkowie “Sokiła” w Zbarażu. Jednym z członków wydziału kolarskiego tego gniazda, a 

także jego prezesem był dr P. Taraszczuk
5
. Ukraińskie kolarstwo w okresie dwudziestolecia 

międzywojennego rozwijało się w formie indywidualnej i drużynowej, a rower wykorzysty-

wano także do przemieszczania się ludności ukraińskiej w różnego rodzaju formach 

turystyki
6
. 

Wnioski. 

1. Organizacją, która jako pierwsza w środow isku ukraińskim w 1909 r. zorgani-

zowała zawody cyklistów było UTG “Sokił-Bat’ko”. To z nim należy wiązać początki 

ukraińskiego kolarstwa a ściślej z działającą przy nim w latach 1909–1914 sekcją kolarską 

(“nakolesnickim oddielem”). Działalność ta miała początkowo charakter rekreacyjno-

turystyczny. Niewątpliwy wpływ, na rozwój ukraińskiego kolarstwa, miały przykłady pły-

nące z działalności, polskich cyklistów we Lwowie, które na gruncie polskim zapoczątko-

wało TG “Sokół” już w 1867 r. działalnością o charakterze turystycznym. 

2. Po 1918 r., po ustabilizowaniu się sytuacji politycznej, wzorując się na odbywają-

cych się wyścigach kolarskich zawodników polskich klubów. Początkowo Ukraińcy starto-

wali  razem z Polakami w wyścigach kolarskich na krótkich dystansach od 15–50 km. Kolar-

ze pokonywali odległości z miejscowości do miejscowości, towarzyszyły tym imprezom tłu-

my mieszkańców, którzy obserwowali rywalizację sportową. W ten sposób wzrastała 

popularność i powszechność kolarstwa. Spośród przedstawicieli ukraińskiego kolarstwa uda-

nie, występował w tych zawodach Osyp Zasławski oraz Seweryn Sniehurowicz. 

3. W rozwoju kolarstwa szczególnie należy zwrócić uwagę na sukcesy czołowych 

zawodników ST “Ukraina”. W latach 1936–1939, zaliczali się do grona najlepszych kolarzy 

województwa lwowskiego. Należeli do nich przede wszystkim Mykoła Stepaniak i Oleś 

Babij. M. Stepaniak licznymi zwycięstwami w kolarskich imprezach zdobył sobie popular-

ność wśród społeczeństwa ukraińskiego. 

 
1. Андрухів І. Західноукраїнські молодіжні товариства “Сокіл”, “Січ”, “Пласт”, “Луг” / Андрухів І. – 

Івано-Франківськ, 1992.– 180 с. 

2. Вацеба О. Нариси з історії Західноукраїнського спортивного руху / Вацеба О. – Івано–Франківськ : 

Лілея НВ, 1997. – 232 с. 

                                           
1
 Uspichy…, dz. cyt. “Zmah”, 1939 nr 3, s. 1.  

2
 Odnym pohljadom na mynułyj 1937-rik. “Zmah” 1938 nr 1, s. 3.  

3
 O. Krawczeniuk, Ukrajinśke sportowe towarystwo “Podilla”…, dz. cyt., s. 260 

4
 Odnym..., dz. cyt., “Zmah” 1938 nr 47, s. 3. 

5
 W. Żyła, J. Sławutycz (red.): Zbarażczyna. Toronto 1980, s. 681 

6
 E. Żarski, Na stałewomu koni..., dz. cyt, s. 361. 
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3. Вацеба О. Сокільський рух в Галичині наприкінці ХІХ – початку ХХ ст. (ідейні та організаційні ас-

пекти) / Вацеба О. // Нація і спорт: матеріали міжнародної наукової конференції, присвяченої 80- річ-

чю СТ “Україна”. – Львів, 1991. – С. 25–29.  

4. Приступа Є. Народна фізична культура українців / Приступа Є. – Львів, 1995. – 225 c. 

5. Тягур Р. Історія фізичної культури і спорт / Тягур Р. – Івано–Франківськ : Плай, 2003. – 271 с. 

6. Dręgiewicz T. Dręgiewicz T., Kobiak M., Polakiewicz S., Wacek R. Księga pamiątkowa “Pogoń”, Lwow 

1904–1939. – Lwоw, 1939. – S. 190. 
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1. Andrukhiv I. Zakhidnoukrainski molodizhni tovarystva “Sokil”, “Sich”, “Plast”, “Luh”. – Ivano–Frankivsk, 
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ПОРІВНЯЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА КООРДИНАЦІЙНИХ ЗДІБНОСТЕЙ 

ПІДЛІТКІВ, ЯКІ ЗАЙМАЮТЬСЯ РІЗНИМИ ВИДАМИ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ 
 

Мета. Ввизначення та порівняльний аналіз рівня розвитку координаційних здібностей підлітків 

чоловічої статі 13–14 років, які займаються різними видами рухової активності. Методи. В експе-

рименті взяли участь по 47 осіб, які займаються екстремальною (паркур, фрістайл, скейтбординг, 

BMX-спорт) та ігровою (волейбол, баскетбол) руховою активністю в позанавчальний час. Були 

використані такі тестові завдання, як човниковий біг із перенесенням кубиків по спіралі, біг зі зміною 

способу пересування, ходьба по прямій із закритими очима, оцінка відчуття часу для визначення здат-

ності до управління просторово-часовими характеристиками; проба Яроцького та оцінка динамічної 

рівноваги за методикою Бесс для визначення здатності до збереження рівноваги; три перекиди вперед і 

тест “гімнастична стінка” для визначення здатності до загальної координованості рухів. Результати 

і висновок. Встановлено статистично достовірно вищий рівень сформованості координаційних якостей 

у представників екстремальних видів рухової активності порівняно з їх однолітками, які займаються 

ігровою руховою активністю.  

Ключові слова: екстремальна РА, ігрова РА, підлітки, координаційні якості.  

 

The aim of this study was to evaluate and compare the level of coordination abilities of male 

adolescents aged 13–14 who had been practising in different types of motor activity. Methods. In experiment was 

attended by 47 persons engaged in extreme activities (parkour, freestyle, skateboarding, BMX-racing) and 

playing (volleyball, basketball) motor activity during extracurricular time. Test reliability and validity were 

evaluated on the basis of battery test characterising three abilities that define motor coordination. The next tests 

were used: Spiral Beep Test, Two Change-of-Direction Maneuvers Running, Walking Straight With Eyes Closed, 

accuracy of 5-, 10- and 30 seconds time interval recorded for evaluation the ability to control spatial-time 

characteristics; Yarotsky’s test and Modified Bass Test of Dynamic Balance for estimation the ability to 

maintain equilibrium; three forward rolls and “gymnastic wall” test to determine the ability to movement 

general coordination. The statistically significantly higher level of coordination abilities in the representatives of 

extreme motor activity compared to their peers engaged in playing motor activity is established. 

Key words: extreme motor activity, playing motor activity, adolescents, coordination abilities. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Національ-

на доктрина розвитку освіти вказує на необхідність використання різноманітних форм 

рухової активності та інших засобів фізичного вдосконалення для збереження здоров’я 
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громадян як найбільшої суспільної цінності. Одним із перспективних напрямів вдоско-

налення системи фізичного виховання у загальноосвітній школі є пошук і наукове об-

ґрунтування ефективних засобів та методів розвитку рухових якостей, особливо коор-

динаційних здібностей дітей [6, 7, 14]. 

Дослідження з проблеми розвитку координаційних здібностей у дітей [2, 4, 5, 12 

та інші] свідчать, що період від 13 до 17 років характеризується бурхливим розвитком 

фізичних здібностей хлопців і є надзвичайно сприятливим для цілеспрямованих занять 

в більшості видів спорту. У період від 11 до 13–14 років збільшується точність дифе-

ренціювання м’язових зусиль, поліпшується здатність до відтворення заданого темпу 

рухів. Підлітки 13–14 років відрізняються високою здатністю до засвоєння складних 

рухових координації, що обумовлено завершенням формування функціональної сенсо-

моторної системи, досягненням максимального рівня у взаємодії всіх аналізаторів і за-

вершенням формування основних механізмів довільних рухів. У віці 14–15 років спо-

стерігається деяке зниження просторового аналізу та координації рухів. Однак, впро-

вадження у процес фізичного виховання сучасних видів рухової активності, таких як 

роллер-спорт, скейтборд, BMX, на думку фахівців, має запобігти зниженню коорди-

наційних здібностей підлітків. 

Рухова та змагальна діяльність в скейтборді, роллер-спорті характеризується 

швидкою зміною ситуацій, учасник повинен швидко прийняти рішення в екстре-

мальних ситуаціях. Значну роль відіграє швидкість обробки інформації і реагування з 

наступним адекватним вирішенням рухового завдання. Все це підтверджує важливість 

координаційної підготовки у процесі занять даними видами рухової активності [1]. 

Проблема дослідження складається в тому, що на сучасному етапі фрагментарно 

вивчені особливості впливу екстремальних видів рухової активності на розвиток 

координаційних здібностей підлітків, тому вважаємо дану проблему актуальною. 

Мета дослідження – визначити рівень розвитку координаційних якостей підліт-

ків 13–14 років, які займаються екстремальними та ігровими видами рухової актив-

ності. 

Методи та організація дослідження. Для досягнення мети дослідження були 

запропоновані наступні тестові завдання: 

1. Човниковий біг із перенесенням кубиків по спіралі (с) [11];  

2. Біг зі зміною способу пересування (с) [5];  

3. Тест “гімнастична стінка” (с) [13]; 

4. Ходьба по прямій із закритими очима (см) [13];  

5. Проба Яроцького (с) [13]; 

6. Оцінка динамічної рівноваги за методикою Бесс (бали) [16];  

7. Три перекиди вперед (с) [6];  

8. Оцінка відчуття часу (с) [8];  

При складанні батареї тестів для визначення координаційних здібностей ми 

виходили з результатів досліджень В.М. Платонова, М.М. Булатової [10], які, посилаю-

чись на результати спеціальних досліджень, виділили такі відносно самостійні види 

координаційних здібностей: до оцінювання і регуляції динамічних та просторово-

часових параметрів рухів, до збереження стійкості пози й орієнтування в просторі, до 

довільного розслаблення м’язів, до координації рухів та до відчуття ритму. 

Інтегральна оцінка обчислювалася за такою формулою:  

654321 CCCCCCS  , 

де S – загальна сума балів за всіма (n) тестами;  

С – кількість балів окремої тестової вправи.  
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Ступінь розвитку кожного виду координаційних здібностей та інтегральний 

показник рівня розвитку координаційних здібностей для всього комплексу визначалися 

за 5-бальною сигмовидною шкалою (відмінно, добре, задовільно, незадовільно, пога-

но), що дає досить надійну інформацію [3] (табл. 1). 
Таблиця 1 

Комплексна оцінка інтегрального рівня розвитку рухових здібностей за бальною 

шкалою 

Координаційні 

здібності, 

ІПКЗ, ум.од. 

Рівень розвитку 

низький нижчий від 

середнього 

середній вищий від  

середнього 

високий 

1 бал 2 бали 3 бали 4 бали 5 балів 

7,0–21,0 21,1–25,0 25,1–29,0 29,1–33,0 33,1–35,0 

 
Статистична обробка результатів дослідження проводилася з обчисленням се-

реднього арифметичного, помилки середнього арифметичного та коефіцієнта варіації. 

Достовірність відмінностей середніх значень проводилася з використанням критерію 

Стьюдента для двох малих та двох великих незалежних вибірок, розподілу за рівнями 

досліджуваної ознаки – за χ
2
-критерієм [15].   

В експерименті взяли участь підлітки чоловічої статі віком 13–14 років, які 

займаються різними видами рухової активності (рис. 1). 

 

 
Рис. 1. Розподіл досліджуваного контингенту за видами рухової активності. 

 

Таким чином, в експерименті прийняли участь по 47 осіб, які займаються екстре-

мальними та ігровими видами рухової активності. 

Результати досліджень та їхнє обговорення. Координаційні здібності пов’язані 

з можливостями управління рухами в просторі і часі. Людина не просто реагує на 

зовнішню ситуацію. Він повинен враховувати можливу динаміку її зміни, здійснювати 

прогнозування майбутніх подій і в зв’язку з цим будувати відповідну програму дій, 

спрямовану на досягнення позитивного результату.  

Результати тестування координаційних здібностей юних спортсменів 13–14 

років наведені в табл. 1. 
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Проаналізувавши одержані абсолютні дані розвитку координаційних здібностей 

до диференціювання просторово-часових параметрів рухів, можна констатувати, що 

середні значення тестів у представників екстремальних видів спорту є достовірно 

вищими у таких тестах як біг зі зміною напряму пересування – (11,50±0,30) с проти 

(12,49±0,36) с (t = 2,63; р < 0,05), човниковий біг – (28,60±0,21) с проти (29,88±0,43) с 

(t = 2,65; р < 0,05), оцінці часових параметрів.  

 
Таблиця 1  

Показники рівня розвитку координаційних здібностей підлітків, які займаються різними 

видами рухової діяльності 

Назва тесту 

Екстремальні види (n = 47) Ігрові види (n = 47) 

паркур фрістайл BMX 
скейт-

бординг 
волейбол баскетбол 

Здатність до управління просторово-часовими характеристиками 

Човниковий біг із 

перенесенням ку-

биків по спіралі, с 

29,22±0,76 28,13±0,16 27,96±0,17 28,83±0,34 29,82±0,17 29,89±0,67 

28,60±0,21
2
 29,88±0,43 

Біг зі зміною спо-

собу пересування, с 

11,15±0,12 11,15±0,11 12,24±0,10 11,47±0,18 14,81±0,14 11,86±0,10 

11,50±0,10
2
 12,49±0,20 

Оцінка від-

чуття часу, с 

5 с 0,40±0,07 0,77±0,13 -0,11±0,09 0,53±0,17 1,54±0,17 -0,33±0,07 

30 с 5,35±0,98 1,30±0,37 -0,09±0,21 1,52±0,22 –1,61±0,28 -0,72±0,17 

Ходьба по прямій із 

закритими очима, 

см 

89,20±12,81 23,50±4,48 37,00±6,87 64,10±7,64 80,00±11,44 28,00±5,66 

55,58±6,31
1
 39,14±4,85 

Здатність до збереження рівноваги 

Проба Яроцького, с 85,20±5,42 46,63±2,86 65,00±10,16 54,55±7,19 40,33±6,40 67,55±14,30 

63,96±6,07
1
 48,52±6,71 

Методика Бесс, 

бали 

1,20±0,26 6,00±0,46 1,00±0,18 2,30±0,40 6,33±0,54 6,17±0,61 

2,56±0,33
3
 6,22±0,40 

Здатність до координованості рухів 

Три перекиди 

вперед, с 

2,96±0,05 4,31±0,14 2,97±0,05 3,00±0,16 3,19±0,14 4,89±0,22 

3,25±0,11
3
 4,32±0,19 

Тест “гімнастична 

стінка”, с 

5,88±0,28 3,15±0,05 4,80±0,11 4,87±0,22 7,55±0,29 5,41±0,41 

4,72±0,17
2
 5,94±0,31 

Примітки: Відмінності між показниками представників екстремальних видів спорту та ігрових: 

1 – на рівні статистичної тенденції (р < 0.10);  2 – достовірні (р < 0.05); 3 – достовірні (р < 0.01). 

 

Слід відзначити достовірну різницю цього показника у представників BMX-

спорту та інших екстремальних видів спорту – (-0,11±0,09) с проти (0,40±0,07) с у 

представників скейтбордингу (t = 2,32; р < 0,05); фрістайлу (t = 2,39; р < 0,05). 

При відтворенні 30-секундних інтервалів достовірна різниця у значеннях 

показника відтворення часу спостерігалася між представниками паркуру та інших 

екстремальних видів рухової активності – фрістайлу (t = 2,90; р < 0,05); BMX-спорту 

(t = 4,61; р < 0,01); скейтбордингу (t = 2,41; р < 0,05). 

Слід відзначити, що у відповідях представників екстремальних видів рухової 

активності при диференціювання 5-секундних і 30-секундних інтервалів часу, за ви-

нятком BMX-спорту, переважали помилки зі знаком “+”, що вказує на внутрішню 

тенденцію уповільнення в сприйнятті часу. Переважання запізнілих реакцій свідчило 

про переважання гальмівних процесів. Причиною цього могла бути втома, астенічні 

емоції, наприклад, поганий настрій, низький рівень мотивації і т. п. Якщо у відповідях 

переважають помилки зі знаком “–”, це вказує на внутрішню тенденцію прискорення 

часу. Причиною такої помилки в сприйнятті часу є мобілізація сил і енергії, стенічні 

емоції, наприклад, гарний настрій, високий рівень мотивації та ін. Випереджальна 
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реакція вказує на неврівноваженість нервових процесів з переважанням збудження, що 

було властивим юним баскетболістам. Значення відповідних показників у представ-

ників BMX-спорту було близьким до заданих інтервалів, що свідчило про 

урівноваженість нервових процесів. Розглядаючи результати цього тесту, необхідно 

пам’ятати, що виявлені тенденції до “прискорення” або “уповільнення” часу не є 

стійкою властивістю психіки. Отриманий результат всього лише наслідок актуального 

стану, який може бути досить нестійким, короткочасним, ситуативним [1]. 

Слід відзначити, що у відповідях представників екстремальних видів рухової  

Для представників екстремальних та ігрових видів рухової активності на рівні 

статистичної тенденції також спостерігалися відмінності у значеннях показника ходьба 

по прямій із закритими очима. Середнє значення відхилення для представників екстре-

мального спорту становило (55,58±6,31) см проти (39,14±4,85) см у представників 

ігрових видів спорту (t = 2,41; р < 0,05). 

Здатність орієнтуватися у просторі та у часі при виконанні рухових дій вимагає 

певної стійкості тіла [9]. Збереження рівноваги важливе як у статичних положеннях 

тіла, так і у динамічних рухах. 

У представників екстремальних видів рухової активності за результатами тесту 

на динамічну рівновагу за методикою Бесс відзначено достовірно меншу кількість 

помилок, ніж у представників волейболу і баскетболу – (2,56±0,33) проти (6,22±0,40) 

(t = 7,07; р < 0,01), проте відмінності у результатах тесту на статичну рівновагу, 

визначені за пробою Яроцького, спостерігалися тільки на рівні статистичної тенденції – 

(63,96±6,07) с проти (48,52±6,71) с (t = 1,71; р < 0,1) відповідно.  

При дослідженні координаційних здібностей підлітків слід враховувати, що 

ключовими компонентами усіх координаційних здібностей є синхронізація рухових і 

вегетативних функцій, перерозподіл м’язових зусиль у просторі і у часі, міра взаємодії 

сенсорних систем, рівень міжм’язової та внутрішньом’язової координації [9]. 

За результатом тесту “три перекиди вперед” значення показника у представників 

екстремальних видів рухової активності достовірно кращі, ніж у представників ігрових 

видів. Середнє значення у першій групі становило (3,25±0,11) с, а у другій групі значно 

нижчий – (4,32±0,19) с (t = 4,99; р < 0,01). Слід відзначити, що найнижчі значення мали 

представники паркуру і BMX-спорту – (2,96±0,05) с. Проте у тесті “гімнастична стінка” 

спостерігалася протилежна картина – значення показника у цьому тесті в представників 

першої групи (4,72±0,17) ум.од. були достовірно меншими, ніж у юних баскетболістів і 

волейболістів (5,94±0,31) ум.од. (t = 3,52; р < 0,01).  

Відсотковий розподіл за рівнями ІПКЗ показав, що низького рівня розвитку 

координаційних здібностей у представників обох груп не виявлено, нижче середнього 

мали 6,38% представників екстремальних видів та 31,91% представників ігрових видів 

рухової активності, 36,17% та 44,68% відповідно мали середній рівень, вище 

середнього рівень – 44,68% та 23,40% представників обох груп відповідно (рис. 2). Слід 

зазначити, що високий рівень виявлено тільки у представників екстремальних видів 

рухової активності (12,77%) (χ
2
 = 9,98; р < 0,05). 

Таким чином, можемо пропонувати використання засобів з елементами 

екстремальних видів рухової активності для покращення здатності до управління 

просторово-часовими характеристиками, розвитку динамічної рівноваги та інтегральної 

координованості рухів з програм занять екстремальними видами спорту, а засоби 

формування розвиваючого ефекту у проявах статичної рівноваги використовувати як 

підтримуючі для заняття. 



 
Ольга Андрійчук. Особливості реабілітації жінок після мастектомії з психоемоційними порушеннями   

 

109 

 

 
Рис. 2. Розподіл учасників експерименту за інтегральним показником  

координаційних якостей: * – достовірні відмінності (р < 0,05). 

 

Висновок. 

Досліджено координаційні якості  

Встановлено вірогідно вищий рівень сформованості координаційних здібностей 

у підлітків чоловічої статі 13–14 років, які займаються екстремальною та ігровою 

руховою діяльністю, порівняно з їх однолітками, які віддають перевагу виключно 

ігровій діяльності. 
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МЕТОДОЛОГІЯ ОСВІТИ ГРАВЦІВ У ТЕНІС  

НА ПОЧАТКОВОМУ ЕТАПІ НАВЧАННЯ 

 
У цій статті розглядається система підготовки тенісистів на початковій стадії на основі 

детермінації та аргументації змісту програми “Tennis 10s”, що запропонована Міжнародною федерацією 

тенісу. Завдяки застосуванню наукового підходу щодо базових концепцій підготовки тенісистів на 

початковій стадії тренування було проведено спробу висвітлити думку тренерів щодо теми, що 

досліджується. Практична цінність дослідження полягає у визначенні та аргументації ефективності 

системи навчання та методології виховання тенісистів на початковому етапі навчання на основі 

отриманих практичних результатів на соматичних, рухових та тактичних показниках. Ця робота пов’язана 

з тим, що концепції програми “Tennis 10s” використовувалися у навчанні, освітньому процесі молодих 

тенісистів. Забезпечивши дітям можливість грати з м’ячами, ракетками на відповідних етапах рухового та 

соматичного рівня підготовки, було створено сприятливі умови для реєстрації позитивних результатів при 

проведенні технічних випробувань. Таким чином, необхідний і дуже важливий етап підготовки та навчання 

дітей до 10 років на рівнях. Отже, були виділені переваги, ефективність та значення програми “Tennis 10s”.  

Ключові слова: методологія, освіта, фаза тренування, початкова фаза, тренувальний процес, 

спортивна підготовка, теніс, тенісисти. 

  
Іn this article is examined the training system of refinement problem of tennis players at the initial 

phase, based on determination and program content argumentation “Tennis 10s”, proposed by the International 

Tennis Federation. Through the approach of a scientific content regarding   basic concepts of tennis players’ 

training at the initial training phase was carried on the attempt to highlight  the coaches’ opinions regarding the 

researched topic. The practical value of the investigation consists in determination and argumentation of 

training system efficiency and methodology of tennis players’ education at the initial training phase, on the base 

of gained practical results at the somatic, motional and tactical indices. This work is due to the fact that were 

used the  program’s concepts reasonably “ Tennis 10 s” in the training, education process of the younger tennis 

players. Affording to children the possibility to play with balls, rackets and on proper areas of motional and 

somatic training level, it was created the favorable situation for the registration of positive results at the 

technical tests.  Thus, the phasing training and education process of the children till 10 years on levels is neces-

sary and very important.  Consequently, the advantages, efficiency and importance of program “ Tennis 10 s” 

were highlighted.  

Key words: methodology, education, training phase, initial phase, training process, sports 

training, tennis, tennis players, the content of program. 

 

The actuality. The sport represents one of the most social, dynamic activities that has 

as goal the human being improvement. That’s why appeared as justified the specialists’ 

preoccupation on executing periodically the out look analysis, as a goal of currents’ discovery 

of its  evolution with performance sports priority and athletes’ training system. 

The system quality of the tennis players training of the age till 10 years has a very big 

importance. At  the initial training phase  are placed the development bases and technical, 

tactical physical education etc. of the future tennis player. 

Recently on global level, the mass development  problem of tennis and effective  and 

appropriate training of children till 10 years old was discussed within conferences, seminars 

and researches. Therefore, has appeared the program “Tennis 10s”, which is a new program  

of The Tennis International Federation meant to the children till 10 years old, implemented in 

Romania and The Republic of Moldova. 

The program is supported through the official modifications executed by ITF in 

regulation, which prohibit the organization of contests with standard balls, on the areas of 

standard dimensions, for the children till 10 years old, beginning with 2012 year.  

Analyzing the specialized literature of specialty [1, 2, 3, 4, 5, 6, 7], we scientifically 

underlined the research and convinced  that the quality of training system of beginner players 
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is very important and made the conclusion that the training  methodology  “tennis 10 s” of 

tennis players at the initial training phase has an intensified degree of importance, having as a 

goal the  harmonious, efficient and right development of the children till 10 years old. 

Thus, the actuality of topic chosen by me is very big and relates to modern tendencies 

in the education domain of   tennis players at the initial training phase. 

The research hypothesis.  It was proposed that the application in practice of program 

content “tennis 10s”, will contribute to the improvement of the younger tennis players’ 

results, pointing out the training methodology efficiency and confirming the methods and 

concepts of domain. 

The purpose of research consists in the development of the tennis players training 

system at the initial training phase, in the base of program content argumentation and  

determination “Tennis 10s” proposed by the Tennis International Federation.  

The aims of research. For the achievement of formulated purpose it were proposed 

the next aims: 1. Concepts’ analysis regarding the theory and practice of the tennis players 

training system. 2. The level appreciation of the tennis players’ training at the initial training 

phase. 3. The prominence and determination of the elements of tennis players training till 10 

years old, through the  continuous implementation of the tennis players training concepts and 

methodology at the initial training stage “tennis 10 s”. 4. The theoretical-methodical 

argumentation of the tennis players training system till 10 years old. 

The subjects of research. As subjects within executed researches have evolved the 

tennis players with an age till 10 years old who activates within the Republican Tennis 

Specialized Sports School from Chisinau.  

The experimental basis of the researches was represented by the specialized grounds 

and sports halls for tennis game, sports equipment and inventory for measurements and 

recordings within the Republican Tennis Specialized Sports School from Chisinau.  

For the elaboration of this research it was realized a complex methodological processing 

for the examination of different aspects regarding system content of tennis players training 

generally, focusing on the training system of tennis players with an age till 10 years old and also 

focusing on the concepts and methodology of tennis players training at the initial training phase, 

supported and implemented by the tennis international federation – “tennis 10 s’. 

For the realization of proposed tasks, it were used general and specific methods of 

physical education and sports domain: the analysis of specialty literature; the method of 

pedagogical observation, the inquiry as a sort of questionnaire; the testing of somatic 

development; the testing of motional training; the testing of technical training; the peda-

gogical experiment; the comparative method; the statistical- mathematical method of the dates 

process. 

The research organization and evolution. The research took place within Re-

publican Tennis Specialized Sports School from Chisinau. The research consisted in three 

phases, as follows : 

The first phase took place in the interval may–august 2014 and comprised the 

selection from specialty bibliography of materials that contain aspects regarding the proposed 

topic for the research and sociological questionnaire. 

The second phase took place in the period September 2014 – august 2015. It took 

place the proper experiment with the experimental group, it was done the measures of soma-

tic, motional and technical indices over the sample of comprised subjects in this research.  

The third phase consisted in the research completion, during the period September–

November 2015, it was done the dates process, interpretation and comparison.  

The research results. The sociological questionnaire had as a goal the identification 

and prominence of advantages, concepts implementation, tennis 10 s methodology in the 
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training system of tennis players at the initial training phase, the identification of coaches 

attitude regarding the tennis 10s program and also the degree importance of this program for 

younger athletes.  

The results of questionnaire demonstrated that coaches have a positive attitude beyong 

the tennis 10 s program, the methodology being practicable, having an advanced degree of 

efficiency and a very big importance in the training process of tennis players at the initial 

training phase.  

After it was executed the questioning of coaches  and coaches’ assistants, followed the 

pedagogical observation and was formed the list of experimental group, composed by 25 

children, which train within tennis specialized sports school. 

At the next phase of the proper experiment it was realized the indices of somatic 

measures, its results are presented in the tabl. 1. 
Table 1 

The statistics of comparative analysis, that characterizes  height indicator, of different 

age children involved in research  (n=25, 12B, 13G) 

The year 

of birth  

Boys  Girls  

 ±m t P  ±m t P 

2006 127,48±1,24 3,20  

P<0,01 

126,34±1,29 2,13 

 

 

P<0,05 2005 133,06±1,23 130,20±1,28 

2004 140,08±1,28 3,96 P<0,01 136,52±1,26 3,53 P<0,01 

  

The analysis of dates regarding the height average demonstrated that the boys born in 

2006 have the height average of 127,48±1,24 cm, but the girls have the height average about 

126,34±1,29 cm. The boys born in 2005 have the height average of 133,06±1,23 cm, but the 

girls of the same age have the height average of 130,20±1,28 cm. For the boys born in 2004 

the height average is about 140,08±1,28 cm, but the girls about 136,52±1,26 cm. 

  It is known that the hitting optimal extent for the right and lapel hits it is considered 

the interval between the hip and player’s shoulder. For this we consider that we have to train 

the children with soft balls and small rackets, but the training phasing on levels is necessary 

for children till 10 years old. 

  Thus, analyzing the heights average of the involved children in the research, we have 

arrived to the conclusion that the tennis 10 s program, fits to the children height indicator, 

which allows us to notice that, the methodology is viable and has an increased importance 

degree, in the process of younger athletes training.    

    The next analyzed somatic indicator is the weight. In the tabl. 2 we have  presented 

the analysis of comparative averages, which characterizes the weight indicator, of different 

aged children involved in the research.  
Table 2  

The statistics of comparative analysis, that characterizes weight indicator, of different 

aged children involved in research  (n=25, 12B, 13G) 

The year 

of birth 

Boys Girls 

 ±m t P  ±m t P 

2006 27,11±1,84 0,50 

 

 

P>0,05 

25,82±1,23 0,98 

 

 

P>0,05 
2005 28,43±1,90 27,53±1,24 

2004 35,62±1,83 2,73   P<0,05 32,63±1,20 2,96 P<0,01 

 

The gained results allow to conclude that tennis 10 s program, corresponds to the 

children’ weight indicator. The children do not have enough strength to play with standard 
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balls and big rackets at this age. Consequently the children must be trained with soft balls and 

small rackets, and the training phasing on levels is necessary for the children till 10 years old.  

The results analysis gained by involved subjects in the research, at the somatic 

development demonstrated that tennis 10 s program is very important in the training process 

of tennis players at the initial training phase, being checked with the height and weight indices 

offering to the children the possibility to grow technical and physical, more harmonious and 

faster etc. The somatic height indicator at the boys and girls represents a meaningful growth  

P<0,01, while the weight one at the boys represents a meaningful growth with  P<0,05, but at 

the girls with P<0,01. 

In conclusion, we mention the fact that the measurement’s results of somatic indices 

have demonstrated, that the tennis 10s program is very important in the training process of 

tennis players at the initial stage, being correlated with the height and weight indices, offering 

to the children the possibility to grow technical and physical more harmonious and faster etc. 

Because in the contemporary methodology of scientific research, the  indices motional  

testing for the majority of sports frames are realized through a system of samples and control 

norms established at the national and international level by the specialty federations as 

follows: Running speed (30 m); long jump from standstill; throwing the Oina’ ball. 

These applied events have permitted to gain concrete dates regarding the level of 

motional development and physical training of the subjects involved in the research sample.  

The first realized control event was the speed running 30 m. This event was executed 

with start “standing”, timed in the same conditions: at the movement from the back, from two 

attempts it was considered the best time. 

The statistics of comparative analysis, at the speed running 30 m, of the children of 

different ages involved in research is presented in the chart 3.From presented dates in the 

chart it can be noticed that during the period of research, the boys from all age categories have 

registered better results than the girls with an insignificant growth P>0,05 (tabl. 3). 
Table 3 

The statistics of comparative analysis, at the speed running 30 m, of the children of 

different ages involved in research (n=25, 12B, 13G) 

Year of 

birth 

Boys girls 

 ±m t P  ±m t P 

2006 6,075±0,18 1,33 

 

 

P>0,05 

6,125±0,16 1,30 

 

 

P>0,05 
2005 5,75±0,17 5,825±0,18 

2004 5,4±0,16 1,52 P>0,05 5,56±0,17 1,10 P>0,05 

 

The next control test performed was the long jump from standstill. This kind of jump 

test was used in order to measure the feet expansion. The test was performed as follows: the 

subject after a moose, consisting of bending-stretching knees and swinging arms attached to 

the trunk (back, forward), made a sudden thrust and detachment on both feet. The physical 

exercise highlights not only the legs expansion, but also coordination of all movements. 

The comparative analysis of averages, for the jump in length, of different aged 

children included in the research is presented in Table 4. From the table it can be observed 

that for all ages the boys results at jumps in length have a significant increase P<0.05, but 

girls P<0.01 (tabl. 4). 

The next control test was realized by throwing the “Oina” ball. This test is designed to 

measure upper limb explosive force, requiring concomitant indicators of force, speed of 

execution, coordination, etc., that materializes the explosive potentiality of the arm. 
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Table 4 

 The averages comparative analysis, for the jump in length, of different aged children 

included in the research (n = 25, 12B, 13G) 

Year of 

birth 

Boys Girls 

 ±m t P  ±m t P 

2006 1,34±0,03  

1,90 

 

 

P <0,05 

 

1,28±0,03  

2,50 

 

P<0,01 

 
2005 1,42±0,03 1,37±0,02 

2004 1,51±0,02 2,50 P<0,05 1,48±0,03 3,05 P<0,01 

 

The comparative analysis of averages, from throwing the “Oina” ball, of different aged 

children included in the research is presented in Table 5. Thus the methods and concepts 

“Tennis 10s” have a high degree of efficiency practice by highlighting a set of advantages. 

Therefore, the program is very important in the education of children aged up to 10 years. The 

throwing of “Oină” ball, both boys as well as girls, the results show a significant increase 

P<0.001, except the ages 2006, 2005 where girls had P<0.05 (tabl. 5). 
Table 5  

The comparative analysis of averages, from throwing the “Oina” ball, of different aged 

children included in the research (n=25, 12B, 13G) 

Year of birth Boys Girls 

 ±m t P  ±m t P 

2006 15,25±0,53 4,37 

 

 

P<0,001 

10,5±0,46 2,34 

 

 

P<0,05 
2005 18,75±0,60 12,0±0,45 

2004 21,75±0,50 3,84 P<0,001 14,78±0,43 4,48 P<0,001 

 

Eventually, following motional indicators, we concluded that children must neces-

sarily play on small fields, with small rockets and soft balls. The level of physical and motion 

development at this age does not allow children to play technically correct, tactically with 

standard balls, with big rockets and on great large areas. 

The division of the training process, of tennis players up to 10 years, on red, orange 

and green levels is mandatory. We believe that during the training, children develop physi-

cally, obtaining strength, speed, etc., in other words “grow” with age, respectively the tennis 

“grows” also. 

Thus, methods and concepts “Tennis 10s” have a high degree of practice efficiency, 

highlighting  a set of advantages. Therefore, the program is very important in the education of 

children aged up to 10 years. 

After being measured and analyzed, the motional indicators at the next stage of 

research it was switched to measuring and analyzing technical indicators of sample subjects. 

In tennis, technique is important, first of all through economist and efficiency of 

movements made. Technical training in tennis at various stages of preparation, including the 

initial, should not be emphasized in isolation, because it is closely related to tactical physical 

and psychological preparation etc. At the initial stage of training, the child must develop in 

parallel both technically as well as physically and tactically. This approach will enable the 

problem of young tennis players to develop harmoniously and correctly. 

In testing technique process of tennis players included in the research, I have noticed 

that the degree of children interest depends directly on technical successes. That is, the better 

child realizes the task at the technical level, the greater is his interest to training process. In 

order to get the technical task accomplished successfully and children to have increased 
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interest in the training process, they necessarily must play rocket, tennis balls and on the 

fields with the appropriate level of their motional, physical and technical development,. This 

aspect demonstrated once again the importance of the methodology ’Tennis 10s’ 

In the research process it were analyzed the following technical elements of the 

subjects: right kick; left kick; service; right and left palm.  

The first technical elements tested were left and right blows. So it was tested the 

passed ball placing through right and left shot in the targets set. The tested player moves near 

baseline (corresponding to the level of play) and hits from 50 alternating played shots (right / 

left) target. It is estimated by one point the achievement of the free target chosen. 

Thus, the average of points obtained by the boys born in 2006 at right blow is 13 

points, and the left is 10.5 points and respectively for the girls the blow at the right side is 

13.25 points, and the left is 11.5 points. 

The average of points got by boys born in 2005 at the right blow is 15.5 points, while 

the left is 14.5 points, for the girls shot from the right side is 15.75 points, and the left is 14.0 

points. 

For the boys born in 2004, the average of points obtained at the right blow is 18.75 

points, and the left is 16.25 points; respectively for girls the right blow is 17.2 points, while 

the left – 15.2 points. In the Table 6 are presented the averages of points earned by the 

children included in the research, at the implementation of left and right blows (tabl. 6). 

`   
Table 6 

The averages of points earned by the children included in the research, at the 

implementation of left and right blows (n=25) 

Year of birth Right blow 

 boys, points 

Left blow 

 boys, points 

Right blow 

 girls, points 

Left blow 

 girls, points 

2006 13 10,5 13,25 11,5 

2005 15,5 14,5 15,75 14,0 

2004 18,75 16,25 17,2 15,2 

 

Another technical element tested was the service. The testing involves the service 

sending on hotspots. The player carries out a total of 16 services, always alternative, 2 – the 

right and 2 – to the left. It serves two times the target no. 1 and then twice in the target no. 3 

then goes back to hitting the target right and then left No.2 hitting the target no. 4. It is 

appreciated reaching the target place with 2 points, hitting a corresponding rough spot with 

0.5 points, unsuccessful services– 0 points.  

The analysis of the results obtained at this element is shown in Table 7. So, the 

average of points obtained by the boys born in 2006, included in this research, at the service 

performance is 15.5 points, and the average of points for girls is 15.75 points. 

The average of points got by the subjects born in 2005, included in this research, at the 

service performance is 18.0 points for boys and respectively 17.75 points for girls. 

At the same index for boys born in 2004, the average of points for the service 

performance is 18.5 points, and the average of points for girls is 18.0 points (tabl. 7). 
 

Table 7 

The average of points obtained by the children, included in this research, at the service 

performance (n=25) 

Year of birth Service, boys, points Service. girls, points 

2006 15,5 15,75 

2005 18,0 17,75 

2004 18,5 18,0 
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The last technical element tested was right and left volley. Testing involves sending 

the volley ball in the designated space. The player hits the ball 50 times, alternating right and 

left, in the space designated. It is estimated by one point the achievement of the free chosen 

target. 

The analysis of the results obtained at the final stage of the research is presented in 

Table 8. Thus, the average of points for the boys born in 2006, included in this research, the 

left and right boys’ execution volleyball is 15.75 points and respectively girls’ is 15.25 points. 

For the boys born in 2005, the averages of points for a volleyball left and right 

execution is 18.75 points, and the average obtained by the girls included in the survey, the left 

and right execution volleyball is 18.25 points. 

The averages of points for the boys born in 2004, included in this research, at the left 

and right execution volleyball is 23.75 points, and the average points for girls born in 2004, 

included in the survey, the execution left and right volley is 21, 2 points (tabl. 8). 

 
Table 8 

The averages of points accumulated by the children, included in this research, at the left 

and right execution volleyball (n=25) 

Year of birth Boys volley, points Girls volley, points 

2004 15,75 15,25 

2003 18,75 18,25 

2002 23,75 21,2 
  

Analyzing the results obtained by the subjects included in the research, at the hints of 

technical preparation, we concluded that these data are quite good. Absolutely all subjects 

included in the research, even those of the lowest age, demonstrated a high level of technical 

training. This is due to the fact that the concepts used were the ’Tennis 10s’ in the preparation 

and training of young tennis players. 

By providing children the opportunity to play with balls, tennis rackets and 

appropriate level of somatic and motional training, we have created favorable situation for 

registering positive results at the technical testing. 

Thus, dividing training process, training for children under 10 years on levels is 

mandatory and very important. Therefore, it were highlighted the advantages, efficiency and 

the importance of the ’Tennis 10s’. 

In conclusion, we note that the results of technical training level testing, is a very 

important argument in favor of practical training system used, of the tennis players aged up to 

10 years. 
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УДК 796–053.7: 378           Віталій Кліщ, Сергій Попель 

 

ДИФЕРЕНЦІЙОВАНЕ ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ УЧНІВ 

МОЛОДШИХ КЛАСІВ З ВРАХУВАННЯМ ЇХ СОМАТОТИПУ 

 
Для підвищення ефективності фізичного виховання учнів молодшого шкільного віку загально-

освітніх установ необхідно істотно змінити зміст уроків фізичної культури, зробити їх приваб-

ливішими, доступнішими і цікавішими. У статті розглядаються питання вдосконалення диференційо-

ваного фізичного виховання молодших класів, що вчаться, на основі обліку їх типологічних особливостей 

і застосування типоспецифічних засобів, методів і форм фізичного виховання, направлених на підвищен-

ня рівня здоров’я, фізичної підготовленості, інтересу до занять фізичними вправами. В ході дослі-

дження доведена необхідність застосування технології диференційованого фізичного виховання учнів 

загальноосвітніх установ з урахуванням особливостей їх соматотипу, яка направлена на підвищення 

якості навчального процесу, фізичне вдосконалення і різносторонній фізичний розвиток. 

Ключові слова: диференційоване фізичне виховання, молодші школярі, соматотип. 

 

For increase of efficiency of physical training of junior school age pupils at educational institutions, it 

is necessary to change drastically the content of physical culture lessons, to make them more attractive, 

available and interesting. The article considers the issues of improvement of differentiated physical training 

system for junior school pupils on the basis of their typological peculiarities accounting and application of type-

specific means, methods and forms of physical education, aimed at improving the level of health, physical 

fitness, and the interest in physical exercises studies. The need in use of the differentiated physical training 

technology for the pupils at educational institutions, taking into account their typological features, which is 

directed on improvement of quality of the educational process, physical fitness improvement and versatile 

physical culture development has been proved during the research. 

Key words: differentiated physical education, junior schoolchildren, , somatotype. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. В останнє 

десятиріччя в Україні відмічене подальше погіршення стану здоров’я і рівня фізичної 

підготовленості школярів, прояв дисгармонійності їх фізичного розвитку та суттєве зни-

ження фізичної працездатності [2, 4, 15, 16]. Для підвищення ефективності фізичного 

виховання учнів молодшого шкільного віку загальноосвітніх установ необхідно істотно 

змінити зміст уроків фізичної культури, зробити їх привабливішими, доступнішими і 

цікавішими, використовувати такі засоби фізичного виховання для розвитку фізичних 

здібностей, формування рухових умінь і навиків, які би з одного боку враховували їх 

соматотип, а з іншого – дозволяли привчити дітей до самостійного виконання фізичних 

вправ, які їм в більшій мірі властиві, сформувати основи відповідних знань [1, 3, 6, 9, 19]. 

Аналіз сучасного стану фізичного виховання учнів молодшого шкільного віку 

загальноосвітніх установ [5, 7, 10, 11] дозволив виявити ряд значущих суперечностей 

між: – теоретичними положеннями фізичного виховання учнів і методичними спо-

собами їх реалізації в умовах загальноосвітніх установ; – змістом сучасних програм по 

фізичній культурі, формами занять, оцінковими вимогами і недосконалістю педаго-

гічних технологій та умов для їх реалізації в загальноосвітніх установах [12, 19, 20]. 

Необхідність подальшого пошуку напрямів диференціювання фізичного вихо-

вання учнів молодшого шкільного віку послужила теоретичною основою, яка визна-

чила актуальність цього дослідження. 

Методи і організація дослідження. В соціолого-педагогічному дослідженні, 

присвяченому вивченню характеристик особистісно-мотиваційної складової в структу-

рі фізичної культури особистості, взяло участь 109 учнів молодшого шкільного віку за-

гальноосвітніх установ м. Івано-Франківська (гімназія № 2) і м. Тернополя (ліцей № 1). 

Рівень фізичної підготовленості визначали за рекомендаціями В.М. Сергієнко 

[13] враховуючи результати виконання наступних фізичних вправ: метання набивного 

м’яча, нахил тулуба вперед, біг на 30 і 1000 м, згинання і розгинання рук в упорі лежа-

© Кліщ В., Попель С., 2017 



 
Віталій Кліщ, Сергій Попель. Диференційоване фізичне виховання учнів молодших класів...  

 

119 

чи, стрибок в довжину з місця, стрибок вгору з місця, утримання тіла у висі на перекла-

дині, підтягування на перекладині, човниковий біг 3х10 м, підняття і опускання тулуба, 

6-хвилинний бігу, стрибки з скакалкою. 

Соматотип учнів визначали за способом И.И. Саливон і співавт. [12] з урахуван-

ням антропометричних показників [13], статі дітей [21] і темпів біологічного дозрі-

вання і розвитку [14, 15]. 

В проведеному педагогічному дослідженні нами вивчалися основні напрями 

диференціювання фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку, визначалася 

значущість показників фізичної підготовленості учнів, що належать до різного сома-

тотипу [12]. При виконанні вправ навчальної програми, оцінювалися показники фізич-

ної підготовленості учнів з урахуванням особливостей їх антропометричних характе-

ристик, визначалися особливості особистістно-мотиваційної складової в структурі фі-

зичної культури особи учнів молодшого шкільного віку [11, 16]. 

Отримані результати обробляли методами параметричної статистики за допомо-

гою програми “Statistika–5”. 

Результати дослідження та їх обговорення. Результати дослідження свідчать про 

те, що велика частина учнів усвідомлюють позитивний вплив занять фізичними вправами 

на стан здоров’я, рівень фізичної підготовленості і фізичного розвитку. На це вказують 

роботи інших авторів [17–21], які показали таку ж закономірність в учнів середніх і 

старших класів. Як головні мотиви занять фізичною культурою у хлопчиків виділялися 

такі: “стати сильним, спритним” (гімназії – 40,3%; ліцей – 46,9%), “для самооборони” 

(гімназії – 19,4%; ліцей – 14,1%), “для формування красивої фігури” (гімназії – 16,1%; 

ліцей – 14,0%). Їх сумарний внесок в спектрі думок складає 67,7% і 75,0% відповідно. 

У дівчаток, що навчаються в загальноосвітніх установах різного типу, значу-

щість мотивів занять фізичною культурою дещо інша. 

Найважливішими для них є такі мотиви, як “формування красивої фігури” (гім-

назії – 47,8%, ліцей – 51,5%); “для зміцнення здоров’я” (22,4% і 22,7% відповідно); 

“можливість упевнено відчувати себе серед однокласників” (20,9% і 15,2% відповідно). 

Аналіз даних опитування щодо переважного вподобання того чи іншого виду 

спорту показав, що більшість хлопчиків хотіли б займатися такими поширеними вида-

ми спорту, як спортивні ігри (футбол, волейбол, баскетбол, теніс), гімнастика, легка 

атлетика і плавання. Тоді як у дівчаток популярністю користуються спортивні ігри, гім-

настика (спортивна, художня, аеробіка, шейпінг) і плавання. 

Виявлені особливості особистістно-мотиваційної сфери в учнів молодшого 

шкільного віку дають можливість ефективно планувати, організовувати і здійснювати 

виховну, оздоровчу і спортивно-масову роботу в загальноосвітніх установах різного 

типу [1, 3, 4, 8]. 

Загальний руховий режим учнів гімназій і ліцеїв істотно поступається норма-

тивним показникам, що забезпечують нормальний розвиток функціональних резервів 

фізіологічних систем організму [5, 6, 16, 20]. 

Так, у хлопчиків сумарна навчальна діяльність (у загальноосвітній установі і в 

процесі виконання домашніх завдань) складає 8,7 годин, у дівчаток – 9,2 годин. 
Таким чином, в учнів гімназії і ліцею високий відсоток часу витрачається на уч-

бову діяльність і виявляється явний дефіцит добового бюджету часу на рухову актив-
ність. Вивчення автентичності показників фізичної підготовленості в учнів молодшого 
шкільного віку дозволяє говорити, що показники метання набивного м’яча, нахилу ту-
луба вперед, бігу на 1000 м, згинання і розгинання рук в упорі лежачи, стрибка в дов-
жину з місця, бігу на 30 м, утримання тіла у висі на перекладині, підтягання на пере-
кладині мають прийнятну і високу надійність (r=0,80-0,86), а результати стрибка вверх 
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з місця, човникового бігу 3–10 м, підняття і опускання тулуба, 6-хвилинного бігу – по-
мірну відтворюваність (r=0,60-0,75). Стрибки з скакалкою мають низьку відтворність 
(r=0,50-0,57). За результатами виконання одних вправ (човниковий біг 3–10 м, біг 30 м) 
коефіцієнти узгодженості низькі (r=0,40-0,48), за іншими (стрибок у вгору з місця, 
згинання і розгинання рук в упорі лежачи, підтягання на перекладині) знаходяться на 
середньому рівні (r=0,62-0,69), а за такими як метання набивного м’яча, біг 1000 м, 
підняття і опускання тулуба, нахил тулуба вперед, стрибки з скакалкою, стрибок в 
довжину з місця, 6-хвилинний біг – достатньо високі (r=0,86-0,92). 

При цьому, одні вправи (стрибок в довжину з місця, біг 30 м, стрибок вгору з 
місця) інформативні для результатів бігу, стрибків і метань (r=0,44-0,83). Інші (метання 
набивного м’яча, біг 1000 м, човниковий біг 3–10 м, згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи, нахил тулуба вперед, 6-хвилинний біг, підтягання на перекладині) є інформа-
тивними тільки в окремих вправах навчальної програми. 

Тому, на нашу думку, необхідно змінити набір тестових завдань для оцінки фі-
зичної підготовленості учнів гімназій і ліцеїв, включаючи біг 30 м, стрибок в довжину з 
місця, човниковий біг 3х10 м, нахил тулуба вперед, згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи (хлопчики), підтягування на низькій перекладині (дівчатка), біг 1000 м. 

На це вказують також інші автори [1, 2, 6], які пропонують урізноманітнити тес-
тові завдання і враховувати при цьому не тільки біологічний чи паспортний вік, але й 
моторний тип, окремі психологічні характеристики (наприклад, тип темпераменту чи 
тип нервовї системи) та ряд інших показників [3, 5, 13, 19, 20]. 

Розгляд основних напрямів диференціювання фізичного виховання учнів молод-
шого шкільного віку гімназій і ліцею показав, що найбільше число хлопчиків (гімназії – 
67,7%; ліцей – 68,5%) і дівчаток (гімназії – 65,4%; ліцей – 65,6%) відносяться до тора-
кального типу статури. Інші учні приблизно в однаковому співвідношенні відносяться 
до астеноїдного (хлопчики відповідно 10,4% і 10,5% і дівчатка – 11,6% і 11,4%), м’я-
зового (хлопчики відповідно 10,2% і 10,7% і дівчатка – 11,2% і 11,7%) і дигестивного 
(хлопчики відповідно 10,1% і 10,2% і дівчатка – 11,5% і 11,1%) соматотипів. 

Наші дані узгоджуються з результатами дослідження інших авторів [1, 4, 6, 7, 
16], які досліджували розподіл соматотипів у дітей різного віку в інших областях Ук-
раїни та за кордоном [17, 21]. 

Аналіз співвідношення контингенту учнів у віці 7–10 років показав, що у біль-
шості обстежуваних хлопчиків (гімназії – 70,2%; ліцей – 71,7%) і дівчаток (гімназії – 
71,5%; ліцей – 72,8%) паспортний вік відповідає біологічному віку. 

Учні різних соматотипів по-різному диференціюються за рівнем розвитку фізич-
них здібностей. Так, учні м’язового соматотипу мають перевагу перед своїми одноліт-
ками, особливо за рівнем розвитку швидкісних і швидкісно-силових здібностей. Най-
вищий рівень розвитку координаційних здібностей і швидкісної витривалості виявле-
ний в учнів торакального соматотипу. Показники гнучкості найменше залежать від 
особливостей соматотипу учнів, що підтверджується даними представленими в роботах 
виконаних на базі кафедри теорії та методики фізичної культури і спорту Прикарпат-
ського національного університету імені Василя Стефаника: Р.В. Арламовського [6, 7] 
О. П. Скавронського [16], І. Іванишин, А. Корсак, І. Султанової [19], О. Лемака [20]. 

За більшістю проаналізованих характеристик (окрім метання набивного м’яча) ді-
ти дигестивного соматотитипу помітно поступаються в результативності рухових завдань. 

Диференціювання учнів за відношенням до фізичної культури дозволило вияви-
ти чотири особистістно-мотиваційні групи дітей: 1) із стійко-позитивним відношенням 
(23,4%), 2) ситуативно-позитивним (36,7%); байдужим (27,8%) і негативним (12,1%) 
відношенням. 
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У 7–10-річних учнів з віком виразно простежується негативна тенденція відно-
шення до фізичної культури: постійно збільшується (від 30,0 до 65,0%) частка байду-
жих і негативно відносяться до занять фізичною культурою, що обумовлює необхід-
ність кардинально змінювати зміст і наповненність уроків фізичної культури різними 
засобами і способами проведення уроків в учбових закладах різного типу. 

Аналіз показує, що учні молодших класів, характеризуються різним відношен-
ням до фізичної культури, значно відрізняються за показниками фізичної підготовле-
ності, які були протестовані та проаналізовані статистичними методами. Найістотніше 
учні з позитивним відношенням до фізичної культури перевершують учнів з негатив-
ним відношенням до цього предмету при виконанні таких вправ, як згинання і роз-
гинання рук в упорі лежачи (хлопчики – 61,2%, р<0,05). 

Результати дослідження вказують на те, що в учнів молодшого шкільного віку 
різного соматотипу, значущість фізичних якостей у вправах, за якими проводили тесту-
вання істотно розрізняється навіть в одному тестовому завданні. Тому важливо пла-
нувати засоби фізичного виховання учнів з урахуванням їхсоматотипу. 

Шкільна оздоровчо-спортивна практика свідчить про перевагу дітей, що мають 
оптимальні росто-вагові характеристики, тобто гармонійний фізичний розвиток [5, 7, 21]. 

Результати наших досліджень також підтверджують вплив антропометричних 
показників на результативність тестів, які використовуються у навчальній програмі за-
гальноосвітніх установ. 

У зв’язку з цим нами розраховані рівняння множинної регресії, які включають 
результати тестових завдань з врахуванням показників довжини і маси тіла (табл. 2).  

Підставивши індивідуальні показники довжини і маси тіла учнів в ці рівняння, 
дістаємо можливість визначити показник виконання тестової вправи, відповідний 
оцінці “задовільно”, тоді як для виявлення показників, які відповідають оцінкам 
“добре” і “відмінно”, необхідно розрахунковий показник помножити на відповідні 
коефіцієнти (від 0,77 до 2,50). 

Такий підхід ставить в рівні умови всіх учнів, даючи можливість максимально 
об’єктивізувати оцінкові показники і повніше розкриває їх індивідуальні можливості, 
стимулює до занять фізичною культурою. 

Таблиця 2  

Залежність результатів тестування від антропометричних особливостей учнів 

молодшого шкільного віку (оцінка “задовільно”) 

 

№ 

з/п  

 

Вправи 

С
та

ть
 Вік, років 

7–8 9–10 

Коефіцієнти рівнянь регресії 

а b c а b c 

1. Біг 30 м, с ♂ 2,16 0,03 9,11 1,96 0,03 8,41 

♀ 1,95 0,16 6,07 1,73 0,01 8,58 

2. Човниковий біг 3х10 м, с  ♂ 6,25 0,14 14,79 4,87 0,11 13,41 

♀ 5,64 0,13 14,17 4,02 0,15 11,62 

3. Стрибок в довжину з 

місця, м, см 

♂ 0,56 -0,01 0,75 0,93 0,01 0,52 

♀ 0,47 -0,02 1,04 0,73 -0,02 1,01 

4. Нахил тулуба вперед, см  ♂ 4,12 -0,17 1,92 3,74 -0,12 2,09 

♀ 4,85 0,15 3,59 4,72 -0,06 0,15 

5. 6-хвилинний біг, м ♂ 388,5 –12,7 589,4 261,5 –13,2 919,3 

♀ 351,7 –10,4 413,7 268,4 –12,9 740,8 

6. Підтягування на 

перекладині, разів 

♂ 4,56 -0,16 0,19 2,50 -0,14 3,85 

♀ 2,64 -0,06 2,91 2,50 -0,08 6,47 

Примітки: Рівняння має вигляд: y=ax1+bx2+c, де у – результат вимірювання;  

x1 – довжина тіла, м; x2 – вага тіла, кг. 
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Висновок. 
Одержані результати свідчать про те, що в ході дослідження доведена необхід-

ність використання технології диференційованого фізичного виховання чнів молодшо-
го шкільного віку, які навчаються у загальноосвітніх установах з урахуванням їх сома-
тотипологічних особливостей, яка направлена на підвищення якості учбового процесу, 
фізичне вдосконалення і гармонійний фізичний розвиток. 
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ФОРМУВАННЯ МОТИВАЦІЇ СТУДЕНТІВ ДО ЗДОРОВОГО  

СПОСОБУ ЖИТТЯ ЗАСОБАМИ ВОЛЕЙБОЛУ 

 
Вивчали стан сформованості знань і відношення до здорового способу життя у студентів 

вищого навчального закладу, які займаються в секції з волейболу. Використавши метод письмового опи-

тування та розроблену нами анкету одержали необхідні дані у студентів, які здійснюють додаткову 

фізичну активність, зокрема під час занять у секції з волейболу. Результати засвідчили, що більшість 

респондентів здоровий спосіб життя пов’язують саме із заняттями спортом та здійсненням фізичної 

активності в інших формах. Необхідну інформацію тільки п’ята частина одержує під час занять, що 

не сприяє формуванню високого рівня знань, а відтак умінь і навичок ведення здорового способу життя. 

Водночас дані свідчать про існування особливостей мотивації студентів до такого способу життя і 

реалізації його положень у практичній діяльності. Одержані дані необхідно враховувати під час занять 

у спортивній секції для посилення мотивації студентів вести здоровий спосіб життя та підвищення 

рівня відповідних знань, умінь і навичок.  

Ключові слова: мотивація, здоровий спосіб життя, фізична активність у позааудиторний час, 

секція з волейболу.  

 

It have been studied the state of knowledge formation and attitude to a healthy lifestyle of students of 

higher educational institutions who attended a volleyball section. Using the written survey method and the 

questionnaire developed by us, we have received the necessary data from the students who trained additionally 

during the classes in volleyball section. The results are the next: the majority of respondents connect a healthy 

lifestyle with the sport activities and realization of physical activity in other forms. Only a fifth of students 

receive the definite information during the classes. It does not help the formation of the high level knowledge, so 

skills and abilities of a healthy lifestyle. At the same time the data suggest the existence of features of students’ 

motivation to such a way of life and their realization in practical activity. The results of research should be 

considered during the classes in volleyball section for increasing motivation of students to keep a healthy 

lifestyle and improving their level of knowledge, skills and abilities. 

Key words: motivation, healthy lifestyle, students, physical activity at spare time, volleyball section. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Здоров’я 

студентської молоді є актуальним питанням сьогодення. У європейських та інших 

розвинутих країнах світу великою популярністю користуються програми, спрямовані 

на сприяння здоровому способу життя населення [1, с. 3–4]. Це зумовлено їхнім впли-

вом на стан здоров’я та захворюваність, передусім серцево-судинними захворювання-

ми. Одним із найбільш яскравих є такий приклад. У Фінляндії 30-ма роками раніше 

серед людей передпенсійного віку був найвищий у Європі показник смертності від 

серцево-судинних захворювань. Уряд почав активно втілювати у життя державну полі-

тику широкого використання населенням різних форм фізичної активності та культиву-

вати інші складові здорового способу життя. Це призвело до того, що протягом 

останніх двадцяти років смертність від серцево-судинних захворювань знизилася на 

80% [12, с. 5]. 

Зазначене засвідчує важливість фізичної активності у формуванні стану здоров’я 

індивіда [2; 6; 10]. Водночас, продовжується пошук ефективних методик і технологій у 

досягненні високих показників здоров’я студентської молоді у процесі фізичного вихо-

вання [14; 16]. Це зумовлено, по-перше, великою кількістю дівчат і хлопців, які щоріч-

но розпочинають навчання у вищому навчальному закладі (ВНЗ), з іншої – чинним на 

сучасному етапі положенням про обов’язкові заняття з фізичного виховання тільки 

протягом 1–2 років навчання [3; 6]. Потім фізична активність відбувається тільки за ба-

жанням студента в позааудиторний час за допомогою обраних ним засобів і методів. Це 

потребує, передусім сформованої позитивної мотивації студентів на здійснення такої 

активності [5; 7]. У зв’язку з цим деякі дослідники [11; 13] відзначають перспективність 
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та високий потенціал волейболу у вирішенні завдань оздоровчого й розвивального зміс-

ту. Водночас поза увагою дослідників залишилася практичні аспекти наукової проб-

леми, що розглядається. Це свідчить про необхідність подальших досліджень в озна-

ченому напрямі.  

Мета дослідження – визначити вплив занять волейболом на формування знань 

та навиків щодо ведення здорового способу життя у студентів.  

Методи та організація дослідження. Для вирішення поставлених завдань 

використовували комплекс адекватних методів дослідження, що входили до складу 

таких груп: загальнонаукових, а саме аналіз, порівняння, узагальнення; соціологічних 

(письмове опитування), математичної статистики [15]. Щодо організації дослідження, 

то нею передбачалося таке: було залучено 80 студентів, які у поза аудиторний час на 

добровільних засадах відвідували спортивну секцію з волейболу (20 хлопців і 20 дівчат, 

які навчались у Кам’янець-Подільському національному університеті імені Івана Огієн-

ка. До початку тренувального заняття протягом 30 хв досліджувані надавали відповіді 

на питання анкети, розробленої для одержання інформації, пов’язаної із досліджуваною 

проблемою.  

Результати дослідження та їх обговорення. Відповідь на питання “Чи дотри-

муєтесь Ви здорового способу життя ?” була неоднозначною: позитивну надало 65% в, 

негативну – 5%, а решта респондентів засвідчила епізодичність у дотриманні такого 

способу житті. Результат відповіді на інше питання засвідчив, що однією з причин, яка 

заважає дотриманню здорового способу життя, є лінощі (50% респондентів), участь у 

діяльності колективу, але яка не пов’язана з фізичною активністю (32%), неналежна 

організація діяльності у ВНЗ (12%), а також брак вільного часу у зв’язку з пріоритетом 

завдань, пов’язаних із сім’єю (5%). На питання: “Чи робите Ви вранці гігієнічну гімнас-

тику?” одержали такі варіанти відповіді: так – 35% респондентів, інколи – 60%, не роблю 

– решта 5%. Водночас відзначили, що студенти неоднаково використовують вільний час, 

а саме: 50% – зустрічаються з друзями, 30% – здійснює підготовку до занять, 20% – 

відпочиває. Щодо шкідливих звичок, то відповіді на питання “Чи вживаєте Ви спиртні 

напої?” відзначалися таким: не вживає – 60%, роблять це інколи – 40%. У відповіді на 

питання “Чи палите ви?” відповіді були такими: негативна – 60%, роблять це інколи – 

решта 40%. Водночас встановили, що втому після завершення навчального дня часто 

відчуває 60% респондентів, інколи – 30%, взагалі не відчуває – тільки 10%. При цьому 

здоровий спосіб життя 50% асоціювали із заняттями спортом, 35% – із реалізацією 

фізичної активності протягом кожного дня, 10% – відсутністю шкідливих звичок.  

Одержані результати пов’язували з невисоким рівнем сформованості знань про 

засоби, методи збереження і поліпшення студентами стану свого здоров’я. У зв’язку з 

цим запропонували їм відповісти на питання: “Які засоби і методи збереження здоров’я 

Ви знаєте?”. 60% вважало, що такими є фізичні вправи і тренування, інші 30% – загар-

тування, харчування і тренування, решта 10% – дотримання режиму дня, відпочинок, 

фізичні вправи, загартування. Щодо інформації про здоровий спосіб життя, то 50% 

респондентів одержують її із засобів масової інформації, інших 30% – від знайомих і 

друзів, решта 20% – під час навчальних занять.  

Результати анкетування певною мірою підтверджували інформацію інших до-

слідників [3; 4; 8; 9] про несформованість у більшості студентів мотивації внутріш-

нього типу, що пов’язана із систематичним використанням фізичної активності в по-

всякденному житті, у тому числі для забезпечення оздоровчого ефекту. Так, зазначаєть-

ся [16], що забезпечити зазначене можна тільки у випадку використання інноваційних 

методик і технологій такої спрямованості та певною мірою – методик поліпшення мор-

фо-функціональних показників. Останнє сприяє успішному вирішенню основного зав-
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дання, а саме залученню студентів до фізичної активності. Саме систематичне викорис-

тання фізичної активності з параметрами, що передбачені експериментальною методи-

кою, забезпечили поліпшення морфофункціональних показників у дівчат і хлопців. При 

цьому необхідно враховувати, що передбачені чинною програмою два на тиждень обо-

в’язкових заняття з фізичного виховання не дозволяють досягти необхідного резуль-

тату у вирішенні означених завдань. Підтверджує останнє інформація інших дослідни-

ків [3; 6; 14] та їхній висновок про необхідність додаткової фізичної активності про-

тягом навчального тижня. Зазначене можливе тільки за умови використання студен-

тами у позааудиторний час різних форм фізичної активності. Реально забезпечити це 

тільки у випадку сформованого в них внутрішнього типу мотивації до означеної актив-

ності [5]. 

Висновки. 

1. Більшість студентів усвідомлюють необхідність здійснювати фізичну актив-

ність у позааудиторний час у формі занять певним видом спорту або в інших формах. 

Проте, заважає їм здійснювати зазначене лінощі, бажання спілкуватись у компанії. У 

більшості також не сформовано необхідних знань про складові здорового способу 

життя: тільки 10% виокремлює дотримання режиму роботи та відпочинку, здійснення 

фізичної активності, загартування, тоді як інші – лише одну складову, а саме фізичну 

активність. Дані про вживання алкоголю та тютюну для більшості студентів, хоча і є 

епізодичним, але несе потенційну загрозу у формуванні шкідливої звички.  

2. Встановлені дані, що відрізняються від необхідних, значною мірою зумовлені 

несформованим внутрішнім типом мотивації до ведення здорового способу життя. 

3. Необхідно вдосконалення існуючих та розроблення нових методик і техноло-

гій формування в студентів мотивації до ведення здорового способу життя під час 

занять фізичними вправами в урочній та позаурочній формах.  

Подальші дослідження необхідно спрямувати на вдосконалення змісту занять у 

секції з волейболу в напрямі формування інформації, пов’язаної з веденням здорового 

способу життя, визначення методів і способів її передачі студентам та реалізації під час 

спортивного тренування інших заходів для формування у них внутрішнього типу мо-

тивації. 
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УДК 796.925            Наталія Комаринська 

 

СТАН РОЗВИТКУ КООРДИНАЦІЙНИХ ЗДІБНОСТЕЙ ГІМНАСТОК НА 

ПОЧАТКОВОМУ ЕТАПІ ПІДГОТОВКИ 
 

З метою визначення стану розвитку координаційних здібностей гімнасток 5–6 річного віку, використано 
педагогічне спостереження, педагогічне тестування і методи математичної статистики. Розроблено та 
обгрунтовано тести для визначення рівня розвитку координаційних здібностей юних гімнасток (до управління 
просторовими параметрами рухів; динамічної рівноваги; до управління просторово – часовими параметрами рухів), 
запропоновано шкалу оцінки розвитку координаційних здібностей гімнасток – початківців, розроблену на основі 
розрахунку границь та норм п’ятибальної сигмальної шкали оцінок тестових вправ. Методами математичної 
статистики визначено основні статистичні характеристики координаційних здібностей, встановлено рівень 
розвитку координаційних здібностей у відсотковому співвідношенні та сумарні оцінки результатів тестування 
юних спортсменок. Виявлено, що здатність до управління просторово – часовими параметрами рухів у гімнасток – 
початківців розвинута найкраще. З’ясовано, що рівень розвитку координаційних можливостей більшості обсте-
жених юних спортсменок характеризувався як середній, є недостатнім для оволодіння вправами, які складають 
основу школи рухів спортивної гімнастики, технікою акробатичних вправ та вправ на приладах гімнастичного 
багатоборства. 

Ключові слова: спортивна гімнастика, координаційні здібності, юні гімнастки. 
 
In the current research, various pedagogical methods were involved in order to identify the state of coordination 

abilities of young gymnasts at the age of 5–6. For example, pedagogical observation, pedagogical testing, and methods of 
mathematical statistics were also implemented in the current study. In addition, to process the thorough analysis, the set of 
tests was developed and implemented in further investigation. The tests were mainly emphasized on identifying the level of 
development of coordination abilities of young gymnasts. The range of study also involved the control of the spatial 
parameters of the movements, dynamic equilibrium, spatial-temporal parameters control. In order to evaluate the level of 
coordinations abilities of gymnasts-beginners, the evaluation scale was used in the current analysis. The evaluation scale 
was based on the calculation of boundaries and norms of the five-point sigma scale tests. Furthermore, the methods of 
mathematical statistics helped to identify basic statistical characteristics of gymnasts physical abilities. For example, the 
level of development of coordination abilities of young athletes was identified in percentage correlation. It has been 
discovered that the ability to control the spatial parameters of the movements is developed the best. Moreover, it has been 
identified that the level of development of coordination abilities is intermediate and it is insufficient in mastering the 
exercises, acrobatics, all – around which are considered as a crucial and basic component of artistic gymnastics. 

Key words: artistic gymnastics, coordination abilities, young gymnasts. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Досягнення 
високих спортивних результатів у сучасній спортивній гімнастиці неможливе без якіс-
ної підготовки юного резерву. Ефективна змагальна діяльність зумовлена високим рів-
нем технічної майстерності та не менш високим рівнем розвитку фізичних якостей, які 
забезпечують прояв техніки в тренувальних та змагальних умовах. До того ж, спор-
тивна гімнастика сьогодення представлена значною різноманітністю вправ, складність 
яких постійно збільшується, що обумовлює зростання вимог до різних видів підготов-
леності гімнастів, у тому числі – до координаційної [1; 9; 12; 13]. Опитуванням тренерів 
України зі спортивної гімнастики було з’ясовано, що зміст контрольних нормативів та 
технологія виявлення рівня фізичної підготовленості юних гімнасток, що пропону-
ються вітчизняною навчальною програмою містять застарілу інформацію та ряд недо-
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ліків, які не дають можливості адекватно оцінити рівень фізичної підготовленості гім-
насток [4; 5]. Опитані фахівці висловились про те, що стан розвитку координаційних 
здібностей спортсменок першого року початкового етапу багаторічної підготовки ви-
значають використовуючи тестові вправи, зазначені у спеціальній спортивній літера-
турі, а також розробки тренерської ради школи, позаяк вправи для виявлення координа-
ційних здібностей гімнасток у вітчизняній навчальній програмі відсутні.  

Педагогічне тестування дозволить виявити недостатній розвиток координацій-

них здібностей та визначити методичні рішення проблеми розвитку фізичних якостей з 

урахуванням особливостей виду спорту, віку та рухової підготовленості гімнасток – по-

чатківців. 

Аналіз наукових джерел показав, що спортивні фахівці (Аркаев Л.Я., Сучилин Н.Г. 

[1]; Худолій О.М. [13]; Коханович К. [6]; Омельянчик О.А. [8]; Смолевский В.М., 

Гавердовский Ю.К. [12]; Журавин М.Л. [3] та інші) звертаються до проблеми органі-

зації, змісту навчально – тренувального та змагального процесу гімнастів, висловлюю-

чи свої позиції щодо побудови процесу підготовки гімнастів. Проблемі фізичної під-

готовки було присвячено дослідження (Борщов С.М. [2]; Потоп В. [9]; Менхин Ю.В. [7] 

та інші) які, втім не з’ясовують питання розвитку координаційних здібностей гімнасток 

першого року початкового етапу багаторічної підготовки. 

Мета дослідження – визначити стан розвитку координаційних здібностей гім-

насток 5–6 річного віку. 

Методи й організація дослідження. Для розв’язання завдань дослідження 

використовувалися методи: педагогічне спостереження, педагогічне тестування, методи 

математичної статистики. До експерименту було залучено n=106 гімнасток першого 

року початкового етапу багаторічної підготовки навчання у дитячо-юнацьких спортив-

них шкіл міст Запоріжжя, Івано-Франківська, Рівного і Тернополя. 

Результати досліджень та їхнє обговорення. Фізичну підготовленість гімнас-

ток – початківців визначали за допомогою педагогічних тестів які виявляли розвиток 

координаційних здібностей, що на думку науковців [1; 8; 9; 12; 13] та опитаних 

тренерів України, є провідними у досягненні спортивної майстерності гімнастками. На-

ми було розроблено та обгрунтовано батарею тестів для визначення рівня розвитку 

координаційних здібностей юних гімнасток (до управління просторовими параметрами 

рухів; динамічної рівноваги; до управління просторово – часовими параметрами рухів). 

Оцінювали розвиток координаційних властивостей за допомогою шкали, розробленої 

на основі розрахунку границь та норм п’ятибальної сигмальної шкали оцінок тестових 

результатів, запропонованої Л.П. Сергієнком [11]. Необхідність використання сигмаль-

них шкал було зумовлено такими причинами: не усі контрольні вправи розробленої на-

ми батареї тестів супроводжуються у накових джерелах таблицями оцінки рівня роз-

витку координаційних здібностей; для тестів, результати яких оцінюються балами про-

понуються різні системи оцінювання. 

Для виявлення розвитку здатності до управління просторовими параметрами ру-

хів юних гімнасток використано тестову вправу “Екзерсис для верхніх кінцівок”, 

оцінку якої здійснювали за розрахованими границями сигмальних відхилень (табл. 1).  

З’ясовано, що середній арифметичний показник здатності до управління просто-

ровими параметрами рухів становив 7,80,06 балів. Коефіцієнт варіації складав 9,2%, 

що свідчить про помірний розкид результатів здібності спортсменок, порівняно з інши-

ми фізичними властивостями обстежених. Найгірший результат здатності до управ-

ління просторовими параметрами рухів у обстежених спортсменок становив 6,5 балів, а 

найкращий – 8,8 балів, із відповідним розмахом показників 2,3 бали. Результат, який 
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найчастіше демонстрували гімнастки-початківці, становив 7,9 балів із значенням 

7,8 балів на середині варіаційного ряду (табл. 2). 
Таблиця 1 

Оцінка тестової вправи “Екзерсис для верхніх кінцівок”, бали 

Оцінка Границі сигмальних відхилень 

Якісна 
Кількісна, 

бали 

Низька 1 >6,7 

Нижче середнього 2 6,8–7,4 

Середній 3 7,5–8,1 

Вище середнього 4 8,2–8,9 

Висока 5 <9,0 
 

Таблиця 2 

Показники розвитку координаційних здібностей гімнасток 5–6 річного віку, n=106  

Тестова вправа 
Статистичні показники 

х  m min-max R V, % Mo Me 

Екзерсис для верхніх 

кінцівок, бали 
7,80,06 6,5–8,8 2,3 9,2 7,9 7,8 

Рівновага на колоді, бали 7,90,06 6,5–8,8 2,3 8,1 8,8 7,9 

Човниковий біг 2х10, с 9,00,05 8,1–10 1,9 6,0 8,7 8,8 

 

У 14,1% обстежених гімнасток отримані результати здатності до управління 

просторовими параметрами рухів відповідають низькому рівню розвитку координа-

ційних властивостей; у 17% юних спортсменок рівень розвитку досліджуваної якості 

зафіксовано на рівні нижче середнього; у 36,8% – середній рівень та у 32,1% гімнасток-

початківців показники здатності до управління просторовими параметрами рухів 

відповідають рівню вище середнього (табл. 3). 
Таблиця 3 

Співвідношення рівня отриманих результатів гімнасток 5–6 річного віку  

за показниками розвитку координаційних здібностей (%), n=106 

Назва тестової вправи 
Рівень 

НП НС СП ВС ВП 

Екзерсис для верхніх кінцівок 14,1 17 36,8 32,1  

Рівновага на колоді 11,3 28,3 28,3 32,1  

Човниковий біг 2 х 10 м 16 17,9 20,7 38,7 6,7 

  

Для оцінки динамічної рівноваги було використано контрольну вправу “Рівно-

вага на колоді”. Отримані результати було опрацьовано за розрахованими границями 

сигмальних відхилень (табл. 4). 
Таблиця 4 

Оцінка тестової вправи “Рівновага на колоді” 

Оцінка Границі сигмальних відхилень 

Якісна 
Кількісна, 

бали 

Низька 1 >7,0 

Нижче середнього 2 7,1–7,6 

Середній 3 7,7–8,2 

Вище середнього 4 8,3–8,8 

Висока 5 <8,9 
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Виявлено, що середньостатистичний результат здатності до збереження рівнова-

ги гімнасток 5–6 річного віку становив 7,90,06 балів. Величина, яка характеризує ко-

ливання отриманих даних стану динамічної рівноваги юних гімнасток складала 8,1%. 

Найкращий результат показаний обстеженими у цій контрольній вправі – 8,8 балів, а 

найменший становив 6,5 балів. Розмах між максимальним та мінімальним значенням 

результатів оцінки динамічної рівноваги юних спортсменок складав 2,3 бали. Ре-

зультат, який найчастіше показували обстежені у тесті на рівновагу – 8,8 балів. А 

кількісний показник медіани у контрольній вправі для оцінки можливостей до збере-

ження гімнастками рівноваги становив 7,9 балів (див. табл. 2). У 11,3% обстежених 

рівень розвитку динамічної рівноваги – на низькому рівні, більше чверті гімнасток 

(28,3%) показали результат на рівні нижче середнього, така ж кількісь обстежених 

продемонструвала середній рівень та у третини (32,1%) спортсменок розвиток дина-

мічної рівноваги був на рівні вище середнього (див. табл. 3). 

Середньоарифметичне значення у тестовій вправі “Човниковий біг 2х10” 

(табл. 5), що виявляла розвиток здатності до управління просторово-часовими парамет-

рами рухів юних гімнасток, становило 9,00,05 с.  
          Таблиця 5 

Оцінка тестової вправи “Човниковий біг 2 х 10” 

Оцінка Границі сигмальних відхилень 

Якісна 
Кількісна, 

бали 

Низька 1 >9,8 

Нижче середнього 2 9,2–9,7 

Середній 3 8,8–9,6 

Вище середнього 4 8,2–8,7 

Висока 5 <8,1 

 

Показник варіації, який характеризує кількісні зміни результатів човникового 

бігу (6,0%) розглядаємо як помірний. Найкращий результат, який показали юні спортс-

менки у тестовій вправі для визначення здатності до управління просторово – часовими 

параметрами рухів становив 8,1 с, а найгірший – 10 с. Результат, який найчастіше по-

казували юні гімнастки у контрольній вправі складав 8,7 с, а величина, що знаходилася 

у середині варіаційного ряду була незначно вищою – 8,8 с. Результат виконання цього 

тесту спортсменками у констатувальному експерименті був на низькому рівні у 16% 

обстежених; на рівні нижче середнього – у 17,9%; середньому – у 20,7%. Дещо більше 

третини обстежених юних гімнасток (38,7%) показали результат вищий за середній, та 

лише 6,7%, таких, що характеризується високим рівнем розвитку здатності до управ-

ління просторово – часовими параметрами рухів (табл. 3). 

Отримані результати оцінки стану розвитку координаційних здібностей гімнас-

ток 5–6 річного віку свідчать про те, що здатність до управління просторово-часовими 

параметрами рухів у гімнасток-початківців розвинута найкраще. 

Результати тестових вправ “Екзерсис для верхніх кінцівок”, “Рівновага на коло-

ді” та “Човниковий біг 2 х 10”, що виявляли рівень розвитку координаційних здібнос-

тей, а саме здатності до управління просторовими параметрами рухів; динамічної рів-

новаги; здатності до управління просторово – часовими параметрами рухів, було 

використано для встановлення сумарної оцінки рівня розвитку координаційних власти-

востей гімнасток-початківців. Було з’ясовано, що у 13,8% обстежених юних спортс-

менок рівень координаційних здібностей оцінюється, як низький; у п’ятої частини 

юних гімнасток (21%) виявлено рівень координаційних здібностей нижче середнього; 

більше чверті спортсменів (28,6%) продемонстрували результати розвитку координа-
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ційних здібностей на середньому рівні; у третини (34,3%) – вище середнього та лише у 

2,3% гімнасток – початківців виявлений високий рівень розвитку координаційних 

можливостей (табл. 6). 
Таблиця 6 

Співвідношення рівня отриманих результатів гімнасток 5–6 річного віку  

за показниками розвитку координаційних здібностей (%) 

Назва тестової вправи 
Рівень 

НП НС СП ВС ВП 

Сумарна оцінка показників 

координаційних здібностей 

13,8 21 28,6 34,3 2,3 

 

Висновок.  
Отримані результати показали, що здатність до управління просторово-часовими 

параметрами рухів у гімнасток-початківців розвинута найкраще серед інших визначе-

них нами координаційних здібностей. Втім більшсть обстежених юних гімнасток ха-

рактеризувалась середнім рівнем розвитку координаційних здібностей. І хоча варіа-

тивність показників координаційних здібностей гімнасток 5–6 річного віку у групі була 

невисокою (6,0–9,2%), однак середній рівень їх розвитку може уповільнити процес 

оволодіння вправами, що складають основу школи рухів спортивної гімнастики, 

технікою акробатичних вправ та вправ на приладах гімнастичного багатоборства. 

Перспективи подальших досліджень. Розробити методику удосконалення 

рівня координаційних здібностей гімнасток першого року початкового етапу багато-

річної підготовки. 
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УДК 792.012.3-057.85             Анатолій Корольчук,  

Світлана Нестерова, Ірина Мацейко  

 

ВПЛИВ ЗАНЯТЬ РЕКРЕАЦІЙНОЮ РУХОВОЮ АКТИВНІСТЮ  

НА ФІЗИЧНУ ПРАЦЕЗДАТНІСТЬ СТУДЕНТІВ 
 

Метою дослідження є виявити здатність студентів вищих навчальних закладів підвищувати 

рівень фізичної працездатності під впливом занять рекреаційною руховою активністю. У дослідженні 

взяли участь студенти чоловічої та жіночої статі віком 17–18 років, що навчаються за гуманітарними 

напрямками підготовки. У ході дослідження було проведено анкетування, визначено психоемоційний 

стан студентів, оцінено рівень адаптаційного потенціалу серцево-судинної системи, визначено рівень 

фізичної працездатності та аеробної продуктивності організму. Встановлено, що систематичні 

заняття рекреаційною руховою активністю за фітнес-програмами силового та аеробного спрямування 

сприяють підвищенню рівня фізичної працездатності студентів. 

Ключові слова: рекреаційна рухова активність, фізична працездатність, студенти. 

 

The aim of the research is to reveal the ability of students of higher educational institutions to increase 

the level of physical performance under the influence of recreational physical activity. Students, male and 

female, of humanitarian directions of training aged 17–18 took part in the research. Was conducted the 

questionnaire, defined the emotional state of the students, the equilibrium of adaptive potential of the 

cardiovascular system is estimated, defined the level of physical efficiency and aerobic productivity of organism. 
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Was established that the systematic the recreational physical activity classes by the fitness-program of power 

and aerobic direction contribute to the increase the level of students’ physical efficiency.  

Key words: recreational physical activity, physical efficiency, students. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. На сьогод-

нішній день рівень інформаційного навантаження студентів вищих навчальних закладів 

є досить високим. При цьому рівень рухової активності, як показують численні дані 

наукових досліджень, є недостатнім та з кожним наступним роком навчання зменшу-

ється, що негативно позначається на фізичній працездатності та фізичному здоров’ї 

студентської молоді.  

Дотримання оптимального рівень рухової активності є визначальним фактором у 

підвищенні фізичної працездатності та покращенні фізичного здоров’я. Однак, тради-

ційна форма занять фізичною культурою та їх обсяг, який регламентований навчальними 

планами, не забезпечує достатній рівень рухової активності студентів вищих навчальних 

закладів. Тому, постає потреба у використанні сучасних моделей фізичного виховання та 

технологій рекреаційної рухової активності, у різних формах їх поєднання [1, 8], спря-

мованих на формування ціннісного відношення молоді до власного здоров’я та під-

тримання достатнього рівня рухової активності протягом усього періоду навчання [9]. 

Збереження та зміцнення здоров’я студентської молоді є важливим напрямком 

державної політики України у галузі фізичного виховання і спорту. Водночас, резуль-

тати досліджень провідних фахівців свідчать про невисокий рівень фізичного здоров’я 

та фізичної підготовленості студентів, а також про тенденцію його погіршення [2]. 

Погіршення фізичного здоров’я значної частини молоді є наслідком недостатньої 

рухової активності на фоні високих інтелектуальних навантажень. Безперечно важливе 

місце в житті молоді займає раціонально організований вільний час, що безпосередньо 

впливає на навчально-виховну сферу [2, 5, 9]. Нераціональна організація вільного часу 

студента і брак рухової активності нерідко призводять до виснаження організму, що 

супроводжується ознаками втоми та перевтоми. Втома, викликана напруженою і три-

валою діяльністю є сигналом для відпочинку, а при частковому характері стомлення  

до зміни виду діяльності [6]. Підтримання працездатності за рахунок функціонального 

перенапруження систем організму є небезпечним і призводить до перевтоми, яка може 

спричинити серйозне захворювання та вимагає спеціальних відновних заходів. 

В таких умовах найсприятливішими для підвищення працездатності і збереженні 

здоров’я студентської молоді є заняття рекреаційною руховою активністю, які знімають 

інтелектуальні і психічні навантаження. Також, дані заняття забезпечують відновлення 

та підвищення функцій організму, сприяють інтеграції студентів у соціальне середо-

вище, формують їх емоційний стан і позитивну реакцію на сприйняття краси, сприяють 

фізичному, інтелектуальному, моральному і творчому розвитку особистості [2, 6]. А 

збільшення обсягу рухової активності студентів, з урахуванням вікових та індивідуаль-

них особливостей, призводить до позитивних морфо-функціональних змін, які підви-

щують функціональні резерви організму [8]. 

Так, систематичні заняття фізичними вправами помірної інтенсивності, що спря-

мовані на розвиток загальної витривалості, швидкості, сили та швидкісно-силових 

якостей сприяють зменшенню небажаних змін, що виникають під впливом надмірних 

розумових навантажень, підвищують фізичну працездатність та позитивно впливають 

на характер і глибину зрушень функціональної діяльності центральної нервової систе-

ми [3]. Бігові навантаження у змішаному режимі енергозабезпечення сприяють покра-

щенню рівня фізичного стану [9]. Заняття оздоровчо-рекреаційною руховою актив-

ністю аеробного спрямування, сприяють прискоренню соціально-психологічної адапта-

ції студентів першокурсників [5]. 
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Однак, виходячи з аналізу літературних джерел, характер впливу занять рекреа-

ційною руховою активністю на фізичну працездатність студентів вищих навчальних за-

кладів висвітлені недостатньо. 

Мета дослідження – виявити можливості впливу рекреаційної рухової актив-

ністю на удосконалення фізичної працездатності студентів ВНЗ.  

Відповідно до поставленої мети визначено наступні завдання дослідження: 

1. За даними наукової літератури з’ясувати стан розв’язання проблеми оптимі-

зації рівня рухової активності, підвищення фізичної працездатності та організації віль-

ного часу студентської молоді. 

2. Оцінити дотримання здорового способу життя та рухового режиму студен-

тами ВНЗ педагогічного профілю. 

3. Експериментально перевірити ефективність впливу рекреаційних фітнес-

програм силового та аеробного спрямування на підвищення рівня фізичної працездат-

ності студентів ВНЗ. 

Методи й організація дослідження. У дослідженні взяли участь 100 студентів 

1–2 курсів чоловічої та жіночої статі Вінницького державного педагогічного універ-

ситету імені М. Коцюбинського віком 17–18 років, що навчаються за гуманітарними 

напрямками підготовки. З числа студентів було сформовано 2 контрольні (КГІ і КГІІ) 

групи (15 студентів і 15 студенток відповідно), рухова активність яких обмежувалась 

заняттями з фізичної культури (згідно навчальних планів) та 2 досліджувані групи (ДГІ 

і ДГІІ) (15 студентів і 15 студенток відповідно), рухова активність яких включала як за-

няття з фізичної культури так і фізичні навантаження у вільний час за фітнес-програ-

мами рекреаційної рухової активності. 

У ході дослідження було використано наступні методи: анкетування, визначення 

психоемоційного стану за методикою “Самопочуття, активність, настрій” (САН), ви-

значення адаптаційного потенціалу серцево-судинної системи за методикою Р.М. Баєв-

ського, визначення рівня фізичної працездатності та аеробної продуктивності організму 

за методикою степергометрії. 

Структура програми рекреаційної рухової активності силової (ДГІ) та аеробної 

(ДГІІ) спрямованості включала наступні компоненти: підготовчий компонент; кардіорес-

піраторний компонент (орієнтований на розвиток аеробної продуктивності); силовий 

компонент (орієнтований на розвиток сили); компонент розвитку гнучкості (стретчинг); 

відновлювальний компонент. Однак за першою програмою значна увага приділялась роз-

витку сили різних груп м’язів, а за другою – покращенню аеробної продуктивності 

організму. 

Заняття рекреаційною руховою активністю силової спрямованості проводились 

тричі на тиждень (понеділок, середа, п’ятниця) тривалістю 90 хв. Підготовча частина 

тривалістю 10–20 хв була спрямована на підготовку організму до виконання роботи 

силового характеру з акцентом уваги на розігрів м’язів, що виконуватимуть наванта-

ження в основній частині заняття. ЧСС в період впрацьовування підвищувалась і знахо-

дилось в діапазоні 120–130 уд./хв. Основна частина заняття тривалістю 50–60 хв вирі-

шувала завдання підвищення фізичної працездатності організму, була спрямована на 

розвиток сили м’язів рук, ніг, тулуба, корегування фігури тіла, підвищення м’язового 

тонусу і включала виконання вправ з обтяженням та роботу на тренажерах (ЧСС зна-

ходилась в діапазоні 135–165 уд./хв). Для підвищення інтенсивності навантаження 

збільшувався темп та обсяг виконуваної роботи. Число повторень вправ коливалось в 

межах від 3 до 6 і залежало як від фізичного стану студентів так і від обсягу та інтен-

сивності виконуваної роботи. Вправи з обтяженнями та вправи на тренажерах викону-

вались у комбінації з вправами стретчингу в положенні стоячи, сидячи та лежачи. По 
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завершенню основної роботи виконувались серія вправ стретчингу. Заключна частина 

тривалістю 5–10 хв включала вправи на відновлення дихання. 

Заняття рекреаційної рухової активності аеробної спрямованості проводились 

тричі на тиждень (понеділок, середа, п’ятниця) тривалістю 80 хв. Підготовча частина 

тривалістю 8–15 хв була спрямована на розігрів м’язів ніг та плечового поясу з вико-

ристанням вправ циклічного характеру у поєднанні з загально-розвиваючими вправами. 

Темп виконання вправ був середнім, а ЧСС знаходилась в діапазоні 120–135 уд./хв. 

Основна частина заняття тривалістю 45–55 хв вирішувала завдання підвищення фізич-

ної працездатності та була спрямована на корегування фігури тіла, підвищення м’язо-

вого тонусу, зменшення маси тіла і включала базові кроки аеробіки, рухи тулубом і ру-

ками складеними у блоки та комбінації (ЧСС знаходилась в діапазоні 135–160 уд./хв). 

Для підвищення інтенсивності роботи рухи руками виконувались на трьох рівнях 

(нижнє положення – руки внизу; середнє положення – руки на рівні плечового поясу; 

верхнє положення – руки над головою), також збільшувалась кількість повторів, збіль-

шувався темп музичного супроводу, використовувались махи ногами, підскоки, стриб-

ки та випади. Вправи силового характеру у комбінації з вправами стретчингу виконува-

лись 10–20 хв в положенні сидячи та лежачи по 5–8 повторень в залежності від фізич-

ної підготовленості студентів. Заключна частина тривалістю 5–7 хв була спрямована на 

відновлення і включала дихальні вправи на різні типи дихання. 

Під час занять використовувалось два типи тренувальних комплексів зі стрет-

чингу. Перший тип (вибіркової спрямованості) характеризується застосуванням 5–7 

вправ з участю одних і тих самих м’язових груп, що викликає локальний, але значний 

ефект. Другий тип комплексу вправ, був спрямований на різні м’язові групи. Трива-

лість виконання вправ зі стретчингу становила від 10 до 30 хв. Тривалість утримання 

позиції залежала від рівня підготовленості особи і становила від 5 до 30 с. 

Результати досліджень. На початку дослідження було проведено констатуваль-

ний експеримент, результати якого вказують на недостатню рухову активність та низь-

кий рівень фізичної працездатності студентської молоді.  

Аналіз анкетних даних оцінки здорового способу життя та дотримання рухового 

режиму студентською молоддю дозволив встановити, що значна кількість студентів 

мають низький рівень здоров’я, не дотримуються здорового способу життя і мають 

низький рівень рухової активності. Так, оцінюючи свій стан здоров’я 21% респондентів 

з числа студентської молоді сказали, що є практично здоровими, 59% студентів вказа-

ли, що є практично здоровими, лише іноді можливі застудні чи інші недовготривалі 

захворювання. У 12% опитаних наявні хронічні захворювання, а 7% респондентів вва-

жають, що мають серйозні проблеми зі здоров’ям, і лише 1% обстежених – було важко 

відповісти на запитання. 

51% респондентів вважають, що ведуть скоріше здоровий, ніж нездоровий спо-

сіб життя. Ще 26% вважає, що ведуть повністю здоровий спосіб життя. 20% гадають, 

що їх спосіб життя нездоровий, а 3% було важко відповісти на запитання. 

Для того, щоб бути здоровими 46% респондентів ходять пішки, ще 44% не 

мають шкідливих звичок, а 42% намагаються правильно харчуватися. Спортом, фітне-

сом та іншими видами рухової активності займаються 24% респондентів, а регулярно 

роблять зарядку та займаються фізичними вправами 19%. 

75% студентів вважають, що мають необхідні умови для реалізації права на за-

няття різними видами рухової активності чи спортом. 16% було важко відповісти. На-

томість, тих, хто гадає, що таких умов скоріше нема або нема, налічується 9%. Най-

частіше вони пояснюють свою відповідь браком чи відсутністю безкоштовних секцій та 

високою вартістю занять.  
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68% опитаних зазначили, що протягом останніх 12 місяців хоча б один раз 
займалися спортом чи іншими видами рухової активності у вільний час. Ще 26% опи-
таних представників студентської молоді зазначили, що жодного разу впродовж остан-
ніх 12 місяців руховою активністю чи спортом у вільний час не займалися. Із числа тих, 
хто бодай раз займався якимось із видів спорту або рухової активності, 45% опитаних 
надають перевагу фітнесу та фізичним вправам, 30% – бігу, 25% – спортивним іграм, 
23% – видам рухової активності у воді, а 21% – велосипедному спорту. 

Серед тих, хто займався спортом та руховою активністю впродовж останніх 12 
місяців, 59% респондентів за минулий тиждень витратили на фізичні вправи та активні 
види спорту від 1 до 3 годин, 17% – від 4 до 6 годин, 10% – 7 і більше годин, а 11% – 
менше 1 години.  

Серед причин, які заважають студентській молоді займатися спортом чи рухо-
вою активністю, найчастіше респонденти називають брак часу – 40%. 30% рес-
пондентів зауважили на дефіциті власних коштів для відвідування спортивних клубів, 
фітнес-центрів та на придбання необхідного одягу чи інвентарю. 14% опитаних 
нарікають на невміння організувати себе та свої заняття спортом під час дозвілля, а 
16% – нічого не заважає. 

Слід відмітити, що за показниками тесту САН представники студентської 
молоді відмічають суттєве зниження активності (4.45±0,14), яка відповідно на 2,6% 
(0,69 у.о.) та на 3,4% (1,01 у.о.) нижча за показники самопочуття і настрою. 

Дослідження фізичного стану студентів з низьким рівнем рухової активності 
показали, що у більшості досліджуваних відмічається напруга адаптаційних механізмів, 
а показник адаптаційного потенціалу серцево-судинної системи знаходиться на рівні 
2,24±0,035 у.о.  

За середніми величинами абсолютних та відносних показників PWC170 і VО2max, 
фізична працездатність студентів з низьким рівнем рухової активності відповідає 

нижче-посередньому рівню, а рівень аеробної продуктивності (нижче 42 млхв
–1
кг

–1
) 

вказує на критичний рівень здоров’я студентської молоді. 
Після проведення формувального експерименту, аналіз отриманих даних 

суб’єктивної оцінки психоемоційного стану студентів за методикою САН доводить 
ефективність занять рекреаційними видами рухової активності. Так, через 8 тижнів від 
початку занять за фітнес-програмою силового спрямування (ДГІ) та фітнес-програмою 
аеробного спрямування (ДГІІ) зареєстровано покращення показника активності на 
17,3% (p<0,01) і 30,7% (p<0,01) відповідно, а через 16 тижнів вірогідно покращились і 
показники самопочуття на 11,5% (p<0,01) і 7,6% (p<0,05) та настрою на 4,3% (p<0,05) і 
8,6% (p<0,05) відповідно, що свідчить про позитивний вплив даних занять на 
психоемоційний стан студентів. 

Показник адаптаційного потенціалу серцево-судинної системи у студентів групи 
ДГІ і ДГІІ у процесі занять рекреаційними видами рухової активності знижується, що 
свідчить про підвищення адаптаційних можливостей серцево-судинної системи та 
підвищення рівня фізичної працездатності. Так, через 16 тижнів від початку занять 
показник адаптаційного потенціалу у групі ДГІ і ДГІІ покращився на 1,8% і 6,6% 
(p<0,05) відповідно. 

Слід відмітити, що покращення адаптаційного потенціалу відбувається за 
рахунок змін ряду базових показників. Так, у студенток групи ДГІІ маса тіла вірогідно 
знижується на 7,6% (p<0,05). Також, у представниць даної групи за 16 тижнів занять 
показник ЧСС (у стані спокою) знизився на 7,2% (p<0,05), що підтверджує позитивний 
вплив занять рекреаційної рухової активності на фізичну працездатність студенток. 

Також, за 8 тижнів від початку занять рекреаційної рухової активності, абсолют-
ний показник PWC170 у групах ДГІ і ДГІІ зріс на 5,3% і 2,0% відповідно. За 16 тижнів 
даний показний вірогідно покращився на 7,0% (p<0,05) і 4,2% (p<0,05) відповідно. 
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За 8 та 16 тижнів занять у студентів групи ДГІ відносний показник PWC 170 

покращився на 5,7% і 7,1% (p<0,05) відповідно. За цей же період даний показник у 

студенток групи ДГІІ збільшився на 2,5% і 6,7% (p<0,05) відповідно. 

Динаміка відносного показника VO2 max також вказує на позитивний вплив 

рекреаційних занять силового та аеробного спрямування на фізичну працездатність 

студентської молоді. Так, за 8 тижнів занять у студентів груп ДГІ і ДГІІ відносний 

показник VO2 max збільшився на 3,5% і 2,8% відповідно, а через 16 тижнів – вірогідно 

покращився на 4,5% (p<0,05) в обох групах. 

У студентів груп КГІ і КГІІ вірогідних змін за величинами досліджуваних 

показників не зареєстровано. 

Висновок. 

Значна частина студентської молоді не дотримуються здорового способу життя, 

має недостатній рівень рухової активності та критичний рівень здоров’я, а їх фізична 

працездатність відповідає рівню нижче середнього. 

Впровадження технологій рекреаційної рухової активністі в режимі дня студен-

та, що передбачають систематичні заняття фізичними вправами за фітнес-програмами 

аеробної та силової спрямованості з періодичністю 3 рази на тиждень (тривалістю 

занять 80–90 хвилин) сприяють покращенню психоемоційного стану і підвищенню рів-

ня фізичної працездатності студентів ВНЗ. 

За 16 тижнів занять за програмою рекреаційної рухової активності силового спря-

мування фізична працездатність і аеробна продуктивність у студентів групи ДГІ 

підвищились на 7,1% (p<0,05) і 4,5% (p<0,05) відповідно. Заняття за програмою аеробного 

спрямування за аналогічний період дозволи підвищити фізичну працездатність і аеробну 

продуктивність студенток групи ДГІІ на 6,7% (p<0,05) і 4,5% (p<0,05) відповідно, а 

адаптаційний потенціал серцево-судинної системи покращити на 6,6% (p<0,05). 

Подальші дослідження буде спрямовано на поглиблене дослідження впливу 

рекреаційних видів рухової активності на фізичний стан студентської молоді. 
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Ірина Султанова, Мирослав Оленюк 

 

ФУНКЦІОНАЛЬНІ РЕЗЕРВИ ДИХАЛЬНОЇ СИСТЕМИ У ПІДЛІТКІВ ЛІЦЕЮ 

З ПОСИЛЕНОЮ ФІЗИЧНОЮ ПІДГОТОВКОЮ 
 

Мета дослідження –  з’ясувати особливості розвитку функціональних резервів дихальної систе-

ми учнів ліцею з посиленою фізичною підготовкою. Методи. У дослідженні взяли участь 313 підлітків  

чоловічої статі Прикарпатського ліцею з посиленою фізичною підготовкою. Функціональний стан 

системи зовнішнього дихання вивчали за допомогою компютерного спірографа Spirocom (ХАІ-Меdіkа), 

проводили  проби  Штанге та Генче. Результати і висновок. Встановлено, що протягом підліткового 

віку  зростають резерви потужності та резерви економічності зовнішнього дихання.  Збільшується час 

затримки дихання на вдиху (проба Штанге), що свідчить про зміну чутливості  центрів регуляції систе-

ми дихання до гіпоксіі. Низький (у 15 років) та нижче середнього (у 13, 14, 16 років) рівень життєвого 

індексу  зумовлює необхідність  розробки адекватних програм, спрямованих на підвищення функціональ-

них резервів дихальної системи підлітків в умовах посиленої фізичної підготовки. 

Ключові слова: Функціональні резерви дихальної системи, підлітки, посилена фізична підго-

товка. 

 

The purpose of the research is to find out the peculiarities of respiratory system functional reserves 

development of students of the Lyceum with intensive physical training. Methods. The study involved 313 male 

adolescents of the Precarpathian Lyceum with intensive physical training. The functional state of the external 

respiration system was studied using the Spirocom computer spirograph (HAI-Medika), also there were 

conducted the Stange and Gence tests. Results. It was established that during the adolescence the capacity and 

the external respiration reserves are increasing. There was observed an increased respiratory detention time 

(Stange test), which indicates a change in the sensitivity of the respiratory system regulation centers to hypoxia. 

The low living index level (15 years) and lower than the average (13, 14, 16 years) requires the adequate 

programs development aimed at increasing the functional reserves of adolescents respiratory system under the 

intensive physical training. 

Key words: respiratory system functional reserves, adolescents, intensive physical training. 
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Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Відомо, що 

онтогенез людини характеризується гетерохронністю росту та розвитку провідних 

систем її організму. За останні роки рівень здоров’я населення України, а особливо 

дітей і підлітків значно погіршився [9]. Як відомо, згідно з сучасними уявленнями щодо 

визначення рівня здоров’я, вважають що патологічний процес виникає при виході енер-

гопотенціалу біосистеми за межі “безпечної зони” [2]. На сьогодні під фізіологічними 

резервами організму розуміють вироблену в процесі еволюції адаптаційну і компенса-

торну здатність органу, системи і організму в цілому посилювати в багато разів інтен-

сивність своєї діяльності в порівнянні із станом відносного спокою [1, 8]. Доведено [1, 

3], що підвищення резервів дихальної системи веде до підвищення функціональних 

резервів усього організму. Крім того, дихання – це єдина вегетативна система, зміни 

функцій якої піддаються довільному керуванню.  

Процеси росту і розвитку організму та диференціації функцій відбуваються в окре-

мі вікові періоди гетерохронно, а кожна система органів має свої, лише їй притаманні, 

закономірності. Особливої уваги заслуговує підлітковий вік, що спричинено процесами 

статевого дозрівання [4, 5]. Зростання напруження функціонування вісцеральних систем 

істотно впливає на розвиток фізіологічних реакцій організму у відповідь на фізичні 

навантаження [6]. Значні морфо-функціональні перебудови в діяльності організму 

супроводжуються інтенсифікацією процесів росту, поряд з цим проявляється надлишкова 

функціональна активність усіх органів та систем у стані спокою, яка обумовлює низьку чи 

парадоксальну реактивність організму до зовнішніх впливів, в тому числі і фізичних 

навантажень, й зниження адаптаційних можливостей організму підлітків [5, 6, 10]. Тому 

вивчення резервних можливостей організму підлітків під впливом регулярних фізичних 

навантажень є актуальним на сучасному етапі розвитку суспільства.  

Мета дослідження – з’ясувати особливості розвитку функціональних резервів 

дихальної системи учнів ліцею з посиленою фізичною підготовкою.  

Методи й організація дослідження. Дослідження проведені на базі Прикарпат-

ського ліцею з посиленою фізичною підготовкою. У дослідженні взяли участь 313 підліт-

ків чоловічої статі. Дослідження функціонального стану системи зовнішнього дихання 

проводили з використанням компютерного спірографа Spirocom (ХАІ-Mеdіkа). Роз-

раховували резервні можливості (резерв дихання, коефіцієнт резерву, показник швидкості 

руху повітря, індекс сили дихальних м’язів, резерв економічності зовнішнього дихання) 

дихальної системи [7]. Крім того, проводили функціональні проби Генчі та Штанге. 

Результати дослідження опрацьовані статистично з використанням критерію Фішера. 

Результати дослідження та їхнє обговорення. Як відомо, одним з найважли-

віших показників функціонального стану апарату зовнішнього дихання та його резервів 

є величина життєвої ємності легенів. Наші дослідження показали, що життєва ємність 

легенів протягом підліткового віку збільшується  (табл.1)  на 29,25% (P<0,05).  Поряд з 

цим величина життєвого індексу у 13, 14 та 16 років відповідала нижче середньому 

рівню, а у 15 років – низькому. 
Таблиця 1 

Функціональний стан апарату зовнішнього дихання у підлітків ліцею  

з посиленою фізичною підготовкою 

Показники М+m 

Вік, роки 

13, n=31 14, n=124 15, n=84 16, n=74 

ЖЄЛ, мл 2464,79+60,52 2571,43+74,79 2729,23+67,79*# 3185,75+88,86*# 

ЖІ, мл/кг 52,15+1,19 51,58+1,46 48,69+1,17 51,24+1,17 

Примітки: Позначено достовірні (Р˂0,05) відмінності у порівнянні із показниками:  

* – у 13 років; # −  між показниками у 14 та  15 років у 14 та 16 років.  
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Як відомо [1], в здорових осіб резерви дихання становлять в нормі 85%. Ми 

бачимо, що величина цього показника у хлопців (табл. 2), протягом підліткового віку 

перевищувала норму і достовірно зростала. 
Таблиця 2 

Функціональні резерви  дихальної системи у  підлітків ліцею  

з посиленою фізичною підготовкою 

Показники М+m 

Вік, роки 

13, n=31 14, n=124 15, n=84 16, n=74 

РД 117,83+5,42 131,89+7,89 174,82+6,75*# 170,62+8,13*# 

КР 7,93+0,48 8,05+0,44 9,72+0,56* 9,69+1,03* 

ПШРП 25,68+0,99 29,89+1,22* 27,17+0,98 23,95+1,09 

КРД 85,57+0,77 85,45+0,99 87,45+1,17 86,71+0,95 

ЖЄЛвд/ЖЄЛвид 0,96+0,02 0,98+0,02 0,93+0,02 0,92+0,01 

РЕЗД 80,41+5,65 72,88+4,07 97,31+5,34*# 103,20+10,99*# 

Примітка: Позначено достовірні (Р˂0,05) відмінності у порівнянні із показниками: * – у 

13 років; # −  між показниками у 14 і 16 років та 14 і 15 років. 

 

Зокрема, резерв дихання  збільшився  на 44,8% (P<0,05). Коефіцієнт резерву в 

нормі становить більше 8 [7]. У 13–14 річних підлітків чоловічої статі коефіцієнт резер-

ву відповідав загальновизнаній нормі, а в 15–16 років був достовірно вищий за неї. 

Отже, протягом підліткового віку коефіцієнт резерву зростав на 22,2% (P<0,05).  

Показник швидкості руху повітря (ПШРП – співвідношення максимальної вен-

тиляції до ЖЄЛ, у% до належних величин) в нормі становить 25+5. Підвищення його 

величини спостерігається при обмеженнях екскурсії грудної клітки, тобто може свід-

чити про наявність рестриктивних порушень. Зниження  показника швидкості руху 

повітря обумовлено збільшенням опору повітроносних шляхів і може зустрічатися при 

обструктивних порушеннях дихання. Так, при аналізі отриманих результатів  досліджу-

ваний показник відповідав загальновизнаній нормі. У 14 років відмічено його досто-

вірне підвищення по відношенню до значення у 13 років. 

Коефіцієнт резерву дихання за весь підлітковий період не змінювався. 

Співвідношення величини ЖЄЛ на  вдиху до ЖЄЛ на видиху відображає індекс 

сили дихальних м’язів.  Протягом підліткового віку вказаний показник достовірних 

змін не зазнавав. 

Що стосується резерву економічності зовнішнього дихання (РЕЗД), то цей по-

казник на початку підліткового віку був недостатній, про що свідчить наявність 

дефіциту економічності зовнішнього дихання (<100%).  З віком економічність зовніш-

нього дихання зростає у підлітків 15 та 16 років і досягає 100%.  

При аналізі результатів проб із затримкою дихання виявлено достовірне збіль-

шення часу затримки дихання на вдиху (табл. 3) – на 25,39% (P<0,05). 

Змін з боку затримки дихання на видиху у підлітків чоловічої  статі не виявлено. 
Таблиця 3 

Функціональні проби із затримкою дихання у підлітків ліцею  

з посиленою фізичною підготовкою 

Показники М+m 

Вік, роки 

13, n=31 14, n=124 15, n=84 16, n=74 

Проба Штанге, с 37,52+1,36 37,46+1,32 43,88+1,91*# 47,05+2,11*# 

Проба Генче, с 22,70+1,00 19,41+1,16 19,14+1,04 23,76+1,44 

Примітка: Позначено достовірні (Р˂0,05)  відмінності у порівнянні із показниками:  

* – у 13 років;  # − між показниками у 14 і 16 років та 14 і 15 років. 
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Як відомо [1, 8], виділяють три групи резервів дихальної системи – потужності, 

мобілізації і економічності. Резерви потужності характеризують рівень морфо-функціо-

нального апарату зовнішнього дихання. Їх показниками є величини життєвої ємності 

легенів, об’ємні швидкості потоку на вдиху і видиху і максимальний об’єм дихання на 

рівні максимального споживання кисню. Резерви мобілізації визначають здатність ор-

ганізму мобілізувати морфо-функціональні можливості вентиляційного апарату і реалі-

зувати їх на рівні максимального споживання кисню. Вони характеризують функціо-

нальну дієздатність дихальної системи і її регуляторні механізми. Резерви економіч-

ності (ефективності) характеризують коефіцієнт корисної дії вентиляційної функції, її 

енергетичну вартість. Економічність дихальних функцій забезпечується дифузійною 

здатністю легенів, співвідношенням вентиляції і легеневого кровотоку в різних ділян-

ках, збільшенням альвеолярно-венозного градієнту, швидкістю утилізації кисню в тка-

нинах. Регулярне тренування організму викликає адаптаційні зміни функціональних ре-

зервів дихальної системи. Всі зміни дихання спрямовані на збільшення функціональних 

резервів більшості систем організму.  Встановлено  [1], що для  підвищення, а також 

відновлення резервів економізації необхідно систематично використовувати фізичне 

тренування з мінімальним і середнім фізичним навантаженням 

Висновок.  

Протягом підліткового віку  у учнів ліцею з посиленою фізичною підготовкою 

зростають резерви потужності, а також резерви економічності зовнішнього дихання. Поряд 

з цим збільшується час затримки дихання на вдиху (проба Штанге), що свідчить про зміну 

чутливості  центрів регуляції дихання до гіпоксіі. Отримані нами результати відображають  

нерівномірність і гетерохронність дозрівання окремих ланок дихальної системи і 

механізмів її регуляції. Зростання  життєвої ємності легенів протягом підліткового віку 

супроводжується низьким та нижче середнього значеннями життєвого індексу. Це 

обмежує можливості ростучого організму під час виконання фізичних навантажень і 

обумовлює необхідність розробки програм, спрямованих на підвищення функціональних 

резервів дихальної системи  учнів ліцею з посиленою фізичною підготовкою. 
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УДК  77.717.550.2    Руслан Кропта, Ірина Грузевич, Олександр Жирнов 
 

ОСОБЛИВОСТІ РЕАКЦІЇ КАРДІОРЕСПІРАТОРНОЇ СИСТЕМИ 

СПОРТСМЕНІВ ПРИ ЗАСТОСУВАННІ ПРИСТРОЮ  

ДОДАТКОВОГО ВПЛИВУ НА ДИХАЛЬНУ СИСТЕМУ ПЛАВЦІВ 
 

З метою визначення особливостей реакції кардіореспіраторної системи спортсменів під час 
застосування пристрою додаткового впливу на дихальну систему плавців, проведено дослідження 
показників діяльності кардіореспіраторної системи. Виявлено, що використання таких пристроїв як в 
стані відносного спокою, так і в умовах циклічного навантаження аеробного характеру, є впливовим 
додатковим фактором підвищення можливостей кардіореспіраторної системи спортсменів. Вста-
новлено основні функціональні ефекти використання таких пристроїв: рання активація експіраторних 
м’язів, зменшення градієнтів концентрації О2 і СО2 за рахунок створення відмінної від  

Ключові слова: пристрої додаткового впливу на систему дихання, кардіореспіраторна система, 
спортсмени-аматори. 

 

In order to determine the peculiarities of the reaction of the cardiorespiratory system of athletes during 
the application of the device of additional influence on the respiratory system of swimmers, the research of 
indicators of activity of the cardiorespiratory system was performed. It was found that the use of such devices, 
both in a state of relative rest, and in conditions of cyclic loading of aerobic nature, is an influential additional 
factor in increasing the capabilities of the cardiorespiratory system of athletes. The basic functional effects of 
the use of such devices are established: early activation of the expiratory muscles, reduction of the gradients of 
concentration of O2 and СО2 due to the creation of a different from 

Key words: devices of additional influence on the respiratory system, cardiorespiratory system, 
amateur athletes. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. На всіх 
етапах багаторічної підготовки спортсменів для підвищення спортивних результатів 
передбачається виконання фізичної роботи великого обсягу і інтенсивності, що вимагає 
максимальної мобілізації функціональних резервів організму [1, 2, 5]. Практика спор-
тивного тренування вимагає постійного пошуку, розробки й обґрунтування нових ерго-
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генних засобів спортивного тренування, які одночасно підсилюють вплив фізичних 
вправ та покращують адаптацію спортсменів до вправ високої інтенсивності [3, 6, 8].  

В наукових публікаціях останніх років певна увага приділяється впровадженню 
в тренувальний процес спортсменів широкого кола засобів впливу на дихальну сис-
тему: штучна гіпоксія і гіперкапнія, дихання через додатковий мертвий простір, дихан-
ня при підвищеному резистивному і еластичному опорі, довільна гіповентиляція тощо. 
Фахівці вказують [1, 5, 8, 11], що залучення ефективних сучасних та науково обґрунто-
ваних засобів може дозволити значно підвищити ефективність фізичних вправ без 
збільшення обсягів тренувальної роботи, особливо у видах спорту, що потребують 
прояву витривалості [2, 12].  

Для практичної діяльності, особливе значення мають пристрої додаткового 
впливу на дихальну систему спортсменів у русі (надалі – ПДВДС): дихальні трубки для 
плавання, дихальні маски для використання під час бігу, занять одноборствами та інші 
[6, 8, 9]. Головний механізм впливу подібних пристроїв обґрунтовано регуляцією меха-
нічного опору повітряного потоку, низькочастотною вібрацією потоку повітря, що 
видихається, а також можливістю їх використання під час фізичних навантажень як до-
даткового регулятора навантаження [5, 10]. Разом з тим, обсяг інформації щодо фізіо-
логічної складової використання пристроїв комплексного впливу на дихальну систему 
в умовах тренувальної і змагальної діяльності спортсменів досить обмежений. В біль-
шості наукових публікацій представлена лише педагогічна складова – режим засто-
сування і ефективність процесу спортивного тренування, обґрунтовані результатами 
педагогічних експериментів [7, 8, 9, 10]. 

Важливість проблеми застосування пристроїв комплексного впливу на дихальну 
систему спортсменів у русі, необхідність визначення фізіологічних механізмів їх впли-
ву на кардіореспіраторну систему в умовах тренування стали підґрунтям для дослі-
дження, результати якого є змістом даної публікації.  

Дослідження виконувалось в рамках наукових тем Зведеного плану НДР у галузі 
фізичної культури і спорту:  2.8. “Особливості соматичних, вісцеральних та сенсорних 
систем у кваліфікованих спортсменів на різних етапах підготовки” (номер держреєстра-
ції – 0116U001632); “Теоретико-методичні основи програмування і моделювання підго-
товки спортсменів різних кваліфікацій” (номер держреєстрації – 0116U005299); 2015–1 
“Використання ергогенних факторів в практиці підготовки кваліфікованих спортс-
менів” (номер держреєстрації – 0115U000902). 

Мета дослідження – визначити особливості реакції кардіореспіраторної систе-
ми спортсменів під час застосування пристрою додаткового впливу на дихальну сис-
тему плавців. 

Методи й організація досліджень. В дослідженні прийняли участь 10 спортс-
менів-аматорів, що спеціалізуються у плаванні, віком 19–21 рік, що мали стаж занять 
від 1 до 3 років. 

Дослідження особливостей реакції кардіореспіраторної системи проводилось у 
стані спокою (сидячи) та в умовах фізичного навантаження (ручна велоергометрія). Реєст-
рація показників зовнішнього дихання, газового складу повітря, що видихується та 
кровообігу здійснювалось за допомогою пристрою “JEAGER Oxicon Mobile” (Німеччина). 

Вимірювання показників діяльності кардіореспіраторної системи у стані спокою 
відбувалось за схемою:  

▪ 10 хвилин – довільне дихання через маску аналізатора,  
▪ 20 хвилин – довільне дихання через маску аналізатора з приєднаним ПДВДС 

(на цьому етапі газовий склад повітря, що видихається, почергово вимірювався безпо-
середньо біля маски аналізатора та на вихідному кінці ПДВДС). 

▪ 10 хвилин – довільне дихання через маску аналізатора. 
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Для вимірювання показників діяльності кардіореспіраторної системи в умовах 
фізичного навантаження, спортсмени виконували руховий тест PWC–170. Вибір тесту 
був зумовлений рівнем фізичної працездатності осіб, що приймали участь у тестуванні. 
Тест складався з двох навантажень:  

1) 5 хвилин педалювання, потужністю 1 Вт·кг
–1

, темп – довільний; 
2) 4 хвилини педалювання, з потужністю, яка була підібрана за результатами пер-

шого навантаження і склала близько 1,5 Вт·кг
–1

, темп довільний.  
Тест виконувався двічі, вперше з диханням в маску аналізатора, вдруге – в мас-

ку аналізатора з приєднаним ПДВДС. Час відведений на відновлення між тестами 
склав 60 хвилин. 

Результати дослідження та їхнє обговорення. Дослідження показників кардіо-
респіраторної системи спортсменів в стані спокою та з додатковим навантаженням з 
боку ПДВДС, дозволяє стверджувати, що дихання через ПДВДС формує газовий склад 

повітря, який вдихає спортсмен, відмінний від звичайного атмосферного повітря: 2OFI  

зменшується на 2,08%, а 2COFI  збільшується на 2,1% (табл. 1). Причиною таких змін є 

додатковий мертвий простір, в якому при низькій швидкості руху повітря в стані 
відносного спокою (поза – сидячи, температура повітря близько 26ºС, дихання 
довільне) формується газовий склад від’ємний від атмосферного. Тому використання 
ПДВДС вже у стані спокою формує умови для додаткової хімічної стимуляції дихаль-
ного центру. Зменшення градієнтів концентрації, зумовлене додатковим мертвим прос-
тором, має вплив на легеневу вентиляцію за рахунок збільшення активності дихальних 
м’язів (табл. 2). Так, протягом 10 хвилин дихання з застосуванням ПДВДС частота 
дихання збільшується переважно за рахунок підвищення сили скорочення інспіратор-
них м’язів, про що свідчить зменшення часу вдиху і збільшення тривалості видиху. Піс-
ля 10-ї хвилини дихання вже обидва показники тривалості фаз дихання зменшуються, 
тобто активність експіраторних м’язів також починає зростати. Фактично це є свід-
ченням того, що дихання із застосування ПДВДС в стані відносного спокою поступово 
посилює активність інспіраторних м’язів та активує експіраторні для забезпечення 
відносно форсованого дихання і підвищення вентиляції легень – фізіологічних реакцій, 
непритаманних для стану відносного спокою. 

Таблиця 1 

Вміст та парціальний тиск респіраторних газів при довільному диханні  

спортсменів-аматорів в стані спокою та з використанням пристрою додаткового впливу 

на дихальну систему )x(   

Вміст газу 

(парціальний тиск 

газу) 

Довільне дихання Довільне дихання через ПДВДС 

біля маски 

аналізатора 

на вихідному кінці 

ПДВДС 

F1O2 20,76±0,06 18,68±0,06 20,81±0,02 

F1CO2 0,20±0,06 2,30±0,08 0,35±0,02 

FEO2 (PEO2) 17,0±0,35 (16,06±0,33) 16,82±0,2 (15,85±0,19) 18,2±0,2 (17,22±0,21) 

FECO2 (PECO2)  3,63±0,17 (3,42±0,16) 3,97±0,09 (3,74±0,0,8) 2,42±0,1 (2,28±0,1) 

FETO2 (PETO2) 15,7±0,39 (14,79±0,37) 15,6±0,3 (14,76±0,28) 16,3±0,2 (15,42±0,27) 

FETCO2 (PETCO2)  4,89±0,18 (4,61±0,17) 4,94±0,14 (4,66±0,13) 4,33±0,13 (4,08±0,12) 

Примітки: 
IF – концентрація газу у повітрі, що вдихається, %;

EF  – концентрація 

дихального газу у змішано-видихувальній газовій суміші, %; 
ETF  – концентрація дихального 

газу у кінцево-видихувальній газовій суміші, %; EP – парціальний тиск дихального газу у 

змішано-видихувальній газовій суміші, кРа; EТP – парціальний тиск дихального газу у кінцево-

видихувальній газовій суміші, кРа. 
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Таблиця 2 

Показники зовнішнього дихання спортсменів-аматорів в стані спокою та з 

використанням пристрою для додаткового впливу на дихальну систему )x(   

Показник 

зовнішнього дихання 

Довільне дихання в 

стані спокою 

Довільне дихання через ПДВДС 

на 10 хвилині на 20 хвилині 

TV , л 0,90±0,12 1,02±0,09 0,92±0,08 

f , 1·хв
–1

 13,2±1,42 13,93±1,24 16,34±1,04 

EV , л·хв
–1

 11,79±2,99 14,21±0,42 14,56±1,16 

(E/I)t , с 4,79±0,45 4,55±0,46 3,74±0,46 

Et , с 2,39±0,2 2,45±0,23 2,06±0,15 

It , с 2,40±0,19 2,10±0,2 1,68±0,18 

Примітки: TV  – дихальний обсяг; f –  частота дихання; EV  – легенева вентиляція; (E/I)t  – 

час дихального циклу; Et  – час видиху; It  – час вдиху. 
 

Тест PWC–170 дозволив встановити особливості впливу використання ПДВДС 

при фізичних навантаженнях переважно аеробного характеру (табл. 3).  

Порівняння даних реакції кардіо-респіраторної системи спортсменів в умовах 

фізичного навантаження, як і в стані спокою, вказує на створення додаткового 

напруження з боку ПДВДС як на систему зовнішнього дихання, так і на газообмін і 

ефективність транспорту кисню.  
Таблиця 3 

Показники зовнішнього дихання та газообміну спортсменів-аматорів  

в умовах аеробного фізичного навантаження )x(   

Показник Ручне педалювання, 

Р/m=1 Вт·кг–1; SR= 53–54 1·хв–1 

Ручне педалювання, 

Р/m=1,5 Вт·кг–1; SR= 62–63 1·хв–1 

довільне 

дихання 
довільне дихання 

через ПДВДС 
довільне 

дихання 
довільне дихання 

через ПДВДС 

TV , л 1,47±0,25 1,48±0,16 1,71±0,23 1,67±0,22 

f , 1·хв–1 23,45±2,7 26,23±2,77 33,47±5,53 33,75±5,64 

EV , л·хв–1 34,23±7,97 38,70±7,74 57,91±16,9 57,03 ±16,31 

(E/I)t , с 2,62±0,31 2,34±0,26 1,87 ±0,4 1,83±0,35 

Et , с 1,39±0,11 1,25±0,11 0,98±0,22 0,95±0,19 

It , с 1,24±0,12 1,08±0,11 0,88±0,19 0,88±0,16 

2OV , л·хв–1 1327,7±177,7 1518, 78±286,24 1839,2±244,16 1988,5±551,0  

mVO /
2

  мл·хв–1·кг–1 15,64 ±2,07 18,1±3,43 21,84±2,68 23,67±4,27 

2СOV ,  л·хв–1 1188,4±282,46 1302,65±375,7 1771,41±451,8 1861,03±432,92 

RQ , у.о. 0,89±0,11 0,84±0,11 0,95 ±0,14 0,92±0,14 

RH  , 1·хв–1 127,2±9,2 136,53±8,99 159,72±13,1 161,4±14,8 

RHVO
 /

2
 мл·1–1·хвг–1 10,41±0,82 11,13±1,58 11,51±0,53 12,53±1,17 

2pOS , % 91,2±3,09 97,48±0,43 92,92±5,8 89,53±1,2 

Примітки: Vo2 – споживання О2; Vo2 /m – інтенсивність споживання О2 на 1 кг маси тіла; VoC2  – 

виділення СО2; RQ  – дихальний коефіцієнт; HR– частота серцевих скорочень; Vo2 / HR – кисне-

вий пульс; SpO2 – насичення крові О2. 
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Як і в стані відносного спокою, під час навантаження потужністю 1 Вт·кг
–1 

з 

використанням ПДВДС спостерігається збільшена EV , за рахунок підвищеної частоти 

дихання, зменшується час дихального циклу, особливо за рахунок підвищення швид-

кості видиху (див. табл. 3). Створена таким чином додаткова напруга на дихальні м’язи 

відображається і на показниках газообміну, які також є збільшеними, порівняно з 

педалюванням без використання ПДВДС. 

При зростанні потужності роботи до 1,5 Вт·кг
–1

, різниця у показниках зов-

нішнього дихання при застосуванні ПДВДС, порівняно з його відсутністю не спо-

стерігалась, в той час, як показники газообміну та кровообігу є збільшеними (рис. 1).  

 

  

  

Рис. 1. Динаміка показників вентиляції легень ( EV ), часу дихального циклу ( IN)(EXt  ), 

споживання кисню (
2OV ) і виділення вуглекислого газу (

2СOV ) під час виконання тесту PWC–

170 спортсменами-аматорами: представлені середні дані двох навантажень, тривалістю 5 (1’–

5’) і 4 (1’–4’) хвилини. Темними смугами позначена динаміка показників при виконанні тесту 

без застосування ПДВДС; світлими смугами – під час застосування ПДВДС. 

 

Це може свідчити про те, що використання ПДВДС в умовах аеробного наван-

таження не є фактором обмеження газового потоку і стимуляції зовнішнього дихання. 

Форсоване дихання в умовах аеробного фізичного навантаження створює таку швид-

кість руху повітря, що видихається, яка нівелює вплив додаткового мертвого простору 

на утворення відмінної від атмосфери газової суміші, що вдихає спортсмен. Тому 

підвищений рівень споживання кисню пов’язаний із збільшенням м’язових зусиль і 

кисневого запиту як від скелетних, так і від дихальних м’язів. 
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Вище викладене підтверджується динамікою вентиляційних еквівалентів за О2 

(
2

/ OE VV  ) та за СО2 (
2

/ COE VV  ), які відображають ефективність вентиляції легень від-

носно транспорту респіраторних газів. Відсутність різниці у показниках вентиляційних 
еквівалентів в умовах навантаження потужністю 1 Вт·кг

–1 
під час застосування ПДВДС, 

порівняно з його відсутністю вказують, що в суто аеробних умовах, як і в стані 
відносного спокою, координація зовнішнього дихання відносно потреб газообміну 
відбувається достатньо ефективно, не заважаючи на додатковий опір диханню та зміни 
газового складу повітря, що вдихається. При підвищенні потужності роботи до 1,5 
Вт·кг

–1
, під час дихання через ПДВСД, вентиляційні еквіваленти зменшуються. Так при 

однакових показниках EV  на рівні близько 57±16 л·хв
–1

, 
2

/ OE VV  склав 29,71±5,7 у.о. під 

час дихання без ПДВСД та зменшився 27,43±3,35 у.о. при його застосуванні, що 
пов’язано із збільшенням рівня споживання кисню. Різниця в динаміці показника 

2
/ COE VV  не спостерігалась на всіх стадіях тесту. Припускаємо, що в умовах наван-

таження із збільшенням долі анаеробного енергозабезпечення (з потужністю вище 
анаеробного порогу), поява нереспіраторного СО2 та підвищений запит О2 призведуть 
до більш активної реакції системи дихання на застосування ПДВДС. 

Важливим функціональним ефектом, що спостерігався в умовах фізичного 
навантаження із застосуванням ПДВДС є збільшення показника хвилинного обсягу 

кровообігу (визначався через показник перфузії tcQ ) за рахунок достовірного збіль-

шення показника ударного обсягу ( СSV ), при відсутності суттєвої різниці у RH   спортс-

менів (рис. 2). Так, tcQ  під час педалювання потужністю 1 Вт·кг
–1 

при використанні 

ПДВДС склав 12,02±1,3 л·хв
–1

 (без застосування ПДВДС – 9,91±0,7 л·хв
–1

) а при 
утриманні потужності 1,5 Вт·кг

–1 
 – 13,47±1,2 л·хв

–1
 (без застосування ПДВДС – 

12,24±0,64 л·хв
–1

). Виходячи з отриманих даних, можемо стверджувати, що підвищення 

СSV  стало основним компенсаторним механізмом забезпечення підвищеного кисневого 

запиту при ідентичній реакції зовнішнього дихання на застосування ПДВДС, порівняно 
з виконанням тестового навантаження без його застосування.  

Висновки. 
1. Використання пристроїв додаткового впливу на систему дихання як в стані від-

носного спокою, так і в умовах циклічного навантаження аеробного характеру, є 
впливовим додатковим фактором підвищення можливостей кардіореспіраторної 
системи спортсменів.  

2. Основні функціональні ефекти використання таких пристроїв в стані спокою – рання 
активація експіраторних м’язів, зменшення градієнтів концентрації О2 і СО2 за 
рахунок створення відмінної від атмосферної газової суміші у додатковому мерт-
вому просторі. Відмічається накопичувальний ефект впливу використання пристроїв 
додаткового впливу на систему дихання: перші прояви впливу спостерігаються після 
10 хвилин застосування і мають тенденцію до збільшення впливу в подальшому. В 
умовах аеробного навантаження низької інтенсивності (1 Вт·кг

–1
) функціональні 

ефекти, притаманні стану спокою, стають більш вираженими. 
3. Використання пристроїв додаткового впливу на систему дихання в умовах аеробного 

навантаження середньої інтенсивності (1,5 Вт·кг
–1

) викликає більшу напругу на 
кардіореспіраторну систему спортсменів, порівняно з роботою без ПДВСД, що ком-
пенсується за рахунок збільшення ударного обсягу крові. 

4. Перспективою подальших досліджень є визначення впливу ПДВСД на діяльність 
кардіореспіраторної системи спортсменів в умовах аеробно-анаеробного переходу та 
при анаеробних фізичних навантаженнях.  
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Рис. 2. Динаміка показників частоти серцевих скорочень ( RH  ) та ударного обсягу крові ( СSV ) 

під час виконання тесту PWC–170 спортсменами-аматорами: представлені середні дані двох 

навантажень, тривалістю 5 (1’–5’) і 4 (1’–4’) хвилини. Темними смугами позначена динаміка 

показників при виконанні тесту без застосування ПДВДС; світлими смугами – під час 

застосування ПДВДС. 
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УДК 796.332.796.015.134          Петро Ладика, Станіслав Сапрун 
 

УДОСКОНАЛЕННЯ КООРДИНАЦІЙНИХ ЗДІБНОСТЕЙ 

ФУТБОЛІСТІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ 
 
Мета дослідження полягала в обґрунтуванні теоретичних основ удосконалення координаційних 

здібностей футболістів різної кваліфікації. Дослідження передбачало використання теоретичного 
аналізу науково-методичної літератури, інформації з мережі Інтернет; аналіз документальних джерел 
тощо. Визначено, що розвиток спритності відбувається, в першу чергу, шляхом створення більшого, 
ніж у наступні періоди фонду нових форм координації рухів. Для розвитку координаційних здібностей 
можуть використовуватися будь-які вправи, але за умови, що вони мають елементи новизни. Визна-
чено, що ключовим положенням методики розвитку координаційних здібностей футболістів є їх тісна 
взаємодія з основними фізичними якостями, а також з різними сторонами підготовленості. Виявлено 
ключові закономірності формування координаційних здібностей футболістів різної кваліфікації та віку, 
визначено необхідність деталізації використання різних фізичних вправ для удосконалення коорди-
наційних здібностей в залежності від віку футболістів. 

Ключові слова: координаційні здібності, підготовка, футболісти, тренувальний процес, сенси-
тивні періоди. 

 
The purpose of the study was to substantiate the theoretical foundations for improving the coordination 

abilities of players of different qualifications. The research provided for the use of theoretical analysis of scientific and 
methodological literature, information from the Internet; analysis of documentary sources, etc. It is determined that 
the development of agility takes place, first of all, by creating more forms of coordination of movements than in 
subsequent periods of the fund. For development of coordination abilities, any exercises can be used, but provided that 
they have elements of novelty. It is determined that the key provisions of the methodology for developing the 
coordination abilities of footballers is their close interaction with the basic physical qualities, as well as with different 
aspects of preparedness. The key regularities of formation of coordination abilities of footballers of different 
qualifications and age are revealed, necessity of detailed use of various physical exercises for improvement of 
coordination abilities depending on age of footballers is determined. 

Key words: coordination abilities, training, football players, training process, sensitized periods. 

 

Постановка проблеми й аналіз останніх досліджень. Величезна популярність 
спорту в сучасному світі, його інтенсивна комерціалізація й професіоналізація, постій-
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но зростаюча соціально-політична значущість успіхів на Олімпійських іграх, чемпіо-
натах світу й Європи призвели в останні роки до формування в багатьох країнах 
високоефективних систем підготовки спортсменів (H. Kormelink, 1999; B.Van Lingen, 
1998; I. Balyi, 2001; L. Ruiz, 2002; H. Wein, 2004, 2007; R. Peter, G. Bode, 2005; О. Шин-
карук, 2011; В. Платонов, Ю. Павленко, В. Томашевский 2012; P. Schomann, G. Bode, 
N. Vieth, 2014) [4, 7, 8]. 

Однією з умов, що забезпечує в майбутньому високі результати в футболі і тим 

самим визначає перспективність юних спортсменів, є відповідний рівень розвитку різ-

них координаційних здібностей. Разом з тим аналіз науково-методичної літератури, а 

також практичної діяльності тренерів показав, що питання вдосконалення досліджу-

ваних нами координаційних здібностей у футболі розроблений недостатньо [4–8, 11]. 

В теорії і практиці футболу відсутні науково обґрунтовані методики оцінки і вдоскона-

лення координаційних здібностей футболістів, розроблені з урахуванням вікових особ-

ливостей цих дітей, рівня кваліфікації і спортивного стажу юних спортсменів, спектра 

найбільш значущих компонентів для досягнення високого спортивного результату і 

періодів найбільш сприятливих для даного процесу [7, 9]. Розкрита обставина робить 

процес підготовки спортивного футбольного резерву вельми аморфним, обмеженим в 

засобах, що дозволяють максимально ефективно удосконалювати необхідні в профе-

сійній діяльності футболістів види координаційних здібностей. 

Мета дослідження полягала в обґрунтуванні теоретичних основ удосконалення 

координаційних здібностей футболістів різної кваліфікації. 

Методи й організація дослідження. В роботі використано теоретичний аналіз 

науково-методичної літератури, інформації з мережі Інтернет; документальних джерел 

(нормативних документів, навчальних програм). 

Результати дослідження та їх обговорення. У дослідженнях провідних фахівців 

спорту (М.Г. Озолін, 1970–1988; Л.П. Матвєєв, 1972–2001; В.М. Платонов, 1976–2010; 

Ф.П. Суслов, 1980–2003; Ю.Д. Железняк, 1984–2005) обґрунтовано фундаментальні по-

ложення теорії і методики спортивної підготовки (Максименко І.Г., 2010) [5, 7, 8]. До-

слідження координаційних здібностей висвітлено у роботах М.С. Бриль, 1980, K. Zim-

mermann, 1982, P. Hiertz, 1985, W. Ljach, 1995, W. Starosta, 1995, A. Stula, 1999, 

W. Ljach, Z. Witkowski, W. Zmuda, 2002, В.И. Лях, 2003–2008, З. Витковски, 2003–2008 

[1, 2, 4, 7–11]. Низка фахівців вивчали особливості системи тренування гравців у таких 

країнах, як Франція, Іспанія, Італія, Англія, Німеччина, Голландія, Португалія, Болга-

рія, Бразилія, Чилі, Перу, Аргентина, Мексика, Канада та США. Аналіз зарубіжних лі-

тературних й Інтернет-джерел, відеоматеріалів і документів FIFA, UEFA та спортивних 

клубів дозволив встановити, що загальнодержавні програми підготовки юних футболіс-

тів у зазначених країнах відсутні (Ж.-П. Морлан, 2007; С. Клеш, 2008; П. Сандерсон, 

2008; E. Mombaеrts, 1993; A. Oliva, 1994; J. Bangsbo, 1999; J.P. Changeux, 2003; E. Ar-

celli, F. Ferretti, 2004; E. Aboutoihi, 2006; M. Visentini, 2006; R. Capanna, 2007; J. Waty, 

Y. Calvin, 2007; P. Marseillou, 2000–2008) [2, 6, 10]. Тренерські колективи розробляють 

власні програми підготовки. При цьому простежується тенденція до використання в 

системі багаторічної підготовки гравців в якості базових теоретико-методичних по-

ложень, розроблених вченими СРСР, Росії та України [4, 5, 7]. 

Головною складовою спритності є координаційні здібності людини (за даними 

Б.М. Шияна спритність є більш ширшим поняттям, ніж координаційні якості), удос-

коналенню яких слід приділяти основну увагу, розвиваючи спритність. Координація – 

це здатність людини раціонально узгоджувати рухи ланок тіла при вирішенні конкрет-

них рухових завдань (за Т.Ю. Круцевич). Координаційні здатності людини дуже 

різноманітні і специфічні. Проте їх можна диференціювати на окремі групи за особли-
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востями прояву, критеріями оцінки і факторами, що їх обумовлюють. Соломонко В.В. 

розрізняє також координацію вроджену та набуту, а її рівень розвитку зумовлений 

станом нервової системи [4, 5, 8]. 

Відповідно до рекомендацій, що опубліковані на сайті Міжнародної федерації 

футболу [10], можна визначити ключові завдання для розвитку координаційних здіб-

ностей футболістів різного віку (табл. 1). 
Таблиця 1 

Завдання для розвитку координаційних здібностей футболістів 

Вік Особливості удосконалення координаційних навиків 

10–12 

років 

Удосконалення координаційних навиків, підготовка та базове вивчення 

- Оволодіння базовими координаційними навиками; 

- Розширення арсеналу рухів та дій (різноманітність); 

- Базові вправи, комплекси для тренування витривалості. 

13–15 

років 

Розвиток базових координаційних навиків 

- Робота над удосконаленням навиків; 

- Погіршується координація в результаті морфологічного розвитку; 

- Окреме та комплексне тренування 

16–19 

років 

Специфічне тренування та розвиток-пристосування роботи до індивідуальних 

вимог 

- Координаційні навики все ще можуть покращуватися на даному етапі; 

- Комплексне тренування. 

 

Вітчизняні наукові працівники ФК “Карпати” м. Львів опублікували [11] основні 

параметри та сенситивні періоди розвитку координаційних здібностей, зокрема трива-

лість вправ повинна складати 5–10 сек, інтенсивність – 100%, кількість повторень – 5–

15, кількість серій – 3, паузи відпочинку між повтореннями – 1–2 хв, паузи відпочинку 

між серіями – 3–4 хв (табл. 2). 
 

Таблиця 2 

Основні параметри та сенситивні періоди розвитку координаційних здібностей 

Координація / роки 8 9 
1

0 

1

1 

1

2 

1

3 

1

4 

1

5 

1

6 

1

7 

1

8 

1

9 

Координація рук 
*

** 

*

** 

*

** 

*

** 

*

** 

*

* 

*

* 

*

* 

*

* 

*

* 

*

* 

*

* 

Координація ніг 
*

** 

*

** 

*

** 

*

** 

*

** 

*

* 

*

* 

*

* 

*

** 

*

** 

*

** 

*

** 

Координація тіла 
*

* 

*

* 

*

* 

*

* 

*

* 

*

* 

*

* 

*

* 

*

** 

*

** 

*

** 

*

** 

Статична рівновага 
*

** 

*

** 

*

** 

*

** 

*

** 

*

* 

*

* 

*

* 
* * * * 

Динамічна 

рівновага 
* * * * * * * * 

*

** 

*

** 

*

** 

*

** 

Ритм 
*

** 

*

** 

*

** 

*

** 

*

** 

*

* 

*

* 

*

* 

*

** 

*

** 

*

** 

*

** 

Реорганізація 

способу руху 

*

* 

*

* 

*

* 

*

* 

*

* 
* * * 

*

** 

*

** 

*

** 

*

** 

Своєчасність 
*

* 

*

* 

*

* 

*

* 

*

* 

*

* 

*

* 

*

* 

*

** 

*

** 

*

** 

*

** 

Контроль тіла в 

просторі 

*

* 

*

* 

*

* 

*

* 

*

* 
* * * 

*

** 

*

** 

*

** 

*

** 

Примітка: * неважливо, ** важливо, *** дуже важливо 
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За даними аналізу матеріалів для програмних СДЮШОР з футболу, на розвиток 

координаційних здібностей футболістів 13–14 років відводиться близько 13% часу 

практичних занять; 14–15 і 15–16 років – близько 16–20 і 20–25% відповідно [4, 5, 7, 8]. 

Слід зауважити, що розвиток спритності відбувається, в першу чергу, шляхом 

створення більшого, ніж у наступні періоди фонду нових форм координації рухів. 

Оскільки спритність за допомогою певної вправи розвивається доти, поки вона не буде 

засвоєна, доцільно регулярно оновлювати, проводити їх за складніших умов. Таким 

чином, для розвитку спритності можуть використовуватися будь-які вправи, але за 

умови, що вони мають елементи новизни (виконання вправи з різних незвичайних 

вихідних положень і закінчення такими ж кінцевими положеннями; виконання вправи в 

обидва боки, обома руками і ногами в різних умовах; зміна темпу, швидкості та амп-

літуди рухових дій; варіювання просторових меж виконання вправи; виконання додат-

кових рухів; щойно засвоєну вправу виконують у різних комбінаціях з раніше вивче-

ними). 

Як правило, методичні рекомендації розвитку координаційних здібностей ґрун-

туються на загальнотеоретичних положеннях, без урахування виду спорту. В цілому 

такий підхід правомірний, оскільки формування координаційні здібності у процесі он-

тогенезу багато в чому обумовлено темпами дозрівання і розвитку рухових відділів 

кори головного мозку. 

Вивчаючи вікову динаміку рухових здібностей, приходимо до висновку, що 

показники спритності в швидкісних пересуваннях юних футболістів мають тенденцію 

до поступового підвищення з 9 до 12 років з подальшим значним їх зниженням до 13 

років. Сенситивний період для розвитку координаційних здібностей – вік 13–14 років; в 

15–16 років відзначається деяке їх погіршення. Незважаючи на цілеспрямоване стиму-

люючий вплив на руховий апарат, у юних футболістів старших вікових груп не вдаєть-

ся домогтися істотного приросту показників координаційних здібностей, в той час як 

приріст показників техніки значний. Це вказує на досить великі потенційні можливості 

вдосконалення різних сторін техніки в старшому віці, а також на необхідність досяг-

нення високого рівня спритності в більш ранні періоди онтогенезу. З іншого боку, мож-

на припустити, що відсутність значущого приросту показників у футболістів старших 

вікових груп обумовлені недостатньою розробленістю спеціальних засобів і методів 

розвитку цих здібностей. 

До найбільш характерних для футболістів координаційним здібностям (в поряд-

ку їх значимості) можна віднести наступні: здатність до перебудови рухових дій, здат-

ність до диференціювання, здатність до просторової орієнтації, здатність до ритму, ста-

тичну рівновагу. Крім того, в структурі координаційних здібностей футболістів виді-

ляють швидкість реагування і динамічна рівновага. 

Таким чином, можна говорити про багатокомпонентність структури координа-

ційних здібностей футболістів, що є однією з причин складності та недостатню ви-

вченість питань їх розвитку в теорії і методиці футболу. В якості основних критеріїв 

оцінки координаційних здібностей виділяють: правильність, швидкість, раціональність 

і надійність рухових дій, які мають кількісні та якісні характеристики. 

З урахуванням проведених досліджень необхідно виділити сенситивні періоди 

розвитку розглянутих координаційних здібностей, а також вікові періоди, в яких спо-

стерігаються максимальні їх показники щодо середнього показника для даного вікового 

діапазону (табл. 3). 
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Таблиця 3 

Сенситивні періоди розвитку координаційних здібностей у юних футболістів у віці 10 16 

років при виконанні навантажень різного характеру 

 

Характер навантаження Сенсетивні періоди розвитку координаційних 

здібностей 

Швидкісне Від 10 до 11 та від 13 до 15 років 

Швидкісна витривалість Від 11 до 13 та від 14 до 15 років 

Швидкісно-силове Від 12 до 14 та від 15 до 16 років 

 

Основна помилка сучасних тренерів в тому, що вони ігнорують при розвитку 

координаційних здібностей методичне положення про необхідність постійного 

оновлення елементів виконуваних вправ. У міру автоматизації досвіду ефективність 

вправ із розвитку координаційних здібностей знижується. 

Висновок.  
Виявлено, що ключовим положенням методики розвитку координаційних здіб-

ностей футболістів є їх тісна взаємодія з основними фізичними якостями, а також з різ-

ними сторонами підготовленості (технічної, тактичної, психологічної). Виявлено клю-

чові закономірності формування координаційних здібностей футболістів різної квалі-

фікації та віку, визначено необхідність деталізації використання різних фізичних вправ 

для удосконалення координаційних здібностей в залежності від віку футболістів. 
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УДК 796.011.3         Олександр Лемак, Ірина Султанова, 

Ірина Іванишин, Родіон Арламовський 

 

ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ ТА МОРФО-ФУНКЦІОНАЛЬНИЙ 

СТАН ПІДЛІТКІВ 
 

Мета – з’ясувати особливості фізичної підготовленості і морфо-функціонального стану під-

літків. Методи. Визначали фізичну підготовленість, фізичний розвиток школярів, фізичну працездат-

ність та аеробну продуктивність методом степ-ергометрії; компонентний склад тіла за J.Matiegka, 

адаптаційний потенціал за Р. Баєвським. Результати. Встановлено зниження функціональних можли-

востей кардіореспіраторної системи у підлітків жіночої статі в 13 років та напругу адаптаційних 

механізмів у дівчат в 13 років та хлопців 16 років. У підлітків чоловічої статі з низьким рівнем фізичної 

підготовленості виявлено напругу адаптаційних механізмів, що обумовлює необхідність ретельного 

підходу до дозування  фізичних навантажень в процес і фізичного виховання. Організм підлітків з низь-

ким рівнем фізичної підготовленості характеризується більшим відносним вмістом жирового компо-

ненту. Висновок. Недостатній рівень фізичної підготовленості підлітків обумовлює необхідність науко-

вого обґрунтування і впровадження у практику фізичного виховання безпечних і ефективних норм фі-

зичних навантажень, що ведуть до підвищення рівня розвитку фізичних якостей та розширення 

функціональних резервів організму. 

Ключові слова: фізична підготовленість, підлітки, морфо-функціональний стан. 

 

The purpose of the study is to find out adolescents physical preparedness and morpho-functional status. 

Methods. Determination of physical preparedness, schoolchildren physical development, PWC170 physical 

performance and aerobic productivity by step-ergometry method; anthropometry; definition of J.Matiegka 

component body composition, definition of R. Baievsky adaptive potential. The result. It was found the functional 

capabilities reduction of the cardiopulmonary system in 13 year old female adolescents and adaptive 

mechanisms stress in 13 year old girls and 16 year old boys. In male teenagers with low level of physical fitness 

there was revealed the adaptive mechanisms stress, that reguires appropriate approach to the physical activity 

dosage. With the decrease in the physical fitness level there is also the reducing of power index, determined by 

the carpal dynamometry data in girls and the skin-fat fold thickness in the mid of shin in boys. Conclusion. The 

body of adolescents with a low level of physical fitness is characterized by higher percentage of body fat. 

Insufficient level of adolescents physical preparedness stipulates the necessity of scientific substantiation and 

practical implemention of physical activity safe and effective norms, which leads to level increasing of physical 

qualities development and expansion of organism functional reserves. 

Key words: physical preparedness, adolescents, morpho-functional state. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Фізична 

підготовленість визначає ефективність фізичного розвитку індивідуума та резерви 

здоров’я. Недостатній рівень фізичної підготовленості дітей та підлітків, зниження 

рівня їх соматичного здоров’я [9] обумовлюють продовження досліджень, присвячених 

науковому обґрунтуванню і впровадженню у практику шкільного курсу “Фізична 

© Лемак О., Султанова І., Іванишин І., 

Арламовський Р., 2017 
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культура” безпечних і ефективних норм фізичних навантажень, що ведуть до підвищен-

ня рівня розвитку фізичних якостей та розширення функціональних резервів організму. 

Для сучасного етапу розвитку суспільства є характерним збільшення психоемоційного 

напруження, наростання загального рівня гіпокінезії, збільшення потоку інформації 

тощо [3, 10]. Наукові дослідження показують, що умови антропогенного навантаження 

призводять до більш інтенсивного використання і вичерпування адаптаційних резервів 

організму [1, 2].  

Поліпшення соматичного здоров’я дітей різного віку за дослідженнями сучасних 

вчених [4, 7] можливо тільки за умов застосування підходів, які відповідають функціо-

нальним особливостям школярів. Реалізація принципів диференціації та індивідуалі-

зації в процесі фізичного виховання передбачає врахування не тільки статево-вікових 

закономірностей розвитку організму, а й індивідуальних можливостей однорідних за 

морфо-функціональним станом груп. Все вище викладене і зумовлює актуальність 

обраної теми  дослідження. 

Мета дослідження – з’ясувати особливості фізичної підготовленості і морфо-

функціонального  стану підлітків. 

Методи й організація дослідження. Для реалізації поставленої мети були вико-

ристані наступні методи дослідження: оцінка фізичної підготовленості [11] та фізич-

ного розвитку школярів [8]; визначення фізичної працездатності PWC170 та аеробної 

продуктивності методом степ-ергометрії за В.Л. Карпманом (1988); антропометрія; 

визначення компонентного складу тіла за J.Matiegka, визначення адаптаційного потен-

ціалу за Р. Баєвським [2]. Дослідження проведено на базі загальноосвітніх шкіл Івано-

Франківська та області. У дослідженні взяло участь 447 підлітків. Результати дослі-

дження опрацьовані статистично з використанням порівняльного аналізу. 

Результати дослідження та їхнє обговорення. Як відомо, фізична підготовле-

ність є інтегральним критерієм, який свідчить про успішність процесів фізичного роз-

витку, що відображається у соматометричних та фізіометричних показниках. 

При аналізі вікових особливостей розподілу підлітків за рівнями фізичної підго-

товленості виявлено наступні результати. Так, високий рівень фізичної підготовленості 

виявлено серед дівчат  12 років – у 37%, у 13 років – 19%, у 14 років – 29%, у 15 років – 

15%. 

У хлопчиків 13 років високий рівень фізичної підготовленості мали 25%, у 14 

років – 22%, у 15% –39%, у 16 років – 14%. 

Середній рівень фізичної підготовленості серед дівчат 12 років мали 25% 

респондентів, у 13 років – 21%, у 14 років – 23%, у 15 років – 31%. 

Серед підлітків чоловічої статі середній рівень фізичної підготовленості мали у 

13 років – 21% респондентів, у 14 років – 25%, у 15 років – 28% та у 16 років – 26%. 

Низький рівень фізичної підготовленості у дівчат 12 років виявлено у 16% 

досліджуваних, у 13 років – у 21%, у 14 років –  у 19%, у 15 років –  у 44%. У підлітків 

чоловічої статі з низьким рівнем фізичної підготовленості виявлено в 13 років – 41% 

респондентів, в 14 років – 26%, в 15 років – 15%, у 16 років –18%. 

Протягом підліткового віку кількість респондентів з високим рівнем фізичної 

підготовленості знижується, як у дівчат, так і у хлопців. 

Кількість респондентів з середнім рівнем фізичної підготовленості протягом 

підліткового віку практично не змінювалася у хлопців і дещо підвищувалася у дівчат. 

Протягом підліткового віку у дівчат зростає кількість респондентів з низьким 

рівнем фізичної підготовленості, а у хлопців – зменшується. Найбільша кількість під-

літків з низьким рівнем фізичної підготовленості у дівчат виявлена в 15 років, у хлопців 

– в 13 років. 



 
Олександр Лемак, Ірина Султанова, Ірина Іванишин, Родіон Арламовський. Фізична підготовленість...  

 

157 

Таким чином, серед підлітків жіночої статі 20% мали високий рівень фізичної 

підготовленості, 62% – середній і 18% – низький рівень фізичної підготовленості. Се-

ред підлітків чоловічої статі 24% мали високий рівень фізичної підготовленості, 60% – 

середній і 16% – низький. 

Як відомо, індекси фізичної підготовленості нівелюють особливості впливу 

фізичного розвитку на результати прояву фізичних якостей і більш точно дозволяють 

оцінити соматомоторний розвиток.  В 13 років у дівчат відмічено зниження індексів 

фізичної підготовленості, визначених за показниками вису на зігнутих руках, згинання-

розгинання рук в упорі лежачи та підтягування на перекладині (табл. 1). У 14 років 

нами виявлено приріст індексів фізичної підготовленості, визначених за результатами 

вису на зігнутих руках та підтягування на перекладині, а також сили м’язів плечового 

поясу у порівнянні із значенням у 13 років. У 15 років індекс сили м’язів, визначений за 

результатами підтягування на перекладині знижувався. 
 

Таблиця 1 

Вікові особливості соматомоторних здібностей у підлітків жіночої статі (М±m) 

Показники Вік, роки 

12, n=62 13, n=50 14, n=56 15, n=73 

Вис на зігнутих руках/маса тіла, 

ум. од. 

0,30±0,04 0,12±0,002∆ 0,19±0,02∆* 0,20±0,02∆* 

Згинання-розгинання рук в  

упорі лежачи/маса тіла, ум. од. 

0,29±0,03 0,24±0,003∆ 0,22±0,02∆ 0,18±0,01∆* 

Стрибок у довжину з місця/ 

довжина тіла, ум. од. 

0,94±0,02 0,91±0,002 0,89±0,02 0,93±0,02 

 Підтягування на перекладині 

/довжина руки, *100, ум. од. 

0,17±0,02 0,13±0,001∆ 0,19±0,01* 0,16±0,01*● 

Сила м’язів плечового пояса,  

ум. од. 

12,24±1,05 10,37±0,10 13,82±0,96* 12,36±0,65* 

Примітки: Позначено достовірні відмінності (p˂ 0,05) у порівнянні із показниками:  

∆ – у 12 років, * – у 13 років,  ● – у 14 років, ♦ – у 15 років. 

 

У підлітків чоловічої статі нами виявлено приріст індексів фізичної 

підготовленості, визначених за показниками згинання-розгинання рук в упорі лежачи, 

підтягування на перекладині та сили м’язів плечового поясу у 14 років (табл. 2). 
 

Таблиця 2 

Вікові особливості соматомоторних здібностей у підлітків чоловічої статі (М±m) 

Показники Вік, роки 

13, n=52 14, n=51 15, n=58 16, n=45 

Вис на зігнутих руках/маса тіла,  

ум. од. 

0,32±0,03 0,43±0,04* 0,39±0,03 0,35±0,03 

Згинання-розгинання рук в упорі 

лежачи/маса тіла, ум. од. 

0,65±0,05 0,62±0,04 0,68±0,03 0,55±0,03♦ 

Стрибок у довжину з місця/ 

довжина тіла, ум. од. 

1,09±0,02 1,13±0,03 1,16±0,02* 1,17±0,04 

 Підтягування на перекладині 

/довжина руки, *100, ум. од. 

4,84±0,76 7,46±0,68* 7,77±0,77* 8,97±1,39* 

Сила м’язів плечового пояса,  

ум. од. 

6,33±0,67 8,23±0,58* 9,09±0,64* 9,75±0,67* 

Примітки: Позначено достовірні відмінності (p˂ 0,05) у порівнянні із показниками:  

* – у 13 років,  ● – у 14 років, ♦ – у 15 років. 
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У дівчат 13 років виявлено період зниження функціональних можливостей ор-

ганізму, про що свідчать зниження силового індексу, аеробної продуктивності та зрос-

тання напруги адаптаційних процесів організму, які відбуваються на фоні підвищення 

маси тіла на одиницю росту (табл. 3). В 14 років дещо покращуються показники адап-

таційного потенціалу. У 15 років відмічено достовірний приріст індексів фізичного 

розвитку. 
Таблиця 3 

Вікові зміни морфо-функціонального стану підлітків жіночої статі (М±m) 

Показники Вік, роки 

12, n=62 13, n=50 14, n=56 15, n=73 

Індекс Кетле,  г/см 269,61±6,10 308,69±0,95∆ 291,69±5,75∆* 329,38±7,68∆*● 

Індекс маси тіла, кг/м
2
 17,87±0,35 19,49±0,05∆ 18,23±0,33* 20,61±0,32∆*● 

Силовий індекс (за 

даними кистьової 

динамометрії) ум.од 

44,76±1,52 41,68±0,15∆ 42,07±1,31 44,29±1,28* 

Силовий індекс (за 

даними станової 

динамометрії) ум.од. 

102,28±4,65 95,74±0,54 97,72±4,47 107,99±4,28* 

Адаптаційний 

потенціал за Р. 

Баєвським, ум.од. 

2,08±0,05 2,23±0,009∆ 2,00±0,05* 2,09±0,03* 

МСК/кг, мл/кг/хв. 51,98±1,10 46,69±0,12∆ 45,33±0,93∆ 43,52±0,69∆* 

Примітка. Позначено достовірні відмінності (p˂ 0,05) у порівнянні із показниками: ∆- у 

12 років, * – у 13 років,  ● – у 14 років, ♦ – у 15 років. 

 

У підлітків чоловічої статі в 14 років зростає силовий індекс, визначений за 

показниками станової динамометрії (табл. 4). У 15 років відмічено  підвищення індексів 

фізичного розвитку. У 16 років також відмічено приріст індексів фізичного розвитку, 

що свідчать про збільшення маси тіла.  
Таблиця 4 

Вікові зміни морфо-функціонального стану підлітків чоловічої статі (М±m) 

Показник Вік, роки 

13, n=52 14, n=51 15, n=58 16, n=45 

Індекс Кетле,  г/см 305,09±8,28 297,48±9,00 331,97±6,59*● 356,01±13,55*●♦ 

Індекс маси тіла, кг/м
2
 19,50±0,47 18,37±0,53 19,67±0,33● 20,55±0,77● 

Силовий індекс (за 

даними кистьової 

динамометрії) ум.од 

52,18±1,33 55,34±2,22 59,60±1,34* 61,26±2,31* 

Силовий індекс (за дани-

ми станової динамомет-

рії) ум.од. 

136,45±4,44 153,55±6,09* 166,66±3,81* 163,92±6,48* 

Адаптаційний потенціал 

за Р. Баєвським, ум.од. 

2,14±0,06 2,11±0,08 2,16±0,04 2,23±0,09 

МСК/кг, мл/кг/хв. 53,41±1,73 50,00±1,77 51,05±1,35 49,59±2,22 

Примітки: Позначено достовірні відмінності (p˂ 0,05) у порівнянні із показниками: * – у 

13 років,  ● – у 14 років, ♦ – у 15 років. 

 

У підлітків чоловічої статі до 16 років знижується частка дітей з низьким і висо-

ким рівнем фізичної підготовленості і зростає частка з середнім рівнем. До завершення 

підліткового віку у дівчат знижується (майже втричі) кількість підлітків з високим 
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рівнем фізичної підготовленості і зростає з низьким. Частка дівчат з середнім рівнем 

фізичної підготовленості залишається сталою. 

Особливості розвитку соматомоторних здібностей у підлітків з різним рівнем 

фізичної підготовленості жіночої статі представлено у табл. 5, чоловічої статі – у 

табл. 6.  
 

Таблиця 5 

Особливості соматомоторних здібностей у підлітків жіночої статі з різним рівнем 

фізичної підготовленості (М±m) 

Показник Рівень фізичної підготовленості 

Високий, n=48 Середній, n=150 Низький, n=43 

Вис на зігнутих руках/маса тіла,  

ум. од. 

0,35±0,04 0,18±0,02■ 0,10±0,01■# 

Згинання-розгинання рук в упорі 

лежачи/маса тіла, ум. од. 

0,36±0,03 0,22±0,01■ 0,10±0,01■# 

Стрибок у довжину з місця/ 

довжина тіла, ум. од. 

1,05±0,02 0,91±0,01■ 0,84±0,02■# 

Підтягування на перекладині 

/довжина руки, *100, ум. од. 

0,24±0,02 0,15±0,01■ 0,13±0,01■ 

Сила м’язів плечового пояса,  

ум. од. 

17,75±0,99 11,41±0,46■ 9,12±0,74■# 

Примітка: Позначено достовірні відмінності (p˂ 0,05) у порівнянні із показниками 

групи ■ – з високим рівнем фізичної підготовленості, #  – з середнім рівнем фізичної 

підготовленості. 

 

Таблиця 6 

Особливості соматомоторних здібностей у підлітків чоловічої статі  

з різним рівнем фізичної підготовленості (М±m) 

Показник Рівень фізичної підготовленості 

Високий, n=49 Середній, n=123  Низький, n=34 

Вис на зігнутих руках/маса тіла,  

ум. од. 

0,59±0,03 0,35±0,02■ 0,16±0,02■# 

Згинання-розгинання рук в упорі 

лежачи/маса тіла, ум. од. 

0,85±0,04 0,62±0,02■ 0,34±0,03■# 

Стрибок у довжину з місця/ 

довжина тіла, ум. од. 

1,26±0,02 1,15±0,01■ 0,98±0,03■# 

Підтягування на перекладині 

/довжина руки, *100, ум. од. 

13,00±0,64 6,09±0,41■ 2,72±0,54■# 

Сила м’язів плечового пояса,  

ум. од. 

13,73±0,49 7,46±0,33■ 3,78±0,49■# 

Примітки: Позначено достовірні відмінності (p˂ 0,05) у порівнянні із показниками 

групи ■ – з високим рівнем фізичної підготовленості, #  – з середнім рівнем фізичної 

підготовленості. 

 

У дівчат з середнім та низьким рівнем фізичної підготовленості виявлено досто-

вірно вищі показники відносної маси жирового компоненту (табл.7). Силовий індекс, 

визначений за результатами кистьової динамометрії достовірно відрізнявся в досліджу-

ваних групах ( Високий ˃ Середній ˃Низький). 

Силовий індекс, визначений за показниками станової динамометрії у групі з 

низьким рівнем фізичної підготовленості був достовірно нижчим по відношенню до 

значень групи з високим рівнем фізичної підготовленості. 
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Таблиця 7 

Морфо-функціональний стан підлітків жіночої статі  

з різним рівнем фізичної підготовленості 

Показник Рівень фізичної підготовленості 

Високий, n=48 Середній, n=150 Низький, n=43 

Індекс Кетле,  г/см 298,75±7,99 158,69±0,62 159,12±1,14 

Індекс маси тіла, кг/м
2
 19,01±0,41 19,76±0,23 20,05±0,40 

Відносна маса жирового компонента, % 24,81±0,69 27,18±0,51■ 28,30±0,90■ 

Відносна маса м’язового компонента, % 50,20±0,48 50,99±0,31 52,04±0,55■ 

Силовий індекс (за даними кистьової 

динамометрії) ум.од. 

47,30±1,47 42,72±0,80■ 39,79±1,21■# 

Силовий індекс (за даними станової 

динамометрії) ум.од. 

108,78±4,79 100,17±2,78 90,14±4,63■ 

Кистьова динамометрія/м’язова маса, ум.од. 94,87±3,22 84,27±1,29■ 76,62±2,36■# 

Станова динамометрія/м’язова маса, ум.од. 217,75±9,85 197,57±5,66 173,31±8,85■# 

Адаптаційний потенціал за Р. Баєвським, 

ум. од. 

2,12±0,05 2,15±0,03 2,13±0,07 

МСК/кг, мл/кг/хв. 49,95±1,00 46,75±0,60 42,55±0,92 

Примітки: Позначено достовірні відмінності (p˂ 0,05) у порівнянні із показниками 

групи ■ – з високим рівнем фізичної підготовленості, #  – з середнім рівнем фізичної 

підготовленості. 

 

У підлітків чоловічої статі із зниженням рівня фізичної підготовленості досто-

вірно підвищується товщина шкірно-жирової складки на середній частині гомілки 

(табл. 8). Також у групі з низьким рівнем фізичної підготовленості виявлено вищі зна-

чення індексів фізичного розвитку та відносної маси жирового компоненту. 
Таблиця 8 

Морфо-функціональний стан підлітків чоловічої статі з різним рівнем фізичної 

підготовленості 

Показник Рівень фізичної підготовленості 

Високий, n=49 Середній, n=123 Низький, n=34 

Індекс Кетле,  г/см 321,14±7,20 320,20±4,72 341,38±10,74 

Індекс маси тіла, кг/м
2
 19,27±0,37 19,44±0,22 20,83±0,59■# 

Товщина шкірно-жирової складки 

на середній частині гомілки, мм 

11,11±0,48 12,45±0,36■ 14,34±0,59■# 

Відносна маса жирового компо-

нента, % 

17,46±0,69 19,19±0,59■ 21,11±0,86■ 

Відносна маса м’язового компо-

нента, % 

49,29±0,48 49,65±0,40 47,62±0,68■# 

Силовий індекс (за даними кис-

тьової динамометрії) ум.од. 

60,23±1,47 58,65±0,93 49,83±1,94■# 

Силовий індекс (за даними станової 

динамометрії) ум.од. 

170,63±5,55 158,99±2,63 127,98±4,10■# 

Кистьова динамометрія/м’язова ма-

са,  ум.од. 

122,86±3,34 119,89±1,81 105,90±4,34■# 

Станова динамометрія/м’язова ма-

са, ум.од. 

347,28±11,80 322,27±5,81 271,50±9,47■# 

Адаптаційний потенціал за Р. Баєв-

ським, ум. од. 

2,11±0,06 2,18±0,04 2,25±0,07 

МСК/кг, мл/кг/хв. 56,80±1,83 51,40±0,86■ 44,27±1,35■# 

Примітки: Позначено достовірні відмінності (p˂ 0,05) у порівнянні із показниками групи 

■ – з високим рівнем фізичної підготовленості, #  – з середнім рівнем фізичної підготовленості. 



 
Олександр Лемак, Ірина Султанова, Ірина Іванишин, Родіон Арламовський. Фізична підготовленість...  

 

161 

В групі з низьким рівнем фізичної підготовленості виявлено достовірно нижчі у 

порівнянні із значеннями групи з високим та середнім рівнем фізичної підготовленості 

значення силових індексів.  

Виявлені особливості прояву фізичних якостей та морфо-функціонального стану 

дітей підліткового віку обумовлюють застосування диференційованих підходів у 

практиці фізичного виховання. 

На важливість застосування диференційованого підходу у практиці фізичного 

виховання вказують ряд досліджень [5, 7]. Значна частина досліджень свідчить про 

актуальність впровадження  диференційованих підходів у фізичному вихованні шко-

лярів на основі показників фізичного розвитку, соматичного здоров’я, функціональної 

та фізичної підготовленості [3, 4]. Наші дослідження виявили необхідність застосу-

вання диференційованих підходів у фізичному вихованні дітей з різним рівнем фізичної 

підготовленості, що обумовлено окрім недостатнього розвитку фізичних якостей, недо-

статніми функціональними резервами та наявністю напруги адаптаційних механізмів в 

організмі підлітків з низьким рівнем фізичної підготовленості. 

Як відомо, фізична підготовленість є інтегральним критерієм, що визначає не 

тільки рівень розвитку фізичних якостей, але і  характеризує фізичний розвиток та 

функціональний стан організму. Процеси росту і розвитку організму характеризуються 

різними темпами і різною спрямованістю, це стосується і розвитку фізичних якостей. 

Гетерохронність вікових особливостей фізичного стану школярів та різний рівень 

фізичної підготовленості обумовлює застосування фізичних навантажень різної 

інтенсивності і спрямування. 

Висновок. 

Вік 14 років у підлітків як жіночої, так і чоловічої статі є сприятливим періодом 

для розвитку динамічної сили  згиначів плеча та статичної м’язової витривалості. 

Зниження функціональних можливостей кардіореспіраторної системи відмічено 

у підлітків жіночої статі в 13 років та напругу адаптаційних механізмів у дівчат в 13 

років та хлопців 16 років.   

У підлітків чоловічої статі з низьким рівнем фізичної підготовленості виявлено 

напругу адаптаційних механізмів, що обумовлює необхідність ретельного  підходу до 

дозування  фізичних навантажень. 

Із зниженням рівня фізичної підготовленості знижується силовий індекс, визна-

чений за показниками кистьової динамометрії у дівчат та товщина шкірно-жирової 

складки на середній частині гомілки у хлопців. Ці показники можуть слугувати альтер-

нативними критеріями, що свідчать про рівень фізичної підготовленості підлітків. 

Організм підлітків з низьким рівнем фізичної підготовленості характеризується 

більшим відносним вмістом жирового компоненту.  

До завершення підліткового віку зростає частка дітей із низьким рівнем фізичної 

підготовленості та знижується із високим.  

Недостатній рівень фізичної підготовленості підлітків  обумовлює необхідність 

наукового обґрунтування і впровадження у практику фізичного виховання безпечних і 

ефективних норм фізичних навантажень, що ведуть до підвищення рівня розвитку 

фізичних якостей та розширення функціональних резервів організму. 
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ОЦІНКА ЛІКУВАЛЬНОГО ЕФЕКТУ ЛОКАЛЬНОЇ КРІОТЕРАПІЇ ПРИ 

РОЗСІЯНОМУ СКЛЕРОЗІ УСКЛАДНЕНОГО МІОФАСЦІАЛЬНИМ 

БОЛЬОВИМ СИНДРОМОМ ПОПЕРЕКОВОГО ВІДДІЛУ ХРЕБТА 
 

Метою даного дослідження було встановлення лікувального ефекту локальної кріотерапії у 

пацієнтів з розсіяним склерозом, ускладненим міофасціальним больовим синдромом поперекового відділу 

хребта. До дослідження було залучено 50 пацієнтів віком від 26 до 60 років, стан яких відповідав 3–4,5 

баллів шкали EDSS Куртцке, а також від 2 до 3 балів спастики по шкалі Ашворта. Під час дослідження 

використано шкалу VAS, а також анкету Лайтінена. Водночас виконано проміри об’єму рухів в по-
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перековому відділі хребта ортопедичною тасьмою в усіх площинах. Обстеження проводились до і після 

закінчення серії 20 процедур кріотерапії (ЗКТ). 

Встановлено, що м’язові та міофасціальні болі при розсіяному склерозі (РС), які виникають при 

порушенні статичних та динамічних рухових стереотипів, діагностуються в 10–16% пацієнтів. Міо-

фасціальний больовий синдром (МФБС) поперекового відділу хребта виникає у 60% випадків, як наслідок 

порушення гальмівної дії гамма-нейронів, спастики і контрактур постуральних м’язів. 

Застосування локальної кріотерапії (ЛКТ) в поєднанні з нейрокінезіологічними методиками в 

лікуванні больового синдрому поперекового відділу хребта при РС дає позитивний терапевтичний 

ефект, особливо в період загострення хвороби при збільшенні рівня спастичності уражених м’язів і 

прогресування активності МФБС. 

Ключові слова: розсіяний склероз, загальна кріотерапія, міофасціальний больовий синдром, 

поперековий відділ хребта. 

 

The purpose of this study was to establish the therapeutic effect of local cryotherapy in patients with 

multiple sclerosis, complicated by myofascial pain syndrome of the lumbar spine. The study involved 50 patients 

aged between 26 and 60 years, whose condition corresponded to 3–4.5 points of the EDSS Kurtzke scale, as well 

as 2 to 3 points of spasticity on the Ashwart scale. The study used the VAS scale as well as the Lateinen 

questionnaire. At the same time, measurements of the volume of movements in the lumbar spine of the spine were 

performed with an orthopedic braid in all planes. The examinations were carried out before and after the 

completion of a series of 20 procedures of cryotherapy. 

It has been established that muscle and myofascial pain in multiple sclerosis, which arise in case of 

disturbance of static and dynamic motor stereotypes, are diagnosed in 10–16% of patients. Myofascial pain 

syndrome  of the lumbar spine occurs in 60% of cases, as a consequence of the violation of the inhibitory effect 

of gamma neurons, spasticity and contracture of the postural muscles. 

The use of local cryotherapy in conjunction with neurokinesiological techniques in the treatment of pain 

syndrome of the lumbar spine with RS provides a positive therapeutic effect, especially in the period of 

exacerbation of the disease with an increase in the level of spasticity of the affected muscles and the progression 

of the activity of Myofascial pain syndrome  . 

Key words: multiple sclerosis, general cryotherapy, myofascial pain syndrome, lumbar spine. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Розсіяний 

склероз (РС) – це аутоімунне захворювання центральної нервової системи. Воно харак-

теризується хаотично розміщеними вогнищами демієлінізації, так званими бляшками. 

Демієлінізація нервових волокон є результатом мультивогнищевої запальної реакції, 

що призводить до функціональних неврологічних розладів. Перебіг захворювання і 

клінічна симптоматика є плюрі варіативними [18, 29]. 

Епідеміологія. Розсіяний склероз належить до найчастіших неврологічних за-

хворювань. В центральній Європі частота нових випадків захворювань становить 3–7 

осіб на рік, а частота захворювань – 60–100 чоловік на 100 тис. популяції. В Німеччині 

зараз проживає приблизно 122 тис. хворих на РС. Частота захворюваності складає тут 

149 на 100 тис. жителів. Перша маніфестація неврологічних симптомів в більшості ви-

падків має місце в віці від 20 до 40 років. РС у дітей, або у людей старше 60 років 

виникає досить рідко [18]. 
Гіпотези патогенезу. В патогенезі РС головну роль відіграє посередньо викли-

кана Т-клітинами аутоімунологічна відповідь на мієлін ЦНС. Однак, специфічний 

антиген, який запускає аутоімунну реакцію не відомий [34, 35]. 

Виходячи з того, що активовані Т-імфоцити взаємодіють з іншими імунними клі-

тинами, такими як нейтрофіли та еозинофільні гранулоцити, моноцити, макрофаги та  

Б-лімфоцити, збудниками активації лейкоцитів в периферійній крові можуть бути вірусні 

або бактеріальні агенти, суперантигени, або реактивні продукти обміну речовин [34]. 

Вважають, що в гострій фазі захворювання проходить постійна продукція цито-

кінів. При цьому, в результаті контакту з антиген компетентними клітинами наступає 

експресія молекул адгезії, еміссія запальних медіаторів і продукція антитіл [2, 6]. Внас-

лідок цього процесу наступає викид протеолітичних ферментів і руйнування мієліно-
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вого шару. Цитокіни, що у великих кількостях звільнюються в гострій фазі, сприяють 

емісії TNF alfa, який відіграє в патогенезі РС особливу роль. Він індукує синтез інших 

цитокінів і монооксиду азоту (NO). Ці речовини вважаються ефективними медіаторами 

запальної реакції [33, 34, 35]. 

Форми перебігу захворювання, клінічні симптоми і прогноз. Виникаючі в 

процесі запалення бляшки виявляються поблизу великих вен і можуть зливатися, утво-

рюючи значні вогнища. Переважно бувають втягнуті в патологічний процес зорові нер-

ви, мозолисте тіло, продовгуватий мозок, пірамідні шляхи, дно ІV шлуночка і заднього 

канатика спинного мозку. В залежності від локалізації і величини вогнищ руйнування, 

розвиваються різні клінічні симптоми [1, 27, 28]. 

Типовими симптомами РС є порушення зору (неврит зорового нерву), ураження 

окорухового нерву, розлади рухів, що проявляються в вигляді різного ступеня паралічів 

та парезів, змінами в рефлекторній сфері, загальне обезсилення та швидке стомлення. 

Пізніше появляється порушення чутливості та рівноваги, атаксія, функціональні невро-

генні розлади сечового міхура та кишечника, психоемоційні зміни, а також больові 

синдроми різної інтенсивності [36]. 

Як вже було відмічено, болі поперекового відділу хребта при РС мають ноци-

цептивний або змішаний характер, пов’язаний з гіпертонусами та спастикою м’язового 

апарату [36]. 

Як правило, лікування больових синдромів здійснюється за допомогою фармако-

логічних засобів, фізіотерапевтичними процедурами та оперативним втручанням [36]. 

Мета такого лікування – це зменшити маніфестацію болю, запобігання прогресуванню 

та загостренню хвороби.  

Високу ефективність в лікуванні недуг кістково-м’язової системи дегенераційної 

етіології, а також в результаті надмірного перенавантаження чи деструкційно-аутоімун-

них процесів, має методика локальної кріотерапії (ЛКТ) [18, 29, 31]. 

ЛКТ – це методика застосування екстремально низьких температур до поверхні 

тіла пацієнта продовж 2–3 хвилини. Мета цієї методики – використання біологічної реак-

ції (зменшення больових відчуттів) на екстеремальне охолодження певної ділянки шкіри, 

наприклад в зоні локалізації тригерних больових пунктів та полегшити застосування 

лікувальної гімнастики, наприклад нейро-фізіологічних методів кінезітерапії [10, 22].  

Сеанси з застосуванням екстремально низьких температур, сприяють зменшен-

ню болю, зниженн м’язового напруження, збільшенню об’єму рухів в суглобах і сприя-

ють ефективному функціонуванню гормональної та імунологічної систем, покращують 

психо-емоційний стан пацієнта [14, 17, 23, 24, 28]. 

Завдяки вище вказаних ефектів ЛКТ дає можливість збільшити інтенсивність і 

пролонгацію часу кінезітерапії, що дає змогу досягнути кращих результатів в реабілі-

тації пацієнтів з РС ускладненого МФБС. 

Мета дослідження – оцінка лікувальної дії серії ЗКТ в поєднанні з кінезітера-

пією у пацієнтів з РС із супутнім больовим синдромом поперекового відділу хребта. 

Матеріал та методи. До обстеження залучено 52 пацієнта з РС віком від 26 до 

60 років.У всіх пацієнтів діагностовано больовий синдром поперекового відділу хребта. 

Критеріями залучення до обстеження були наявність больового синдрому попререко-

вого відділу хребта по шкалі ВАШ ≥3, брак протипоказань до ЛКТ, згода поцієнтів на 

участь в обстеженні. Пацієнти пройшли курс ЛКТ, який складався з 20 сеансів в кріо-

сауні з кріоагентом зрідженим азотом на базі реабілiтаційного центру (Славськ, Респуб-

ліка Польща). Після виходу з кріокамери, пацієнти відбували 30-хвилинну гімнастику, 

яка полягала в стречінгу, ізометричних вправах, спрямованих на тренування глибоких 

м’язів поперекового відділу хребта. 



 
Юрій Лисенко. Оцінка лікувального ефекту локальної кріотерапії при розсіяному склерозі...  

 

165 

Обстеження проводили двічі: до і після процедури ЛКТ. 

Техніка вимірювання об’єму рухів поперекового відділу хребта. Нахили до пра-

вого та лівого боку: вимірювали в сидячому положенні пацієнта від найвищої точки 

кульшової кістки (spina iliaca superior posterior), до точки, яка знаходиться перпендику-

лярно над нею на 7 ребрі. Ротації вправо і вліво вимірювали в сидячому від мечоподіб-

ного відростка грудини до остистого відростка 5 поперекового хребця. Рух згинання 

вимірювали в вертикальному положенні від остистого відростка першого поперекового 

хребця до остистого відростка 5 поперекового хребця. Рух розгинання визначали в вер-

тикальному положенні, від мечоподібного відростка грудини до симфізу лонової кіст-

ки. Тест Шобера здійснювали в вертикальному положенні, вимірюючи відстань від точ-

ки, яка знаходитьця 5 см нижче від попереково-крижового з’єднання до точки, що зна-

ходиться 10 см вище від з’єднання. Безпосередньо перед першою процедурою і після її 

закінчення вимірювали температуру шкіри безконтактним термометром IR “TM-F03B” 

TECH-MED, виконуючи 3–4 поміри в одному місці, щоб уникнути помилкового 

результату. Виміри проводились в перехідних зонах TH12-L1, L5-S1. 

Результати дослідження. Середні зміни температури шкіри в ділянці сегментів 

TH12-L1, показують, що як після 10, так і після 20 сеансів ЗКТ має місце вірогідне під-

вищення температури поверхні тіла (табл. 1).  
 

Таблиця1 

Зміна температури поверхні тіла в зонах TH12-L1 та L5-S1 після локальної кріотерапії 

Етапи вимірювання 

Температура поверхні тіла, С 
0 

L5 – S1 TH12- L1 

M m M m 

До ЗКТ 35,8 0,57 35,70 0,49 

Після 10 сеансів ЗКТ 36,7 0,52 36,90 0,76 

Величина змін 0,8 0,54 1,20 0,70 

До ЗКТ 35,7 0,32 35,50 0,41 

Після 20 сеансів ЗКТ 37,1 0,57 36,9 0,55 

Величина змін 1,4 0,65 1,40 0,68 

Різниця (ЗКТ10 –  ЗКТ20 0,6 0,20 

P <0,05 <0,05 
 

Таблиця 2  

Зміна об’єму рухів в поперековому відділі хребта після 10 сеансів локальної кріотерапії 

Назва тесту 

Об’єм рухів в поперековому відділі хребта, см 

до ЗКТ після ЗКТ 

P 

величина змін 

M m M m M m 

Нахил вправо, правий бік 3,2 1,08 4,0 1,32 <0,05 0,8 0,91 

Нахил вліво, правий бік 2,5 0,97 3,5 1,52 <0,05 1,0 1,16 

Нахил вліво, правий бік 2,6 1,17 4,0 1,38 <0,05 0,8 0,87 

Нахил вліво лівий бік, 4,3 1,45 4,9 1,48 <0,05 0,6 0,58 

Ротація вправо, правий бік 3,2 1,81 4,0 1,85 <0,05 0,8 0,73 

Ротація вліво, правий бік 3,7 1,43 4,2 1,48 <0,05 0,8 0,72 

Ротація вліво, лівий бік 4,1 1,71 5,3 1,23 <0,05 0,6 1,29 

Ротація вправо, лівий бік 3,3 1,55 5,5 1,85 <0,05 1,4 1,28 

Tест Schobera, нахил 5,9 1,91 6,2 1,76 <0,05 0,3 0,43 

Tест Schobera, розгинання 1,7 0,68 2,3 0,76 <0,05 0,6 0,38 

Нахил вперед 4,3 1,61 5,1 1,58 <0,05 0,8 0,58 

Розгинання 2,8 1,19 3,5 1,24 <0,05 0,7 0,78 
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Таблиця 3  

Зміна об’єму рухів поперекового відділу хребта після 20 сеансів локальної кріотерапії 

 

Таблиця 4 

Різниця в об’ємі рухів в поперековому відділі хребта після сеансів локальної кріотерапії 

Об’єм рухів в поперековому 

відділі хребта 

Середня 

зміна після 10 

сеансів ЗКТ 

Середня 

зміна після  

20 сеансів 

ЗКТ Різниця Р 

Нахил вперед 0,8 1,7 0,9 <0,05 

Розгинання 0,7 1,4 0,6 <0,05 

Нахил вправо, правий бік 0,8 1,5 0,7 <0,05 

Нахил 

вліво, правийбік 1,0 2,0 1,0 <0,05 

Нахил вправо, лівий бік 1,4 1,7 0,3 <0,05 

Нахил вправо, лівий 

бік 0,8 0,9 0,1 <0,05 

Рротація вправо, правий бік 0,6 1,9 1,3 <0,05 

Ротація вліво,правий бік 0,8 2,3 1,5 <0,05 

Ротація вліво,правий бік 0,6 1,3 0,8 <0,05 

Ротація вліво,лівий бік 1,4 2,0 0,6 <0,05 

Tест Schobera, нахил 0,3 1,2 0,8 <0,05 

Tест Schobera, розгинання 0,6 0,6 0 <0,05 

 

Отримані результати показали корисний вплив ЗКТ на збільшення об’єму рухів 

в поперековому відділі хребта.В більшості вимірів отримано кращі результати при 

застосуванні ЗКТ в кількості 20 сеансів. В більшості результатів отримано статистичну 

достовірність, яка підтверджує пріорітет серії 20 сеансів ЗКТ. 

Назва тесту 
Об’єм рухів в поперековому відділі хребта, см 

до ЗКТ  після ЗКТ  

P 

величина змін 

 M  m  M  m M m 

Нахил вправо, правий бік 3,1 1,43 4,6 1,54 <0,05 1,5 1,2 

Нахил вліво, правий бік 2,0 0,91 4,0 1,31 <0,05 2,0 1,1 

Нахил вправо лівий, бік 2,4 0,74 4,1 1,15 <0,05 1,7 0,89 

Нахил вліво, лівий бік 3,8 1,3 4,7 1,22 <0,05 0,9 0,66 

Ротація вправо, правий бік 3,9 1,34 5,8 0,98 <0,05 1,9 0,8 

Ротація вліво, правий бік 3,0 1,18 5,3 1,27 <0,05 2,3 1,02 

Ротація вліво, лівий бік 3,8 1,31 5,2 1,23 <0,05 1,3 1,06 

Ротація вправо, лівий бік 3,6 1,26 5,6 1,19 <0,05 2,0 1,19 

Tест Schobera, нахил 6,0 1,7 7,2 1,73 <0,05 1,2 0,63 

Tест Schobera, розгинання 2,0 0,83 2,6 0,86 <0,05 0,6 0,51 

Нахил вперед 4,0 1,24 5,7 1,21 <0,05 1,7 0,73 

Розгинання 3,7 1,14 5,1 1,57 <0,05 1,4 0,97 
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Таблиця 5 

Осмобливості змін по шкалі ВАШ після 10 і 20 сеансів локальної кріотерапії 

Етапи вимірювання M Me Min Max S P 

Перед сеансом 6,6 7 2 10 2,28 <0,05 

Після  10 сеансів  3 3 0 7 1,65 <0,05 

Величина змін –3,6 –4 –6 0 1,76 <0,05 

Перед сеансом 6,6 7 2 10 2,36 <0,05 

Після 20 сеансів 2,7 2 1 5 1,45 <0,05 

Величина змін –3,9 –4 –7 –1 1,57 <0,05 

Різниця (ЛКТ10 – ЛКТ20 -0,3 0 1 –1 1 <0,05 

 

Таблиця 6 

Оцінка змін по шкалі Лайтінена під впливом локальної кріотерапії 

Статистичні показники 
Сума балів по шкалі Лайтінена 

до  після  

Середня 5,63 1,14 

Медіана 5,00 1,00 

Стандартне відхилення 2,05 1,73 

Мінімальний показник 2,00 0,00 

Максимальний показник 11,00 1,00 

P   

 

Обговорення. На підставі отриманих результатів можна зробити висновок, що у 

92,76% пацієнтів з РС отримано статистично достовірне зменшення больових відчуттів 

в ділянці поперекового віддділу хребта після застосування 20 сеансів ЛКТ. По шкалі 

ВАШ больові симптоми зменшилися в середньому на 40,5%, по шкалі Лайтінена – на 

44,3%. 

Eфективність анальгезуючої дії ЗКТ була підтверджена E. Miller [19]. При об-

стеженні пацієнтів з РС з активним больовим синдромом поперекового відділу хребта, 

аж у 97% хворих після серії ЛКТ зменшилася інтенсивність больового синдрому. 

Анальгетична дія ЛКТ була підверджена також в праці Холевкі і Джазгі [5, 6], 

які порівнювали ефективність ЛКТ в двоступеневій кріокамері а також в кріокамері з 

заляганням  кріоагенту. Отримані терапевтичні ефекти були до себе подібні.Зменшення 

болю відмічалося у 54,6%, а по 20 сеансах ЛКТ аж у 83,3% пацієнтів. 

Корисну дію ЛКТ на рівень болі, яку відчувають пацієнти підтвердили в своїх 

дослідженнях й інші дослідники [25] У половини з 40 пацієнтів МФБС поперекового 

відділу хребта, виконано 1–10 сеансів ЛКТ, у другої половини – 11–20 сеансів. В групі 

пацієнтів, які пройшли курс 1–10 сеансів 45% пацієнтів підтвердило значне покращен-

ня, наступні 45% незначне, а 10% не зауважило ніякої поправи. В групі пацієнтів, які 

пройшли курс з 11–20 сеансів ЛКТ, yсі підтвердили зменшення больових відчуттів, при 

чому терапевтичний ефект був пропорційний до кількості процедур. 

Miller E. [19] спробувала порівняти ефективність місцевої та загальної кріоте-

рапії (ЗКТ). З 16 пацієнтів з хронічним больовим синдромом хребта та периферійних 

суглобів, 8 пацієнтів пройшли курс ЗКТ, наступні 8, місцевої кріотерапії всіх суглобів, 

які були уражені артрозом. Зменшення болі відмічалося у всіх пацієнтів, але в групі 

пацієнтів, які пройшли ЛКТ, вдалося досягнути значно кращих результатів. Перед сеан-

сами пацієнти з цієї групи оцінювали рівень інтенсивності болю в 6,9 баллів; після 

закінчення лікування, в 2,3 балла. В групі пацієнтів, які пройшли місцеву кріотерапію 

результати аналогічнів: перед терапією 6,5 бала, а після серії сеансів 3,8 баллів. 
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Корисний обезболюючий вплив ЛКТ, а також факт, що ця методика є відносно 

дешевою, нешкідливою, з широким спектром терапевтичних ефектів і невеликим ризи-

ком ускладнень, робить її альтернативою для фармакологічного лікування болі. 

Крім позитивного впливу на на інтенсивність болі, ЛКТ діє також на ендо-

кринну, імунну систему а також на психоемоційний стан пацієнта [14, 17, 23, 24, 28], 

що має надзвичайний корисний ефект у пацієнтів з РС. 

Stanek A. і спів. [27] в своїй праці порівнювали дію ЛКТ, поєднану з кінезітера-

пією і вплив самої кінезітерапії. Зокрема, було діагностоване достовірне зменшення ін-

тенсивності болю на 46% по шкалі ВАШ у пацієнтів, яким заастосували ЛКТ поєднану 

з кінезітерапією. В групі пацієнтів де застосовували тільки кінезітерапією ця різниціа 

становила 18%. Це узгоджується з нашими даними про те, що ЛКТ дає седативний 

ефект, так є білов поєднання з кінезітерапією. 

Зменшення больових відчуттів, яке наступило завдяки ЛКТ, дає можливість ін-

тенсифікувати лікування фізичними вправами. У пацієнтів з РС цей факт має патоге-

нетичне значення, тому що крім протибольового ефекту, ЛКТ діє антиспастично і 

міорелаксаційно. 

В дослідженнях [32], яким були піддані пацієнти з больовим синдромом хребта, 

по першій серії сеансів ЛКТ ,отримано збільшення об”єму рухів поперекового відділу 

хребта у 60,7%, а по другій серії вже у 83,3% хворих. 

Ряд авторів [11] досліджували ефективність ЛКТ у пацієнтів з остеохондрозом 

поперекового відділу хребта. Об’єм рухів в поперековому відділі оцінювали тестом 

Шобера. Після проходження лікувального циклу ЗКТ, цей вимір збільшився на 53,6%. 

Позитивна дія ЛКТ, поєднана з кінезiтерапією, пiдтверджена також в обстежен-

нях [25] проведених на групі пацієнтів з дискогенно-дегенеративними змінами хребта. 

Після перших 10 процедур, зменшення болi та покращення фізичного стану відчуло 

85% хворих, після другого циклу, yсі пацієнти. 

Більшу ефективність ЛКТ в поєднанні з кінезітерапією порівнюючи з самою кі-

незітерапією, отримали в своїх дослідженнях інші автори [31]. Пацієнти з xворобою 

Бехтерева, які були ліковані тільки фізичними вправами, збільшили об’єм рухів на 6,1–

25,9%, але хворі, які пройшли додатково курс ЗКТ, отримали результати в 2–7 разів 

вищі. Але немає однозначної відповіді, яку питому вагу в зменшенні больових симпто-

мів і збільшенні об’єму рухів мали сеанси ЛКТ, а яку нейрофізіологічні методики кіне-

зітерапії. Очевидним є тільки те, що велика кількість пацієнтів в гострій фазі хвороби 

не мала би можливості виконання навіть найпростішого комплексу вправ без поперед-

нього застосування ЛКТ.  

Вcтановлено [19, 23], що після виходу з кріокамери пацієнти крім зменшення бо-

лю, вказували також на покращення настрою, зникнення відчуття втоми, демонстру-

вали готовість до фізичних вправ і значно вищий рівень співпраці з фізіотерапевтом. 

 Висновок. 

Серія з 20 сеансів ЗКТ в поєднанні з нейрофізіологічними методиками кінезіте-

рапії позитивно вплинула на заменшення  інтенсивності болю а також на збільшення 

об’єму рухів в поперековому відділі хребт у пацієнтів з РС. Отже, ЛКТ – це ефективна 

фізіотерапевтична методика лікування хворих на РС з супутнім больовим синдромом. 

Застосування ЛКТ разом з нейрокінезіологічними методиками дає кращий терапевтич-

ний ефект ніж сама кінезітерапія, особливо в період загострення хвороби при збіль-

шенні рівня спастичності уражених м’язів і прогресії МФБС. 
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ЕФЕКТИВНІСТЬ ФІЗИЧНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ ХВОРИХ  

НА ХРОНІЧНЕ ОБСТРУКТИВНЕ ЗАХВОРЮВАННЯ ЛЕГЕНЬ 

  
Мета дослідження – вивчити ефективність запропонованої методики фізичної реабілітації 

хворих на хронічне обструктивне захворювання легень. Проведено порівняльний аналіз даних 

обстеження 130 хворих на хронічне обструктивне захворювання легень у процесі лікування та фізичної 

реабілітації. Застосування фізичної реабілітації у хворих на хронічне обструктивне захворювання ле-

гень призвело до нарощування функціональних можливостей хворих, що виразилося збільшенням середніх 

значень показників функції зовнішнього дихання у досліджуваних основної групи наприкінці дослідження, 

які засвідчують її ефективність. Завдяки застосуванню запропонованої програми фізичної реабілітації 

для кожного хворого на хронічне обструктивне захворювання легень вдалося досягнути достовірного 

підвищення загальної якості життя та стану здоров’я в хворих основної групи за рахунок збільшення 

показників у проблемних субсферах.  

Ключові слова: хворі, хронічне обструктивне захворювання легень, фізична реабілітація, 

функція зовнішнього дихання, якість життя.  

 

The purpose – to study the effectiveness of the proposed method of physical rehabilitation of patients 

with chronic obstructive pulmonary disease. A comparative analysis of the data of the survey of 130 patients 

with chronic obstructive pulmonary disease in the process of treatment and physical rehabilitation was 

conducted. The use of physical rehabilitation in patients with chronic obstructive pulmonary disease has led to 

an increase in functional capabilities of patients, which was expressed by an increase in the mean values of the 

parameters of external respiration in the study group at the end of the study, which indicates its effectiveness. 

Due to the application of the proposed program of physical rehabilitation for each patient with chronic 

obstructive pulmonary disease, it was possible to achieve a significant increase in the overall quality of life and 

health of patients in the main group by increasing the indicators in problem sub-sectors. 
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Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. У медико-

соціальному та економічному плані ХОЗЛ (хронічне обструктивне захворювання 

легень) є однією з основних причин захворюваності та смертності в усьому світі; люди 

страждають від цього захворювання роками і передчасно вмирають від нього або від 

його ускладнень. У всьому світі спостерігається прискорене зростання ХОЗЛ внаслідок 

тривалого впливу факторів ризику і старіння населення. Частка ХОЗЛ, як однієї з 

провідних причин смертності, постійно збільшується. На ХОЗЛ страждає від 8 до 22% 

дорослих у віці 40 років і більше [4, 7, 9]. 

Домінуючою концепцією у світі щодо діагностики, лікування, реабілітації та 

профілактики ХОЗЛ є GOLD (Global Initiative for Chronic Obstructive Lung Disease) – 

спільний проект Інституту серця, легень і крові (США) та ВООЗ, який був розпочатий в 

1998 році, останній перегляд концепції GOLD відбувся у 2017 році. У матеріалах GOLD 

підкреслюється, що в країнах, які розвиваються, прямі витрати на лікування ХОЗЛ мають 

менший внесок, ніж витрати, пов’язані з неможливістю пацієнта виконувати професійні 

обов’язки та вести звичайний спосіб життя. В ініціативі зазначається, що тяжка форма 

захворювання впливає не тільки на життя пацієнта, порушуючи його працездатність та 

знижуючи якість життя, але й членів його родини, які мають доглядати хворого [5, 8, 10].  

Реабілітація посідає провідне місце в комплексному лікуванні пацієнтів з ХОЗЛ. 

Впроваджена в щоденне лікування хворих легенева реабілітація дозволяє зменшити 

прояви хвороби, оптимізувати функціональний статус хворого і знизити вартість ліку-

вання за рахунок стабілізації або зменшення системних проявів хвороби [1, 2, 6, 11].  

Аналіз науково-методичної, спеціальної та медичної літератури з проблем 

лікування та фізичної реабілітації хворих на ХОЗЛ показав, що існує необхідність 

вдосконалення підходів до фізичної реабілітації, що має суттєве теоретичне, практичне 

і соціальне значення для збереження, підтримки і зміцнення здоров’я пацієнтів. 

Мета дослідження – вивчити ефективність запропонованої методики фізичної 

реабілітації хворих на хронічне обструктивне захворювання легень. 

Методи та організація дослідження. 

Дослідження проведено на базі пульмонологічного відділення Рівненської об-

ласної клінічної лікарні. Всі хворі (ХОЗЛ, І стадія, легкий перебіг) були розподілені 

методом рандомізації на контрольну (КГ 1 – складалася з осіб чоловічої (n=32) і 

жіночої (n=30) статі) та основну (ОГ 1– складалася з осіб чоловічої (n=36) і жіночої 

(n=32) статі) групи, пропорційно в міру поступлення. Всі хворі були обстежені на 

початку та наприкінці дослідження, знаходилися під наглядом лікарів. Стадію ХОЗЛ та 

ступінь легеневої недостатності визначали відповідно до клінічних змін у хворого, 

функціонального стану та даних спірографічного дослідження. Якість життя визначали 

з допомогою опитувальника ВООЗЯЖ–100, призначеного для оцінки якості життя 

дорослої популяції населення України. Хворі контрольних груп проходили лікування 

згідно протоколу та реабілітацію за загальноприйнятою методикою, а хворі основних 

груп – лікування згідно протоколу та реабілітацію за запропонованою методикою.  

Результати дослідження та їх обговорення. 
Діагноз ХОЗЛ у пацієнтів підтверджений клінічними ознаками хвороби (скарги 

на хронічний кашель, виділення харкотиння, задишку; об’єктивно – жорстке дихання, 

наявність свистячих хрипів, інколи послаблення дихальних шумів, подовжений видих) 

та даними функції зовнішнього дихання (ФЗД). Дослідження ФЗД у хворих на ХОЗЛ є 

обов’язковим і дозволяє об’єктивувати ступінь бронхіальної обструкції, її зворотність і 

варіабельність, а також ефективність лікування і реабілітації, що проводяться. 
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Запропонована реабілітаційна методологія для пацієнтів основних груп перед-

бачала застосування оптимального обсягу реабілітаційних засобів за умов дотримання 

запропонованого режиму з урахуванням функціонального стану хворих. Фізична реабі-

літація хворих включала декілька етапів: оцінку стану пацієнта; навчання хворого; за-

ходи з корекції маси тіла; фізичні тренуючі програми; психологічну підтримку. Для 

кожного хворого на ХОЗЛ розробляли індивідуальну програму фізичної реабілітації, з 

урахуванням фізичних можливостей, функціонального стану, специфічних фізіоло-

гічних та психопатологічних порушень, викликаних основним чи/та супутнім захворю-

ванням. Реабілітаційні програми розроблялися на довготривалий термін, особливо важ-

ливо поступово відновлювати та підвищувати фізичну працездатність хворих у випадку 

зменшення чи відсутності симптомів ХОЗЛ, покращувати фізичні та емоційні мож-

ливості пацієнта у щоденному житті, відновлювати масу тіла. 

Аналізуючи середні значення показників ФЗД хворих на ХОЗЛ обох груп на по-

чатку дослідження, ми бачимо, що вони нижчі від нормальних і значно не відрізня-

ються, що свідчить про погану функціональну здатність легенів та прохідність бронхів. 

Це свідчить про незадовільний функціональний стан здоров’я пацієнтів і вимагає про-

ведення відповідного лікування та реабілітаційних заходів. 

Ефективність фізичної реабілітації вимірювалася за рядом параметрів, найважливі-

шими з яких були функція зовнішнього дихання та функціональний стан кардіореспіра-

торної системи, які традиційно вважаються найкращим показником для оцінки ступеня 

обструкції дихальних шляхів, показники якості життя. Для цього визначали коливання 

об’єму форсованого видиху за першу секунду (ОФВ1), зміни життєвої ємкості легень 

(ЖЄЛ). Для визначення зворотності бронхіальної обструкції (ЗБО) за показниками реак-

тивності бронхів проводили бронходилатаційний тест з β2-агоністами короткотривалої дії. 

Якщо на початку дослідження середні показники ОФВ1 у хворих жіночої статі 

КГ 1 на ХОЗЛ були 76,93±0,64%, ОГ 1 – 76,28±0,56%; то наприкінці дослідження від-

повідно – 78,00±0,42% та 89,65±0,59% (р<0,05). Середні показники ОФВ1 наприкінці 

дослідження у хворих жіночої статі ОГ 1 на ХОЗЛ, що займалися за розробленою кон-

цепцією фізичної реабілітації, перевищують такі у пацієнтів КГ 1. 

Середні значення показників ОФВ1 на початку дослідження у хворих чоловічої 

статі КГ 1 на ХОЗЛ були 77,40±0,52%, ОГ 1 – 76,94±0,53%; а наприкінці дослідження 

відповідно – 78,22±0,52% та 91,15±0,53% (р<0,05). Застосування фізичної реабілітації 

призвело до нарощування функціональних можливостей хворих, що виразилося збіль-

шенням середніх показників ОФВ1 у хворих чоловічої статі ОГ 1 на ХОЗЛ, які 

перевищують такі у пацієнтів КГ 1. 

Під час аналізу показників ЖЄЛ спостережено, що на початку дослідження вони 

були у хворих жіночої статі КГ 1 – 77,04±0,54%, в ОГ 1 – 77,00±0,51%; наприкінці до-

слідження – 77,98±0,45% і 91,01±0,70% (р<0,05) відповідно. 

Середні значення показників ЖЄЛ на початку дослідження були у хворих чоло-

вічої статі КГ 1 на ХОЗЛ – 79,83±0,43%, в ОГ 1 – 79,59±0,52%; наприкінці дослідження 

– 79,83±0,43% і 94,56±0,63% (р<0,05) відповідно. Бачимо достовірне підвищення по-

казників ЖЄЛ у хворих жіночої та чоловічої статі ОГ 1 наприкінці дослідження. 

На початку дослідження середні показники ЗБО у хворих жіночої статі КГ 1 на 

ХОЗЛ були 16,83±0,09%, ОГ 1 – 17,11±0,11%; наприкінці дослідження відповідно – 

15,66±0,12% (р < 0,05) та 9,19±0,11% (р<0,05). Середні показники ЗБО у хворих ОГ 1 на 

ХОЗЛ, що займалися за розробленою концепцією фізичної реабілітації, перевищують 

такі у пацієнтів КГ 1. 

Якщо на початку дослідження середні показники ЗБО у хворих чоловічої статі 

КГ 1 на ХОЗЛ були 16,90±0,12%, ОГ 1 – 17,09±0,12%; то наприкінці дослідження від-
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повідно – 15,67±0,12% (р < 0,05) та 9,71±0,12% (р<0,05). Середні показники ЗБО у 

хворих на ХОЗЛ ОГ 1, що займалися за розробленою концепцією фізичної реабілітації, 

перевищують такі у пацієнтів КГ 1. 

Тобто можна констатувати, що суттєві зміни відбулися і з показниками реактив-

ності бронхів у хворих жіночої та чоловічої статі ОГ 1 на ХОЗЛ, які статистично значно 

зменшилися після реалізації програм фізичної реабілітації  (р<0,05), чого не сталося в 

контрольній групі. 

Аналізуючи середні значення показників ФЗД хворих на ХОЗЛ обох груп, ба-

чимо, що на початку дослідження ці показники значно не відрізнялися, а наприкінці 

дослідження у пацієнтів ОГ 1 вони стали вищими (приблизились до належних), що 

свідчить про покращення прохідності дрібних бронхів, що особливо важливо для хво-

рих. Наочно бачимо зростання середніх значень показників ОФВ1 на 13,37%, ЖЄЛ – на 

14,01%, ЗБО – на 7,92% у хворих жіночої статі ОГ 1, а у хворих чоловічої статі ОГ 1: 

ОФВ1на 12,93%, ЖЄЛ – на 14,97%, ЗБО – на 7,38% наприкінці дослідження. Застосу-

вання фізичної реабілітації призвело до нарощування функціональних можливостей 

хворих, що виразилося збільшенням середніх значень показників ФЗД у досліджуваних 

ОГ 1 наприкінці дослідження. Покращення функціонального стану дихальної системи у 

досліджуваних ОГ 1 свідчить про позитивний вплив занять фізичною реабілітацією за 

розробленою методикою на рухові можливості хворих на ХОЗЛ. У цілому можна від-

мітити, що у всіх хворих ОГ 1 лікування та фізична реабілітація призвели до нормаліза-

ції показників ФЗД. 

Для визначення ефективності проведеної фізичної реабілітації, відповідно до 

міжнародних стандартів оцінки якості життя населення, нами була використана апро-

бована українська версія опитувальника якості життя Всесвітньої організації охорони 

здоров’я (ВООЗЯЖ–100), призначена для оцінки якості життя дорослої популяції насе-

лення України [3].  

З допомогою методики оцінки якості життя ми визначили у кожного хворого 

вихідний рівень якості життя і наприкінці дослідження, щоби прослідкувати за змінами 

та оцінити ефективність проведених заходів. 

У хворих на ХОЗЛ чоловічої і жіночої статі обох груп відмічено дещо низький 

середній вихідний рівень загальної якості життя і стану здоров’я.  

Так, у КГ 1 він складав у чоловіків 62,77±0,30 балів. За окремими сферами вивчен-

ня показники були наступними: сфера І або фізична сфера 8,73±0,11, сфера ІІ або пси-

хологічна сфера – 12,01±0,15, сфера ІІІ або рівень незалежності – 8,91±0,08, сфера ІV або 

соціальні стосунки – 8,91±0,07, сфера V або навколишнє середовище – 9,45±0,05, сфера 

VІ або духовна сфера – 14,78±0,30 балів. 

Приблизно такий же низький середній вихідний рівень загальної якості життя і 

стану здоров’я був у хворих чоловічої статі ОГ 1 – 61,76±0,35 балів. У них за окремими 

сферами вивчення він складав: сфера І або фізична сфера – 8,54±0,11, сфера ІІ або пси-

хологічна сфера – 11,91±0,16, сфера ІІІ або рівень незалежності – 8,68±0,08, сфера ІV 

або соціальні стосунки – 8,73±0,08, сфера V або навколишнє середовище – 9,27±0,06, 

сфера VІ або духовна сфера – 14,64±0,19 балів. Як бачимо, зниження якості життя від-

булося за рахунок впливу захворювання на всі субсфери життя хворих.  

Такий же низький середній вихідний рівень загальної якості життя і стану 

здоров’я констатували у хворих жіночої статі обох груп. У хворих КГ 1 він дорівнював 

62,53±0,37 балів і 61,48±0,38 балів у жінок ОГ 1. Показники окремих сфер вивчення у 

хворих КГ 1 були наступні: сфера І або фізична сфера – 8,59±0,14, сфера ІІ або пси-

хологічна сфера – 11,95±0,19, сфера ІІІ або рівень незалежності – 8,70±0,09, сфера ІV 

або соціальні стосунки – 8,84±0,09, сфера V або навколишнє середовище – 9,47±0,07, 
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сфера VІ або духовна сфера – 14,90±0,22 балів. За окремими сферами вивчення вихід-

ний рівень загальної якості життя і стану здоров’я хворих ОГ 1 складав: сфера І або 

фізична сфера – 8,34±0,14, сфера ІІ або психологічна сфера – 11,77±0,10, сфера ІІІ або 

рівень незалежності – 8,58±0,09, сфера ІV або соціальні стосунки – 8,76±0,08, сфера V 

або навколишнє середовище – 9,25±0,06, сфера VІ або духовна сфера – 14,78±0,23 ба-

лів. Зниження загальної якості життя хворих відбулося за рахунок негативного впливу 

захворювання на всі субсфери життя людини.  

Наприкінці дослідження у хворих чоловічої статі КГ 1 середній рівень загальної 

якості життя і стану здоров’я складав 62,92±0,29 балів. За окремими сферами вивчення 

показники були близькі до вихідних: сфера І або фізична сфера – 8,81±0,11, сфера ІІ або 

психологічна сфера – 11,98±0,15, сфера ІІІ або рівень незалежності – 8,95±0,07, сфе-

ра ІV або соціальні стосунки – 8,93±0,07, сфера V або навколишнє середовище – 

9,47±0,05, сфера VІ або духовна сфера – 14,78±0,19 балів. 

 У хворих чоловічої статі ОГ 1 наприкінці дослідження середній рівень загальної 

якості життя і стану здоров’я суттєво піднявся і складав 75,61±0,46 балів (р<0,05). За 

окремими сферами вивчення показники стали значно вищі вихідних і становили: сфера 

І або фізична сфера – 13,46±0,41 (р<0,05), сфера ІІ або психологічна сфера – 14,36±0,11 

(р<0,05), сфера ІІІ або рівень незалежності – 12,63±0,09 (р<0,05), сфера ІV або соціальні 

стосунки – 10,94±0,09 (р<0,05), сфера V або навколишнє середовище – 9,49±0,07 

(р<0,05), сфера VІ або духовна сфера – 14,72±0,19 балів. Відбулося достовірне підви-

щення загальної якості життя і стану здоров’я за всіма сферами і субсферами якості 

життя в ОГ 1. 

Наприкінці дослідження у хворих жіночої статі КГ 1 середній рівень загальної 

якості життя і стану здоров’я дорівнював 62,61±0,35 балів. Окремі показники сфер 

вивчення у них були: сфера І або фізична сфера – 8,69±0,11, сфера ІІ або психологічна 

сфера – 11,82±0,20, сфера ІІІ або рівень незалежності – 8,81±0,09, сфера ІV або соціаль-

ні стосунки – 8,89±0,08, сфера V або навколишнє середовище – 9,51±0,06, сфера VІ або 

духовна сфера – 14,90±0,22 балів.  

За окремими сферами вивчення рівень загальної якості життя і стану здоров’я 

хворих жіночої статі ОГ 1 суттєво виріс: сфера І або фізична сфера – з 8,43±0,14 до 

12,79±0,10 (р<0,05) балів, сфера ІІ або психологічна сфера – з 11,73±0,10 до 13,08±0,06 

(р<0,05), сфера ІІІ або рівень незалежності – з 8,61±0,09 до 11,63±0,08 (р<0,05), сфера ІV 

або соціальні стосунки – з 8,74±0,08 до 10,48±0,11 (р<0,05), сфера V або навколишнє сере-

довище – з 9,24±0,06 до 9,64±0,06 (р<0,05), сфера VІ або духовна сфера – з 14,72±0,25 до 

14,97±0,23 балів. Середній рівень загальної якості життя і стану здоров’я піднявся з 

61,48±0,38 до 72,58±0,29 (р<0,05) балів. Достовірне підвищення загальної якості життя і 

стану здоров’я хворих ОГ 1 відбулося за всіма сферами і субсферами якості життя. 

Із наведеного вище видно, що на початку дослідження рівень загальної якості 

життя у хворих як чоловічої статі, так і жіночої статі обох груп був приблизно однако-

вим. Аналізуючи результати анкетування хворих на ХОЗЛ щодо визначення загальної 

якості життя і стану здоров’я на початку дослідження, ми бачимо, порівнюючи їх із се-

редніми даними здорового населення, що у хворих КГ 1 та ОГ 1 знижені показники 

фізичної сфери, рівня незалежності та соціальних стосунків. Найнижчі показники були 

отримані в наступних субсферах: дискомфорт, здатність виконувати повсякденні спра-

ви, залежність від медикаментів і лікування, медична і соціальна допомога, можливість 

для відпочинку/дозвілля та навколишнє фізичне середовище, що вимагає відповідного 

спрямування реабілітації. Отримані дані доводять необхідність застосування індивідуа-

лізованої фізичної реабілітації з урахуванням рухових можливостей, в комплексі з со-

ціальною та психологічною реабілітацією даної категорії хворих.  
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Після застосування запропонованої програми фізичної реабілітації для кожного 
хворого на ХОЗЛ ми спостерігали підвищення загальної якості життя та стану здоров’я 
в хворих ОГ 1 за рахунок збільшення показників у проблемних субсферах. Наочно ба-
чимо зростання середніх значень показників фізичної сфери на 4,92 балів, психоло-
гічної сфери – на 2,45, рівня незалежності – на 3,95, соціальних стосунків – на 2,21 ба-
лів, навколишнього середовища – на 0,22, духовної сфери – на 0,08 балів у хворих жі-
ночої статі ОГ 1, а у хворих чоловічої статі ОГ 1: фізичної сфери – на 4,45 балів, пси-
хологічної сфери – на 1,31, рівня незалежності – на 3,05, соціальних стосунків – на 1,72 
балів, навколишнього середовища – на 0,39, духовної сфери – на 0,19 балів наприкінці 
дослідження. Хворі ОГ 1 відмітили зменшення дискомфорту, підвищення життєвої ак-
тивності та енергії, покращення сну, позитивних почуттів, мобільності, працездатності, 
здатності до виконання повсякденних справ, зменшення стомлення, а також покращен-
ня особистих взаємостосунків. Практично не змінними залишилися показники сфер: на-
вколишнє середовище та духовна сфера. У хворих КГ 1 не відмічено істотних змін в 
якості життя та стану здоров’я. 

Результати проведення фізичної реабілітації ми розглядали в динаміці, що дало 
змогу об’єктивно встановити ефективність реабілітаційних заходів. 

У результаті проведеного порівняльного аналізу даних обстеження  хворих обох 
груп було виявлено, що у хворих ОГ 1 раніше спостерігалася позитивна динаміка: 
зменшення клінічних симптомів ХОЗЛ, у пацієнтів зменшився кашель, покращилось 
відходження харкотиння, зникали хрипи у легенях, покращилися показники функції 
зовнішнього дихання та якості життя.  

Покращення функціонального стану кардіореспіраторної системи та якості 
життя у досліджуваних ОГ 1 свідчить про позитивний вплив занять фізичною реабілі-
тацією за розробленою методикою на рухові можливості хворих на ХОЗЛ.  

Висновки. На сьогодні ХОЗЛ є однією з найпоширеніших форм патології, що 
призводить до високої захворюваності населення та смертності пацієнтів. Згідно реко-
мендацій GOLD, лікування хворих на ХОЗЛ обов’язково має включати фізичну реабі-
літацію і профілактику рецидивів. Фізична реабілітація посідає важливе місце у комп-
лексному лікуванні хворих на ХОЗЛ. Застосування фізичної реабілітації у хворих на 
ХОЗЛ призвело до нарощування функціональних можливостей хворих, що виразилося 
збільшенням середніх значень показників функції зовнішнього дихання у досліджу-
ваних ОГ наприкінці дослідження, які засвідчують її ефективність. Завдяки застосуван-
ню запропонованої програми фізичної реабілітації для кожного хворого на ХОЗЛ вда-
лося досягнути достовірного підвищення загальної якості життя та стану здоров’я в 
хворих основної групи за рахунок збільшення показників у проблемних субсферах.  

Перспективи подальших досліджень. Наші дослідження будуть спрямовані на 
вивчення ефективності впливу фізичної реабілітації на функцію зовнішнього дихання у 
хворих на ХОЗЛ помірного ступеня тяжкості.  
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СИСТЕМАТИЗАЦІЯ І КОДИФІКУВАННЯ ЗАКОНОДАВСТВА ПРО СПОРТ: 

ЄВРОПЕЙСЬКИЙ ДОСВІД І ПЕРСПЕКТИВИ УКРАЇНИ 

 
Вивчення досвіду провідних країн Европи дозволило виявити причини, які заважають роботі по 

систематизації правових актів в галузі спорту в Україні. Показано, що існуючі правові відносини в 

українській системі фізичної культури і спорту має ряд недоліків, які впливають на недосконалість 

правових актів. Встановлено, що вирішення цих проблем лежить у площині систематизації адмініст-

ративно-спортивного права, яку треба здійснювати з врахуванням історичного досвіду з встановлення 

правових відносин в інших країнах Європи. 
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культура і спорт. 

 

The study of experience of the leading countries Europe allowed to expose reasons which interfere with 
work on systematization of legal acts in industry of sport in Ukraine. It is shown that in the Ukrainian system of 
physical culture and sport has the existent legal relations row of failings which influence on imperfection of 
legal acts in this region. It is set that the decision of coming problems to a head lies in the plane of 
systematization of administratively-sporting right, which it is needed to carry out taking into account historical 
experience for establishments of legal relations in other countries of Europe. 

Key words: administratively-sporting right, systematization, сodification, physical culture and sport. 
 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Проведен-
ня Єврокубку з футболу 2012 року в містах Польщі та України актуалізує безліч склад-
них питань і висуває перед державою Україна цілий ряд нових задач, в переліку яких – 
завдання вдосконалення вітчизняного законодавства про спорт [1, 4, 6]. 

Істотна розрізненість нормативних актів в галузі спорту, чого не зміг повністю 
подолати прийнятий в кінці 2007 року профільний нормативний правовий акт в цій 
сфері – Закон України від 4 грудня 2007 р. № 329–1452 “Про фізичну культуру і спорт в 
Україні”, конфліктні правові ситуації на літній Олімпіаді 2016 року (їх не раз вже зв’я-
зували і не раз ще пов’яжуть з Олімпіадою, що відбулася в Сочі), а також декілька інци-
дентів на останніх чемпіонатах світу з різних видів спорту і незадовго до них, вима-
гають реконструкції правових інструментів захисту національних інтересів України [2, 
5]. Це гостро визначає очевидну необхідність посилити роботу по систематизації зако-
нодавства про спорт в Україні.  

Мета дослідження – вивчити досвід і виявити причини, які заважають роботі по 
систематизації правових актів в галузі спорту в Україні. 

Методи дослідження. Дослідження базуються на проведенні аналітичного огля-
ду наукової літератури з питань правового захисту у сфері фізичної культури і спорту 
України та ряду європейських країн. 

Результати дослідження. Аналіз сучасної спеціальної юридочної літератури по-
казав, що на сучасному етапі розвитку правових основ спорту кодифікування законо-
давства України в галузі спорту є дієвим інструментом при здійсненні процесу система-
тизації законодавства про спорт. Однак ні Основи законодавства України про фізичну 
культуру і спорт від 27 квітня 1993 р. № 4868–1, ні Закон України від 29 квітня 1999 р. 
№ 80–1243 “Про фізичну культуру і спорт”, що прийшов їм на зміну не можуть повною 
мірою розглядатися як кодифікуючі акти, оскільки визначали лише найзагальніші 
принципи, містили базові, можна навіть сказати, рамкові правоустанови в галузі 
спорту. Закон України № 329–33 “Про фізичну культуру і спорт” від 14 липня 2014 р., 
поза сумнівом, є істотною віхою розвитку вітчизняного спортивного законодавства. 
Але самозаспокоєння можливе, тільки якщо порівнювати його з попередніми двома 
діючими в цій сфері законодавчими актами, вказаними вище. Даний закон також не мо-
же розглядатися як кодифікуючий акт, в усякому разі, з наступних причин: 

1. Цей закон, при всіх його позитивних рисах, не носить фундаментального, все-
осяжного характеру, не регулює всієї повноти суспільних відносин в галузі спорту, 
лише доповнює закріплені у величезному переліку нормативних правових актів норми, 
що стосуються в тій чи іншій мірі питань спорту. 

2. Явно недостатні норми вказаного закону про протидію використовуванню до-
пінгових засобів і (або) методів в спорті (стаття 26) і з багатьох інших важливих пи-
тань, існує безліч пропусків правового регулювання у сфері спорту, залишаються неви-
рішеними у вказаному законі. 

3. Існує істотний перекіс в діючому законі у бік превалювання декларативних 
норм над правовими механізмами, тоді як саме останні сьогодні так потрібні для ство-
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рення необхідних правових умов інтенсивного розвитку українського спорту, збере-
ження і підвищення його конкурентоспроможності. 

Характерні слова одного з розробників вказаного закону А.А. Моргунова, ска-

зані незабаром після ухвалення цього нормативного правового акту: “…вже на сьогод-

нішній день необхідно приступати до підготовки поправок до нього”. 

Тому, подальший розвиток українського спорту, тим більше – кардинальне по-

ліпшення системи управління в ньому, неможливий без якісного вдосконалення зако-

нодавства України про спорт, зокрема шляхом його систематизації і кодифікування. 

На думку багатьох авторів [1, 3, 6], назріла необхідність в розробці Спортивного 

кодексу України, а також в пакеті з ним, окремого закону про стимулювання розвитку 

фізичної культури (як самостійного засобу забезпечення дозвілля дітей і молоді, під-

тримки належного рівня суспільного здоров’я, профілактики алкоголізму, зловживання 

наркотичних і психотропних засобів тощо). Це дозволить державі ефективніше зосере-

дити свої зусилля на кожному з цих двох найважливіших напрямів. Крім того, слід 

внести обширний перелік змін до інших нормативних правових актів України (у зв’язку 

з ухваленням вказаних вище законів). 

Можна виділити наступні основні чинники, що обгрунтовують необхідність ух-

валення Спортивного кодексу України: 1. Необхідність забезпечення комплексного, 

системного і істотно детальнішого регулювання в галузі спортивних відносин за допо-

могою створення основоположного, фундаментального, всеосяжного  законодавчого 

акту в галузі спорту, що системно закріплює і здійснює регулювання всієї повноти стій-

кої і цілісної групи суспільних відносин в галузі фізичної культури і спорту. 

Такий законодавчий акт здійснював би базове, первинне регулювання суспіль-

них відносин як на рівні принципів і загальних правових розпоряджень, так і на рівні 

конкретних норм, опосредкованих і реалізовуючих специфіку суспільних відносин в 

галузі спорту, зафіксував би їх як специфічний вид суспільних відносин і, відповідно, 

специфічний предмет регулювання, визначаючий самобутність спортивного права як 

окремої, комплексної галузі права, забезпечив би адекватний цим відносинам метод 

правового регулювання, а також уточнення взаємодії і підвищення узгодженості галузі 

спортивного права з іншими галузями права і правовими інститутами. 

2. Необхідність мінімізації надмірного об’єму і надмірної різноманітності норма-

тивних правових актів в галузі спорту, особливо – підзаконних актів (нині превалюю-

чих), усунення певної плутанини, викликаної таким надмірним різноманіттям. 

3. Необхідність максимального скорочення і усунення дефектів правового регу-

лювання у вигляді правових пропусків, правових і логічних суперечностей, невиправ-

даного дублювання правових норм різними нормативними правовими актами, заміни 

застарілих, малоефективних норм має рацію в галузі спорту. 

4. Необхідність підвищення ефективності правового регулювання в галузі спор-

ту, зокрема за допомогою відходу від превалювання декларативних норм над правови-

ми механізмами, а також підняття багатьох сегментів суспільних відносин в галузі 

спорту до рівня законодавчого регулювання (з рівня підзаконних актів), розширення 

охоплення суспільних відносин спортивним правом в тих областях, які з ним пов’язані, 

але реально в даний час їм не охоплені. При цьому слід забезпечити заощадження, 

сприйняття і систематизацію діючих норм, що позитивно зарекомендували себе. Має 

також рацію і кодифікація правових механізмів в галузі спорту для забезпечення ефек-

тивно працюючих підлеглих законодавчих актів, що забезпечують необхідну реалі-

зацію і розвиток суспільних відносин в галузі спорту, незалежно від рівня правових 

актів, які їх закріплюють на сьогоднішній день. 5. Необхідність створення правових 

умов для якісного прориву у розвитку українського спорту (перш за все – дитячого і 
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юнацького як основи для майбутніх спортивних перемог України) за допомогою зміни 

основних напрямів державної політики в цій області, а також створення і реалізації 

системи інноваційних підходів. 

5. Домінуючі позиції вітчизняний спорт по дуже багатьох напрямах займав в 

світі приблизно до 90-х років. Позитивний досвід нашої країни в побудові системи про-

фесійного спорту активно запозичений в зарубіжних країнах і, у ряді випадків, ними 

істотно просунутий і розвинений, тоді як Україна залишилася на тому ж рівні. Тому 

саме Спортивний кодекс України дозволить створити правові умови для позитивного 

інтенсивного розвитку професійного, дитячо-юнацького і масового спорту в Україні, 

оскільки сьогодні реалізовувана модель всіх заходів держави в цій області зведена 

переважно до розподілу фінансових коштів по споживачах і на глибоке переконання 

більшості авторів [2, 5, 7], вже себе повністю вичерпала. 

На засіданні профільного комітету Верховної ради із спорту 14 жовтня 2015 

року Президент України П.О. Порошенко назвав спорт “одним з найважливіших дер-

жавних пріоритетів”, а “… його розвиток, як і розвиток країни, повинен бути визна-

чений відразу на 15 років вперед, до 2030 року”. 

Розробка Спортивного кодексу України не тільки надала б такому процесу іс-

тотного імпульсу і поступального розвитку, але й створила б для цього необхідні 

правові та організаційні умови. Більше того, Спортивний кодекс міг би сам по собі пра-

цювати на випередження, бути, по суті, законодавчо закріпленою концепцією розвитку 

спорту і спортивного права в Україні, дозволяючи реалізацію тих або інших положень і 

вступу у силу відповідних правових норм. При цьому практика кодифікації могла б 

розставити пріоритети і позначити програму дій на тривалий термін. 

6. Необхідність створення умов для оздоровлення нації і подолання демогра-

фічної кризи в Україні. Беручи до уваги те, що чинні у сфері фізичної культури і спорту 

нормативні правові акти в даний час не можуть забезпечити подолання негативної 

ситуації у сфері суспільного здоров’я, і навіть не містять належних правових норм і ме-

ханізмів із цього приводу, розраховувати на те, що доповнення їх будь-якими ще при-

ватними нормами приведе до позитивних результатів, було б дещо поспішно, оскільки 

системність державної політики стимулювання розвитку спорту як засобу подолання 

демографічної кризи все одно не буде забезпечена. 

Спортивний кодекс України і систематизація законодавства в спорті дозволить 

створити правові умови для оздоровлення нації і подолання демографічної кризи, важ-

ливою причиною якої є сьогодні вкрай низька тривалість життя українців і низький 

рівень здоров’я населення, широке розповсюдження алкоголізму і наркоманії. 

7. Необхідність уточнення розмежування компетенції між державними органами 

виконавчої влади в спорті і недержавними спортивними організаціями, а також під-

тримка розвитку саморегулювання організацій у цій галузі. 

8. Вдосконалення системи правових засобів, покликаних укріпити законність в 

області спорту, створення дієвих механізмів для протидії корупції діяльності спортив-

них організацій, використанню допінгу та іншим негативним явищам. 

9. Створення і закріплення дієвого галузевого правового інституту захисту на 

міжнародному рівні інтересів України в області спорту і прав учасників спортивних 

правовідносин. 

10. Розробка і нормативне закріплення ефективного галузевого правового інсти-

туту фінансування якісно вищого рівня розвитку українського спорту, а також підви-

щення його доступності для громадян. 

Зростання вартості платних послуг в спортивних комплексах, залах і басейнах, 

на стадіонах і спортивних майданчиках, істотне скорочення їх числа в пострадянський 
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період не компенсовані належним чином навіть останніми роками, коли держава позна-

чила це питання державним пріоритетом. Ухвалення Спортивного кодексу дозволить 

усунути з мертвої точки рішення дуже багатьох питань, але, перш за все – створить 

реальні правові, фінансові і організаційні гарантії реалізації громадянами свого права 

на заняття спортом. 

11. Створення ефективного правового забезпечення організації і проведення 

міжнародних (зокрема, олімпійських) спортивних заходів в України, підготовки росій-

ських команд до участі і участі в різних спортивних заходах за кордоном. 

12. Формування принципово нової, стійкої, науково обгрунтованої і конкуренто-

здатної системи державного управління спортом в Україні, що володіє значним потен-

ціалом розвитку. 

13. Підвищення ефективності розмежування предметів ведення і повноважень 

України і суб’єктів України в області спорту, а також збільшення ролі органів місцево-

го самоврядування в цій сфері. 

14. Необхідність кардинального поліпшення правового регулювання механізмів 

дозволу конфліктів і суперечок у спорті, вдосконалення системи спортивного арбітражу. 

Слід також взяти до уваги, що розробка кодифікуючих законодавчих актів в 

конкретній сфері, системно закріплюючих і здійснюючих регулювання стійкої групи 

суспільних відносин властива вітчизняній правовій системі. 

При розробці Спортивного кодексу України цілком доречно звернутися до досвіду 

правового регулювання інших країн у галузі спорту [9–12]. Найбільший інтерес в цьому 

значенні, викликає Спортивний кодекс Франції [3]. Це комплексний, досить широкий і 

деталізований нормативний правовий акт, регулює величезний масив суспільних відносин 

у спорті, причому у всьому їх різноманітті і в найширшому їх об’ємі. Цікава історія 

ухвалення даного документа. У 2004 році Міністерство охорони здоров’я, у справах 

молоді, спорту і асоціацій Французької Республіки виступило з ініціативою по підготовці 

кодифікуючого нормативного акту, об’єднуючого різні правові розпорядження в спор-

тивній сфері. При цьому спортивне законодавство Франції було досить роздробленим і 

несистематизованим, його норми містилися, наприклад, в Кодексі законів про охорону 

здоров’я (боротьба з використанням допінга і питання контролю за здоров’ям 

спортсменів), Кодекс законів про освіту (освіта в галузі фізичної культури і спорту, заходи 

проти комерціалізації діяльності спортивних та оздоровчих установ), інші законодавчі 

акти, регулюючі, зокрема, питання у сфері будівництва, захисту навколишнього середо-

вища, туризму, а також у величезній кількості підзаконних нормативних правових актів. 

Крім того, діяв Закон Французької Республіки “Про організацію і підвищення 

ролі в суспільстві фізичної і спортивної активності” від 16.07.1984 р. № 84–610 (із змі-

нами і доповненнями). Цікаво, що як основна мета ухвалення Спортивного кодексу 

Франції вказувалося на необхідність полегшення доступу громадян та спортивних асо-

ціацій до норм спортивного законодавства, що міститься в єдиному документі. В ре-

зультаті, концепція Спортивного кодексу Франції була розроблена в 2004 р., завершене 

складання його проекту в 2005 р., а 23 травня 2006 р. прийнята перша (законодавча) 

частина. Згідно його вступним статтям, спортивна діяльність заявлена національним 

пріоритетом Франції і включає важливі елементи виховання, культури, інтеграції та 

суспільного життя, сприяють як скороченню соціальної й культурної нерівності, так і 

турботі про суспільне здоров’я. Це формулювання також свідчить про те, наскільки 

важливе місце французька влада відводять спорту в житті французького суспільства, – 

звідси й обгрунтованість наявності кодифікуючого акту в цій країні. 

Структурно Спортивний кодекс Франції складається із законодавчої частини, 

декретної частини, регламентарної частини (ухвали) і додатків. При цьому частини 
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кодексу підрозділяються, відповідно, на книги, частини книг, розділи, розділи і статті. 

Всього Спортивний кодекс Франції за станом на 24 травня 2009 року включає 1676 

статті (більше, ніж чотири частини Цивільного кодексу України). Виходячи з особли-

востей французької правової системи, в його склад входять як законодавчі правопо-

ложення, так і норми підзаконного характеру. Зокрема, Спортивний кодекс Франції 

досить детально регулює цілий ряд проблем. До них відносяться такі питання як: – ор-

ганізація фізичної культури і спортивної діяльності; – забезпечення правового статусу 

суб’єктів спортивних правовідносин (суб’єктів публічного права, спортивних асоціацій 

і спортивних суспільств, спортивних федерації і професійних спортивних ліг, представ-

ницьких і посередницьких органів, спортсменів, спортивних тренерів, спортивних суд-

дів, спортивних агентів); – спортивної підготовки та освіти у галузі фізичної культури і 

спорту; – захисту здоров’я спортсменів і боротьби з вживанням допінга; – організації 

занять спортом; – обов’язків, пов’язаних із спортивною діяльністю; – порядку прове-

дення спортивних заходів; – фінансування і державної підтримки спорту. 

Зрозуміло, що не можна запозичувати правові розпорядження Спортивного ко-

дексу Франції в незмінному вигляді, але врахувати французький досвід при кодифі-

куванні вітчизняного законодавства про спорт представляється досить корисним. 

Висновки. 
1. На сучасному етапі розвитку держави Україна існує гостра необхідність сис-

тематизації та кодифікації правових адміністративно-спортивних документів для забез-

печення комплексного регулювання різноманітних спортивних відносин, що дозволить 

системно закріпити і здійснии регулювання низки суспільних відносин в галузі фі-

зичної культури і спорту. 

2. Для здійснення систематизації та кодифікації адміністративно-спортивного 

права в Україні доцільно використовувати юридичний досвід провідних країн Європи 

для забезпечення правового статусу суб’єктів спортивних правовідносин. 
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ОСОБЛИВОСТІ ВИКОРИСТАННЯ СПОРТИВНИХ МАЙДАНЧИКІВ 

ШКОЛЯРАМИ ДЛЯ ЗДІЙСНЕННЯ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ  

ПІД ЧАС ДОЗВІЛЛЯ 
 

Дослідження здійснено з метою визначення специфіки  використання спортивних майданчиків 

школярами 12–17 років для здійснення рухової активності під час дозвілля. Контингентом досліджу-

ваних були учні загальноосвітніх шкіл м. Львова віком 12–17 років, які приймали учать у соціологічному 

опитування та педагогічному спостереженні. Педагогічне спостереження проводилося на відкритих 

спортивних майданчиках м. Львова. У ході дослідження здійснено оцінку функціонального стану від-

критих спортивних майданчиків м. Львова. 

У результаті дослідження визначено найпопулярніші серед учнів види спортивних споруд, 

основну мету відвідування спортивних споруд учнями та фактори, які перешкоджають використанню 

оздоровчоо-спортивної інфраструктури. 
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Ключові слова: рухова активність, школярі, вільний час, спортивні майданчики. 

 

The research was conducted in order to determine the specifics of sports grounds usage by pupils aged 

12–17 years for physical activity realization in spare time. The contingent surveyed were pupils of secondary 

schools in Lviv aged 12–17 years, who participated in sociological survey and pedagogical observation. 

Pedagogical observation was carried out on outdoor sports grounds in Lviv. During the study, estimation of the 

functional state of outdoor sports grounds in Lviv was conducted. As result of research the most popular kinds of 

sports facilities among the pupils were determined, the main purpose of visiting sports facilities by pupils and 

the factors, that hinder the usage of sports infrastructure. 

Key words: physical activity, pupils, spare time, sports grounds. 

 
Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Час, що 

використовується людиною для проведення дозвілля потребує постійного моніторингу 

та наукового вивчення для кращого розуміння спрямованості як індивідуальних, так і 

суспільних потреб, а також визначення ефективності функціонування тих чи інших су-

спільних інституцій. 

Недоліки в організації дозвілля є однією з вагомих причин низки проблем роз-

витку підростаючої особистості [6]. Майже 90% школярів мають відхилення у стані 

здоров’я, понад 50% – незадовільну фізичну підготовленість. Різко збільшується кіль-

кість учнів, віднесених за станом здоров’я до спеціальної медичної групи [4]. 

Такі показники є результатом нераціонального способу життя населення Ук-

раїни та неефективності сфери фізичної культури і спорту, що в сукупності  створює 

незадовільні передумови якісного розвитку Української держави [1]. 

Спортивні й оздоровчі споруди завжди були потрібними для нормального 

життєвого циклу жителів відповідних населених пунктів, проте, на сьогодні в Україні 

спостерігається критичний стан спортивної інфраструктури, здатної задовольнити по-

треби населення у щоденній руховій активності відповідно до фізіологічних потреб [5] 

Існує необхідність пошуку шляхів раціоналізації використання всієї матеріаль-

но-технічної бази, що перебуває в муніципальній власності для забезпечення рухової 

активності в інтересах усіх категорій мешканців [7]. 

Рухова активність є досить поширеним об’єктом наукового дослідження у 

наукових працях оздоровчо-спортивного спрямування. Вивчаючи різні аспекти рухової 

активності, автори досить часто досліджують специфіку її впливу на системи організму 

людей різних вікових груп.  Зокрема, автори Т.Ю. Круцевич та Н. Є. Пангелова, у до-

слідженні на тему “Раціональна рухова активність як фактор підвищення розумової 

працездатності школярів” встановили, що різні режими рухової активності на уроці 

фізичної культури дозволяють впливати на ефективність розумової діяльності школярів 

протягом навчального дня [4].  

Сфера дозвілля у наукових дослідженнях з фізичного виховання, розглядається 

насамперед в контексті мотивації до занять руховою активністю різних груп населення. 

На думку О. М. Жданової та Л. Я. Чеховської, дозвілля повинно насамперед спрямову-

ватись на забезпечення здорового способу життя. [1]. 

Наукові праці, у яких досліджувалася оздоровчо-спортивна інфраструктура, 

спрямовані переважно на визначення існуючої кількості різних типів спортивних 

споруд у тих чи інших регіонах України. Автори наводять кількісні дані та порівнюють 

їх з існуючими нормативами, які визначають число інфраструктурних об’єктів необхід-

них для відповідної чисельності населення. Серед таких досліджень – “Інфраструктура 

фізичної культури та спорту України: сучасний стан, проблеми розвитку, способи 

вирішення” та “Компаративний аналіз вітчизняної та закордонної містобудівельної 

нормативної бази для відкритих спортивних споруд” [2, 3]. 
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Водночас, у вітчизняних наукових працях простежується дефіцит досліджень 

спрямованих на вивчення ефективності наявної спортивної інфраструктури, а також її 

затребуваності різними групами населення. Цікавим є вивчення зв’язку між реальними 

потребами  людини у руховій активності та можливостями наявної оздоровчо-спортив-

ної інфраструктури забезпечити ці потреби.  

Мета дослідження – визначити специфіку  використання спортивних майдан-

чиків школярами 12–17 років для здійснення рухової активності під час проведення до-

звілля, а також дати оцінку функціонального стану спортивних споруд та майданчиків 

м. Львова. 

Методи та організація дослідження. Для реалізації постановленої мети засто-

совувалися такі методи наукового дослідження: аналіз наукової та методичної літера-

тури, педагогічне спостереження, соціологічне опитування, оцінка функціонального 

стану відкритих спортивних майданчиків за авторською методикою.  

Контингентом для дослідження були учні СЗШ м. Львова віком 12–17 років. В 

опитуванні взяло участь 1217 дітей (707 учнів віком 12–14 р., 510 осіб віком 15–17 р., з 

них – 625 дівчат і 592 хлопців).   

Педагогічне спостереження тривало протягом квітня-травня 2016 року в період з 

15.30 год до 19.00 год у будні дні при температурі не нижчій за 15 градусів. Фіксува-

лася діяльність учнів у поза навчальний час. У період канікул дослідження не прово-

дилося.  

Результати дослідження. У ході опитування ми намагалися з’ясувати як часто 

та з якою метою учні користуються спортивними спорудами різного типу. За результа-

тами проведеного опитування виявилося, що більшість опитаних нами респондентів ко-

ристуються спортивними майданчиками у вільний час, на що вказало – 82,3% учнів. 

Серед учнів віком 12–14 років цей показник становив 84,8% і був дещо більшим у 

порівнянні із даними учнів 15–17 років, серед яких аналогічний показник склав 79,7%. 

Варто зазначити, що хлопчики більше користуються спортивними майданчиками, ніж 

дівчата: відсоток відвідуваності спортивних споруд у вільний час серед хлопчиків ста-

новить 91,3%, серед дівчат – 74,3%. 

За результатами опитування було визначено найпопулярніші спортивні споруди 

та майданчики, які відвідують під час дозвілля школярі м. Львова віком 12–17 років 

(табл. 1).  
Таблиця 1 

Найпопулярніші види спортивних споруд та майданчиків серед школярів 12–17 

років м. Львова (%, n = 1217) 

Види спортивних споруд та 

майданчиків 

Вікові категорії школярів 

12–14 р., 

 

15–17 р., 

 

12–17 р. 

(хлопці) 

12–17 р. 

(дівчата) 

Відкритий майданчик для спортивних 

ігор  
50,6 48,4 47,3 51,5 

Відкритий майданчик для гри у футбол 34,1 29,4 43,3 21,6 

Тренажерний зал 19,5 41,8 38,7 22,7 

Шкільний спортивний зал 32,3 28,1 30,7 29,9 

Басейн 23,8 25,5 18,7 24 

Льодовий каток 22 17 8,7 29,3 

Спортивний зал спорт. школи чи клубу 17,7 20,3 23,3 15 

Легкоатлетичний стадіон 7,9 18,3 12 13,8 

Тенісний корт 11 12,4 11,3 12 

Відкритий гімнастичний майданчик 8,5 7,2 4 11,4 

Інші майданчики  6,1 4,6 8 2,4 
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Як видно з табл. 1, найпопулярнішим видом спортивного майданчику не залеж-

но від віку та статі учнів виявилися відкриті майданчики для спортивних ігор (баскет-

бол, волейбол, гандбол тощо).  

Щодо інших видів спортивних споруд, то серед хлопців популярними вияви-

лися: відкритий майданчик для гри у футбол (43,3%), тренажерний зал (38,7%) та 

шкільний спортивний зал (30,7%). Дівчата найчастіше відвідують шкільні спортивні 

зали (29,9%), льодові катки (29,3%) та тренажерні зали (22,7%). 

Басейни відвідують у вільний час 18,7% хлопців та 24% дівчат віком 12–17 ро-

ків. Інші різновиди спортивних споруд відвідують менше 20% опитаних респондентів. 

Наступним етапом дослідження було встановлення мети з якою школярі від-

відують оздоровчо-спортивні споруди різних типів (табл. 2).  
Таблиця 2 

Мета використання спортивних майданчиків школярами 12–17 років м. Львова  

(%, n=1217) 

Мета занять Хлопці Дівчата 

Тренуюся “для себе” 53,3 53,3 

Займаюся спортом (тренуюся) 57,3 42,5 

Гуляю 32,0 43,1 

Відпочиваю 34,0 35,3 

Спілкуюся з друзями 26,7 35,3 

Для схуднення 10,7 22,8 

Загартовуюся 11,4 20,7 

 

Результати, отримані в ході анкетування учнів, засвідчили, що основною метою 

відвідування об’єктів оздоровчо-спортивної інфраструктури серед дівчат – є заняття 

самостійними формами рухової активності, а бо ж тренування “для себе”. На це вказало 

53,3% респондентів жіночої статі. Серед хлопців основною метою занять руховою 

активністю на спортивних майданчиках – є заняття спортом, на що вказало 57,3% 

учнів. Аналогічний показник серед дівчат становив – 42,5%. 

В ході дослідження встановлено фактори, які перешкоджають учням займатися 

руховою активністю під час дозвілля на спортивних майданчиках різних типів (табл. 3). 
 

Таблиця 3 

Фактори, які заважають користуванню спортивними майданчиками учням віком 12–17 

років (%, n = 1217) 

Фактори 12–14 р.  15–17 р. 

Спортивні споруди несправні або погано обладнанні 18,9 27,5 

Не маю на це часу 14,6 20,3 

Потрібні мені спортивні споруди розташовані далеко від 

мого місця проживання 
17,1 16,3 

Спортивні споруди переповнені людьми 9,1 11,6 

Не маю з ким займатися 6,0 5,5 

 

Респонденти віком 12–14 років та 15–17 років основним негативним фактором, 

який перешкоджає руховій активності під час дозвілля,  визначили – “несправність або 

поганий облаштунок спортивних споруд”, на що вказало 18,9% та 27,5% респондентів 

відповідно. Наступним фактором, респонденти віком 12–14 років визначили “віддале-
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ність спортивних споруд від постійного місця проживання” (17,1%). Серед респон-

дентів віком 15–17 років цей показник становив 16,3%, а згаданий фактор опинився на 

третьому місці.  

Респонденти віком 15–17 років другим за впливовістю фактором, що перешко-

джає руховій активності під час дозвілля, визначили – “відсутність достатньої кількості 

вільного часу” (20,3%). Серед учнів віком 12–14 років аналогічний показник становив 

17,1%. Логічним є припущення, що дефіцит часу на проведення дозвілля, як фактор 

впливу на щоденну рухову активність учнів загальноосвітніх шкіл, збільшується про-

порційно до зростання навчального навантаження. 

За допомогою педагогічного спостереження було визначено динаміку відвідува-

ності відкритих спортивних майданчиків у поза навчальний час. Спостереження відбу-

валося впродовж березня – травня 2016 року, охопивши 35 майданчиків у м. Львові. 

Отримані дані засвідчили, що пік відвідуваності відкритих спортивних майдан-

чиків учнями різного віку припадає на період з 15.30 год до 18.00 год (рис. 1). При 

цьому, динаміка показників серед дівчат та хлопців виявилися практично однаковою. 
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Рис. 1. Відвідуваність спортивних майданчиків учнями ЗОШ м. Львова у поза навчальний час. 

 

Отримані дані показують, що третина учнів здійсню рухову активність на від-

критих майданчиках через відносно незначний проміжок часу після навчальної діяль-

ності. Зазвичай ця діяльність здійснюється на шкільних майданчиках, досить часто без-

посередньо після уроків. Зменшення на 10% відвідуваності майданчиків у період 

18.00 год – 19.00 год зазвичай зумовлюється зміною температурного режиму та змен-

шенням природного освітлення. 

Для оцінки функціонального стану та визначення основних недоліків функціо-

нування відкритих спортивних майданчиків у м. Львові, на основі розробленої прог-

рами, здійснено аналіз груп показників функціонального стану відповідних спортивних 

споруди. Групи показників, які аналізувалися в ході дослідження, підібрані на основі 

аналізу державних будівельних норм і санітарно-гігієнічних вимог до спортивних спо-

руд. Отримані дані фіксувалися у спеціально розробленому протоколі оцінювання від-

критих спортивних майданчиків. До груп показників, які відображають функціональ-
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ний стан спортивної споруди, ми віднесли: функціональність, обладнання, покриття, 

доступність/безпечність, благоустрій/комфорт. Кожна із запропонованих груп показ-

ників мала свою структуру та оцінювалася за 12-бальшою шкалою згідно розроблених 

критеріїв. 

У ході педагогічного спостереження ми здійснили оцінку 52 спортивних майдан-

чиків м. Львова. Згідно отриманих результатів середня оцінка функціонального стану 

споруд склала 7,7 бали. Оцінка 20-ти майданчиків коливалася в межах від 8 до 9 балів, 

16 майданчиків отримали оцінку від 7 до 8 балів, 12 майданчиків – від 5 до 7 балів. 

Лише чотири майданчики відповідали оцінці 9 балів і більше. 

Уцілому, найвищу оцінку отримала група показників “доступність/безпека” – 9,2 

бали (рис. 2).  

8,9

6,7

6,9

9,2

7

7,7

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Функціональність

Обладнання

Покриття

Доступність/Безпека

Благоустрій/Комфорт

Функціональний стан (середній бал)

Рис. 2. Оцінка функціонального стану  відкритих спортивних майданчиків м. Львова  
 

Середня оцінка функціональності склала 8,9 балів,  благоустрою – 7 балів, по-

криття – 6,9 бали та обладнання спортивних майданчиків – 6,7 бали. 

Висновок.  
У результаті дослідження встановлено, що 82,3% учнів загальноосвітніх шкіл м. 

Львова віком 12–17 років користуються спортивними спорудами різних типів під час 

проведення дозвілля. Серед хлопчиків відсоток відвідуваності спортивних споруд під 

час дозвілля становить 91,3%, а серед дівчат – 74,3%. 

Найпопулярнішим видом спортивного майданчику серед учнів виявилися від-

криті майданчики для спортивних ігор. 

Основною метою відвідування об’єктів оздоровчо-спортивної інфраструктури 

хлопцями є спортивний інтерес (57,3%), а дівчатами – тренування як розвага (53,3%). 

Основним фактором, який перешкоджає учням використовувати спортивні май-

данчики є їх поганий облаштунок або несправність. Середня оцінка функціонального 

стану спортивних майданчиків м. Львова склала 7,7 бали, що відповідає оцінці 

“задовільно”. 

Перспективи подальших досліджень. Подальші дослідження проблематики 

функціонування оздоровчо-спортивної інфраструктури повинні базуватися на аналізі 

видів діяльності, які реально здійснюються на спортивних спорудах учнями різни віко-
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вих категорій. Важливим завданням є визначення пріоритетних видів рухової актив-

ності, яким бажають займатися учні під час дозвілля. 
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ОСВІТНІ ТА ПРОФЕСІЙНІ СКЛАДОВІ СИСТЕМИ ПІДГОТОВКИ ФАХІВЦІВ                                                 

ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ І СПОРТУ В США 

 
Мета. Актуальним питанням сьогодення є потреба суспільства в педагогічних кадрах, підготовка 

яких має відбуватися з урахуванням сучасних світових тенденцій освіти та необхідністю врахування 

досвіду провідних країн світу з досліджень проблем професійної підготовки фахівців фізичної культури і 

спорту, зокрема США. Методи дослідження. Дослідження базується на порівняльно-аналітичному 

вивченні професійної підготовки фахівців фізичного виховання і спорту в США. Отримані результати та 

висновки. Особливими ознаками професійної підготовки фахівців із фізичного виховання і спорту в 

Сполучених Штатах Америки визначено: децентралізацію освіти; наявність законодавчо визначеної 

освітньої галузі “Парки, рекреація, дозвілля та фітнес”; наявність чотирьох основних напрямів та 12 

академічних спеціалізацій із підготовки фахівців. Комплексно розкрито теоретичні і практичні засади 
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професійної підготовки фахівців із фізичного виховання і спорту в Сполучених Штатах Америки, що 

виявляється у виявленні та розкритті концептуальних засад, змісту та особливостей організації 

професійної підготовки фахівців із фізичного виховання й спорту в системі вищої освіти США. 

Ключові слова: академічна спеціалізація, бакалавр, професійна підготовка, фахівець, фізичне 

виховання, спорт, США. 

 

One of the current issues in society today is a lack of professionals in the sphere of physical education 

and sport. Preparation of these professionals should take into account current global trends of education and 

the need to consider the experience of leading countries.  

Methods. Methodological principles of research are: the theory of philosophical knowledge and mutual 

interdependence of the phenomena of objective reality; an objective study of the development and 

communication of specific historical conditions based on the unity logical and historical, general and special, 

theory and practice. Results. The study proved the theory and practice of professional study of specialists of 

physical education and sports in the USA. Tendencies of development of physical culture and sports in the US as 

determinants of modernization of professional preparation of specialists are revealed. The analysis of 

educational programs, available at these universities, helped us to generalize them as the bachelor programs – 

academic specializations, which are determined as majors in a wild range of USA universities. We outline twelve 

majors of bachelor’s programs which correspond with the titles of bachelor’s specializations. Data of the 

comparative analysis of curriculum shows that it structure has common and quite unified character and consists 

of three key components: general education, field disciplines and major courses. It was found that for the Parks, 

recreation, leisure, and fitness studies divides these components pretty much alike and displays slight 

divergences not as much in the content of curricula as in the titles of the studied disciplines.  

Key words: major, bachelor, professional preparation, specialist, physical education, sport, USA. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Актуальним 

питанням сьогодення є потреба суспільства в педагогічних кадрах, підготовка яких має 

відбуватися з урахуванням сучасних світових тенденцій освіти та необхідністю враху-

вання досвіду провідних країн світу з досліджень проблем професійної підготовки фа-

хівців фізичної культури і спорту.  

Безперечне світове лідерство США в розвитку олімпійського, професійного та 

студентського,спорту, комплексна державна політики заохочення громадян до оздо-

ровчої рухової активності, розвинута система оздоровчої рухової активності населення, 

наявний широкий спектр освітніх напрямів підготовки фахівців оздоровчо-спортивної 

галузі в університетах і коледжах зумовлюють необхідність узагальнення досвіду цієї 

країни. У цьому контексті надбання американських педагогів щодо організації профе-

сійної підготовки фахівців фізичного виховання і спорту становить особливий інтерес. 

В нашій роботі ми охарактеризуємо як саму освітню сферу фізичної культури і 

спорту США, так і визначимо спільні риси вищої освіти США загалом. 

Мета дослідження – виявлення та розкриття на основі теоретичного узагаль-

нення результатів порівняльно-педагогічного аналізу концептуальних засад, змісту, 

особливостей організації та напрямів професійного спрямування у підготовці фахівців 

із фізичного виховання й спорту в системі вищої освіти в Сполучених Штатах 

Америки.  

Методи дослідження. Методологічними засадами дослідження є: філософські 

положення теорії пізнання взаємовпливу і взаємозалежності явищ об’єктивної дійс-

ності, необхідність об’єктивного вивчення їх у розвитку та зв’язку з конкретно-історич-

ними умовами на основі єдності логічного й історичного, загального та особливого, 

теорії і практики.  

Використання системного підходу уможливив аналіз процесу професійної під-

готовки фахівців із фізичного виховання і спорту в Сполучених Штатах Америки з 

позицій цілісності, розкриття структурних компонентів системи професійної освіти, ви-

явлення механізмів їх взаємозв’язків і взаємовпливів, виокремлення особливих, специ-
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фічних рис притаманних системі професійної підготовки фахівців фізичного виховання 

і спорту в США. 

Джерельну база дослідження становлять: документи Американського уряду та 

його департаментів (President’s Council on Fitness, Sports & Nutrition, Department of 

Health and Human Services, The Center for Disease Control and Prevention, The Office of 

Disease Prevention and Health Promotion, The Office of the First Lady), громадських 

асоціацій та організацій у галузі фізичного виховання й спорту та вищої освіти США 

(Education Department, Education Commission of the States, National Education Asso-

ciation, Association of American Colleges and Universities, American Alliance for Health, 

Physical Education, Recreation and Dance, National Association for Sport and Physical 

Education); науково-методична та інформаційно-аналітична література вищих навчаль-

них закладів США (освітні програми, навчальні плани, методичні рекомендації, підруч-

ники й навчальні посібники для підготовки майбутніх фахівців із фізичного виховання і 

спорту в Сполучених Штатах Америки) 

Результати досліджень та їхнє обговорення. Протягом останнього десятиліття 

відбулися істотні зміни в американській вищій освіті в цілому та в університетських 

навчальних програма, зокрема. Ці зміни відбулися завдяки розробкам, спрямованими 

на радикальне трансформування університетів та вищої освіти.  

З метою характеристики освітньої сфери фізичної культури і спорту США, 

визначимо які саме majors цього напрямку наявні в університетах США, проаналізуємо 

взаємозв’язок державного та громадського управління якістю вищої освіти. 

Національний центр статистики освіти США (National Center for Education 

Statistics) є основним федеральним органом зі збору, аналізу та представлення даних, 

пов’язаними з освітою в Сполучених Штатах та інших країнах. Департаментом освіти 

(Department of Education) Інституту освітніх наук (Institute of Education Sciences) Націо-

нального центру освітньої статистики (National Center for Education Statistics) Спо-

лучених Штатів Америки розроблено Класифікатор Навчальних Програм (Classification 

of Instructional Programs), що являє собою систематизацію навчальних програм у вищих 

навчальних закладах США [1].  

Опрацьовуючи Класифікатор, ми встановили існування понад 60 галузей знань 

(area of study), серед яких виділяємо приналежні до галузі фізичного виховання і 

спорту: 

 “Освіта”, порядковий код якої 13. До складу цієї галузі входить навчальна 

програма за кодом 13.1314 “Фізичне виховання, тренерська робота” (13.1314 Physical 

Education Teaching and Coaching),  

 “Парки, рекреація, дозвілля та фітнес” (Parks, Recreation, Leisure, and Fitness 

Studies), порядковий код – 31, що передбачає підготовку фахівців фізичного виховання 

та спорту.  

Галузь знань “Парки, рекреація, дозвілля та фітнес” складається з навчальних 

програм, що фокусуються на принципах та методиках управління парками, іншими ре-

креаційними та фітнес-установами, а також на наданні послуг у сфері рекреації, дозвіл-

ля та фітнесу і на дослідженні функціонального стану людини. Нами було досліджено, 

що згідно Класифікатора навчальних програм галузі знань “Парки, рекреація, дозвілля 

та фітнес” виділяється 5 напрямів підготовки (concentration) та 12 навчальних програм 

(instructional programs) [2] 

In the course of a close scrutiny of the USA physical education field was established 

the whole “Parks, recreation, leisure, and fitness studies” division  according to the USA 

educational information sites “Campus Explorer”, “The College Board”, “Educational portal”, 

“College Majors 101”, “My Plan.com” [3, 4, 5, 6]. 

https://www.google.com.ua/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0CC4QFjAA&url=http%3A%2F%2Fwww.aacu.org%2F&ei=1E7eUsOoHaGmyQOxr4DwBw&usg=AFQjCNGVrN2B7mnBHTFtt1SucPzOJ8hBgg&sig2=jufqwQjjH_QYRiEJUpaa9g&bvm=bv.59568121,d.bGQ
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Порівнюючи перелік навчальних програм галузі знань “Фітнес, відпочинок і 

дозвілля” (“Fitness, Recreation and Leasure Studies”) згідно Інтернет-каталогів “Campus 

Explorer” і “State University com” та порівнюючи з Класифікатором Навчальних Прог-

рам (Classification of Instructional Programs), мусимо зауважити, що у проаналізованих 

нами джерелах наявні певні суперечності:  

– Класифікатор навчальних програм галузі знань “Парки, рекреація, дозвілля та 

фітнес” виділяється 5 напрямів підготовки (concentration) та 12 навчальних програм 

(instructional programs), що не співпадає ні по кількості ні по назві як напрямів підго-

товки так і навчальних програм; 

– В інтернет каталозі “Campus Explorer” обидва напрями підготовки “Фізична 

культура” (“Physical Fitness”) та “Парки, рекреація та дозвілля” (“Park, Recreation and 

Leisure”) не просто перегукуються між собою, а практично представляють собою один 

напрям, а також декілька абсолютно однакових програм, близьких за змістовним напов-

ненням, що і було підтверджено аналізом вищих навчальних закладів, які виводилися 

як представники цих груп. 

Питанням визначенням та характеристикою majors широко займаються амери-

канські науковці. До прикладу, S. Hoffman відзначає наявність в галузі знань “Фітнес, 

відпочинок і дозвілля” шести бакалаврських програм (академічних спеціалізацій): вчи-

тель фізичного виховання, тренер, фахівець з атлетичних тренувань, фахівець з фітнесу, 

спортивний менеджер, фахівець зі зміцнення здоров’я. Кожна з цих бакалаврських 

програм може мати спеціалізовані вимоги в межах навчального плану, але всі вони  

розглядаються як професійні застосування кінезіології. Ці професій вчена поєднує у 

п’ять напрямків кар’єрної діяльності фахівців фізичного виховання і спорту в США: 

1. педагогічний; 2. тренерський та спортивний; 3. реабілітаційний; 4. оздоровлення та 

фітнес; 5. спортивний менеджмент [7]. 

Кожна навчальна програма, яка представлена у пошукових каталогах, була нами 

досліджена, як мінімум, у п’яти вищих навчальних закладах. Таким чином, ми дослі-

дили, якщо у пошуковому каталозі представлена певна навчальна програма, то у на-

вчальних закладах наявні реальні академічні спеціалізації, окрім того їх може бути де-

кілька. Назви академічних спеціалізацій містяться у назві бакалаврської програми, і ця 

назва абсолютно відрізняється від назви навчальної програми, яка представлена у по-

шуковому та у державному каталозі. Наші дослідження дозволяють виділити 12 типів 

академічних спеціалізацій за освітньо-кваліфікаційним рівнем “бакалавр” у освітній га-

лузі фізичного виховання і спорту США [8, 9]. 

Подальші дослідження дозволили нам згрупувати академічні спеціалізації у 4 

напрями підготовки як за змістовним наповненням дисциплін, так і за спрямованістю 

професійної діяльності. Ми назвали їх, узагальнюючи їхню діяльнісну спрямованість та 

врахувавши досвід як нашого дослідження, так і законодавчо визначені назви в Україні.  

Таким чином, у ході дослідження ми визначаємо такі напрями підготовки 

фахівців фізичного виховання і спорту у Сполучених Штатах Америки: 

1. Педагогічний – включає дві академічні спеціалізації: 

– фізичне виховання, педагогічна освіта (Physical Education Teacher Education, 

PETE), 

– адаптивне фізичне виховання (Adapted Physical Education, APE); 

2. Тренерсько-інструкторський – складається з трьох академічних спеціалізацій: 

– фахівець з фітнесу (Fitness Specialist, FS), 

– наукові основи тренувань (Exercise Science, ES), також прикладні вправи і 

спортивні науки (Applied Exercise and Sport Sciences, AESS), 

– психологія спорту і лідерства (Sport Psychology and Leadership, SPL); 
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3. Оздоровчо-реабілітаційний – об’єднує п’ять академічних спеціалізацій: 

– атлетичні тренування (Athletic Training, AT), 

– продукти та харчування (Foods & Nutrition, FN), 

– введення у рухову терапію (Pre-Physical Therapy, PPT),  

– зміцнення здоров’я (Health Promotion, HP); 

– рекреаційна терапія (RecreationalTherapy, RT); 

4. Адміністративно-управлінський – поєднує дві академічні спеціалізації: 

– спортивне адміністрування / менеджмент (Sport Administration/Management, 

SAM); 

– адміністрування відпочинку (Recreation Administration, RA). 

Згідно з федеральним законодавством кожен штат має право самостійно вста-

новлювати різні ступені контролю і управління над освітою. Якість підготовки фахівця 

періодично контролюється державою шляхом акредитації, що проводиться за двома 

основними типами: інституційна акредитація (комплексна оцінка навчального закладу); 

академічна акредитація (оцінка освітніх програм, академічних дисциплін, структурних 

підрозділів університетів). Інформація щодо стану акредитованості навчальних закладів 

і програм є доступною для широкого загалу, оскільки на сайті Федерального Департа-

менту освіти США створений спеціальний каталог, куди внесені усі акредитовані ко-

леджі та програми. Однак установам вищої освіти дозволяється працювати зі значним 

ступенем незалежності і автономією. Як наслідок, американські освітні установи мо-

жуть широко і швидко змінювати свої освітні програми відповідно до запитів ринку, 

суспільства, рівня розвитку науки, техніки і технології. Таким чином, у США наявний 

потужний симбіоз з державних інституцій та різнопланових громадських організацій у 

сфері освіти, фізичної культури та спорту спільні зусилля яких спрямовані, у тому чис-

лі, на забезпечення якості підготовки фахівців фізичного виховання і спорту. 

У характеристиках академічних спеціалізацій відмітимо ті громадські організа-

ції, що опікуються якістю підготовки фахівців з кожної академічної спеціалізації: 

1. Фізичне виховання, Педагогічна освіта (Physical Education Teacher Education). 

Готують вчителів фізичного виховання, які працюють в школі (від початкової до ви-

щої). Вони проводять заняття, використовуючи різні методики аеробіки, а також 

знайомлять учнів з основами різних видів спорту. Вчителі фізичного виховання також 

можуть бути тренерами спортивних команд у школі. Опікується сертифікацією цієї ака-

демічної спеціалізації Національна асоціація спорту та фізичного виховання (National 

Association for Sport and Physical Education), яка видає стандарти на всіх рівнях 

фізичного виховання. 

Ліцензування вчителів фізичного виховання є обов’язковим для роботи у школах 

державного фінансування, проте існує також чимало приватних навчальних установ, де 

ліцензування вчителів не є обов’язковою умовою провадження їхньої професійної 

діяльності.  

Умови ж ліцензування варіюються в залежності від штату, хоча здебільшого 

серед основних аспектів є закінчення чотирирічної навчальної програми за напрямом 

підготовки вчителя фізичної культури із принаймні мінімально допустимим показ-

ником середнього балу успішності. Навіть здобувши ліцензію, вчителі повинні пам’я-

тати, що її потрібно поновлювати кожні 3–5 років. 

2. Адаптивне фізичне виховання (Adapted Physical Education) – це звичайне 

фізичне виховання, яке модифіковане таким чином, щоб бути прийнятним для людей з 

проблемами та вадами здоров’я. 

На сьогоднішній день сформовані національні стандарти адаптованої фізкуль-

турної освіти (Adapted Physical Education National Standards), які і визначають напрямок 
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роботи відповідних спеціалістів. Саме Асоціація національних стандартів освіти з 

адаптивного фізичного виховання займається сертифікацією вчителів адаптивного 

фізичного виховання. 

3. Фахівець з фітнесу (Fitness Specialist) працює у сфері надання послуг з фізич-

ного виховання та фітнесу. Він може займати різні посади, пов’язані із забезпеченням 

здорового способу життя. Здебільшого спеціаліст із фітнесу займається розробкою 

програм, спрямованих на боротьбу із серцево-судинними, дихальними, метаболічними 

та опорно-руховими проблемами. 

Навчальні плани більшості ВНЗ сформовані на основі директив, рекомендацій та 

стандартів Американського коледжу спортивної медицини (American College of Sports 

Medicine). Студенти вивчають науково обґрунтовану фізіологію та принципи кінезіо-

логії. Вони також задіяні у численних практичних заняттях та роботах, що стосуються 

фітнесу та оцінки фізкультурної діяльності, розробки тренувальних програм, концептів 

харчування та теорії спортивної мотивації.  

Бакалаврські навчальні програми підготовки фахівця з фітнесу фокусується на 

прикладній, науково-дослідницькій підготовці професіонала, достатньо кваліфіковано-

го для проходження сертифікації. 

4. Академічна спеціалізація Наукові основи тренувань (Exercise Sciences) та при-

кладні вправи і спортивні науки (Applied Exercise and Sport Sciences). Навчальні плани 

цієї major являють собою симбіоз медичних та спортивних дисциплін що, у свою чергу, 

дає можливість для здобуття не лише професії фахівця із тренувальних вправ, а й одну 

із допоміжних професій немедичної спеціалізації, наприклад рухової терапії. Ця 

академічна спеціалізація акредитується Комісією з Акредитації програм допоміжної 

немедичної освіти (Commission on Accreditation of Allied Health Education Programs) 

відповідно до стандартів, встановлених Комітетом з акредитації тренувальних вправ. 

Компонентами даної програми є академічне ядро предметів, спеціалізовані курси із 

оцінки, складання та впровадження тренувальних програм, а також практичне застосу-

вання здобутих умінь та навичок. 

5. Психологія спорту і лідерства (Sport Psychology and Leadership) є міждисцип-

лінарною наукою, яка поєднує надбання як психології, так і кінезіології. Ця Академічна 

спеціалізація базується на взаємозв’язку психологічних факторів та спортивних резуль-

татів і рівня спортивної підготовки, а також яким чином тренувальна діяльність та за-

няття спортом впливають на психологічний стан та спортивний результат. Окрім викла-

дання та формування психологічних умінь та навичок, що покращують результати 

спортсменів. Дана академічна спеціалізація може включати також безпосередню роботу 

зі спортсменами, тренерами, а також батьками стосовно таких питань, як травми, реабі-

літація, побудова команди, розвиток кар’єри тощо. Сертифікацією спортивних психо-

логів займається асоціація прикладних спортивних психологів (Association for Applied 

Sport Psychology). 

6. Атлетичні тренування (Athletic Training) – одна із допоміжних професій сфери 

охорони здоров’я, що не вимагає медичної освіти. Назва “атлетичні тренування” є неко-

ректною. Насправді поле діяльності фахівців цієї академічної спеціалізації пов’язане з 

наданням оздоровчо-реабілітаційних послуг, а не тренуванням спортсменів, чи фітнес 

заняттями. Це сертифікований персонал зі сфери охорони здоров’я, який провадить 

свою діяльність у галузі спортивної медицини. Професію фахівця з атлетичних трену-

вань було офіційно визнано Американською медичною асоціацією (American Medical 

Association) як одну із допоміжних професій немедичної спеціальності ще у 1990 році. 

Дана академічна спеціалізація є акредитованою Комісією з акредитації освіти спортив-

ного тренування (Commissionon Accreditation of Athletic Training Education). Сертифі-
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кація фахівців з атлетичних тренувань проводиться Радою Сертифікації (The Board of 

Certification). Рада Сертифікації встановлює та регулярно переглядає як стандарти щодо 

атлетичного тренування, так і вимоги до уже сертифікованих спортивних тренерів. 

7. Академічна спеціалізація “Продукти та харчування” (Foods and Nutrition), або 

“Наука про харчування” (Foods science), або “Дієтологія” (Dietics) представляє комп-

лексну підготовку з основних принципів вживання їжі та харчових потребах кожної 

людини. Дана академічна спеціалізація зосереджена навколо вивчення наук про харчу-

вання; немедичне лікування через харчування; харчування суспільства; виробництво 

їжі та управління послугами, пов’язаними із їжею; хімію; фізіологію тощо. Власне сама 

академічна спеціалізація позиціонується як міждисциплінарне вивчення впливу якості 

та природи їжі, її харчових особливостей та дієтичного статусу на здоров’я та самопо-

чуття людей. Навчальна програма цієї спеціалізації акредитована Акредитаційною Ра-

дою з питань освіти у галузі харчування та дієтетики (Accreditation Council for Educa-

tion in Nutrition and Dietetics), Академії харчування і дієтології (Academy of Nutrition and 

Dietetics), що офіційно визнана на Радою з акредитації вищої освіти (Council on 

Postsecondar Accreditation), а також департаментом освіти США.  

8. Академічна спеціалізація “Введення у рухову терапію” (Pre-Physical Therapy) 

– одна з академічних дисциплін на багатьох факультетах кінезіології, яка забезпечує 

студентів базовими знаннями, уміннями та навичками, що дозволяють їм обирати з-

поміж багатьох магістерських програм у сфері охорони здоров’я. Важливо зрозуміти, 

що фізіотерапія є так званою випускною магістерською програмою і тому першим кро-

ком, як уже зазначалося, повинно бути навчання за освітньо-кваліфікаційним рівнем 

бакалавра за академічною спеціалізацією введення у рухову терапію. Акредитацією цієї 

освітньої програми, навчальними дисциплінами та ліцензуванням фахівців Асоціація 

фізіотерапії (American Physical Therapy Association). 

9. Академічна спеціалізація “Зміцнення здоров’я” (Health Promotion) спрямована 

на оволодіння студентами інформацією щодо забезпечення хорошого рівня здоров’я 

людей та попередження хвороб, а також передачі їм теорії та методики розробки, впро-

вадження та оцінки програм із покращення стану здоров’я. Фахівці цієї академічної 

спеціалізації проходять сертифікацію у таких установах та організаціях, як: сертифі-

ковані спеціалісти у галузі здоров’я (Certified Health Education Specialist), Американсь-

кому коледжі спортивної медицини (American College of Sports Medicine), національній 

академії спортивної медицини (National Academy of Sports Medicine) тощо. 

10. Рекреаційна терапія (Recreational Therapy), тотожна за діяльнісною спрямо-

ваністю до академічної спеціалізації зміцнення здоров’я – це сплановане виконання 

рекреаційних та інших вправ задля лікування та покращення функціонального стану 

людей у аспектах їхнього ментального, емоційного та соціального самопочуття. У своїй 

діяльності рекреаційні терапевти часто вдаються до таких методик як: адаптивні види 

спорту, ігрова терапія, управління злістю та психологічний тренінг, водна терапія, 

когнітивні тренування, управління стресом та релаксація тощо.  

Більшість рекреаційних терапевтів працюють в установах охорони здоров’я 

таких як: лікарні, госпіталі, медичні центри, навчальні заклади тощо. За даними депар-

таменту праці США, найбільше вакансій за цією спеціальністю відкрито у різнома-

нітних центрах по догляду за інвалідами, будинках для літніх людей, центрах з ліку-

вання душевнохворих тощо. 

11. Спортивне адміністрування (Sport Administration) – це міждисциплінарна 

професія, яка об’єднує бізнес-елементи з освітою в галузі фізичного виховання і 

спорту. Управління у спорті включає різноманітні застосування умінь та навичок, 

пов’язаних із плануванням, організацією, проведенням та оцінкою роботи організації 

http://www.edinboro.edu/departments/hpe/hpe_degree_programs/health_promotion.dot
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чи структури, якимось чином спорідненої зі спортом, окрім того є професією, яка поєд-

нує знання бізнес-елементів із освітою у галузі фізичного виховання і спорту. Основ-

ним завданням спортивного адміністрування/менеджменту є розвиток у студентів 

умінь та навичок, необхідних для організації, управління та вдосконалення спортивних 

програм на корпоративному, установчому, професійному та аматорському рівнях. Ця 

бакалаврська програма навчання є професійною підготовкою із застосування бізнес-

принципів у сфері спортивної індустрії. Студенти у процесі навчання вивчають пред-

мети, серед яких є бухгалтерія, менеджмент, маркетинг, економіка тощо.  

12. Адміністрування відпочинку (Recreation Administration) – це фахівці, до за-

вдань яких входять наступні: створення програм, спеціально розроблених для цільової 

аудиторії; пошук, наймання і звільнення обслуговуючого персоналу; взаємодія з гро-

мадою для просування різних заходів. Навчаючись за академічною спеціалізацією RA, 

студенти посилено вивчають такі дисципліни, як теорію управління та планування, 

екологію, управління рекреацією на свіжому повітрі тощо. Практичний досвід вони 

здобувають протягом трьохмісячної практики як у межах Сполучених Штатів Америки, 

так і за кордоном. Опікується акредитацією рекреаційних програм Національна рекреа-

ційна та паркова асоціація (National Recreation and Park Association), процедура сер-

тифікації фахівців завершується видачею сертифіката. 

Щодо характерних рис вищої освіти США вцілому, ми виділемо наступні: 

 1. Програма підготовки фахівців. (Curriculum). 

Згідно інформації асоціації Американських коледжів навчальний план є фор-

мальною програмою для навчання студентів в здобутті вищої освіти. Термін навчаль-

ний план, в широкому сенсі, включає в себе:  

 цілі для навчання студентів (знання, уміння і навички),  

 зміст, перелік дисциплін, що опановують студенти, 

 послідовність, порядок в якому представлена навчальна концепція, 

 навчальні методи та види діяльності, 

 навчальні ресурси (матеріал і завдання), 

 оцінювання, методи, що використовуються для оцінки успішності студентів 

як результату навчання, 

  коригування процесів викладання та навчання на основі досвіду та системи 

оцінювання [10]. 

Оскільки термін навчальний план використовується досить широко, це визна-

чення є достатньо всеосяжним і динамічним для врахування багатьох інновацій в уні-

верситетських навчальних планах, які включають як навчальні методи, послідовність та 

оцінювання так і навчальні цілі і зміст, що спрямовані на покращення якості освіти. 

Проведені дослідження дозволяють констатувати, що навчальні плани вищої 

освіти університетів США поділяються на такі блоки (компоненти):  

 дисципліни загальноосвітньої підготовки (general or liberal arts studies),  

 дисципліни галузі знань (загальний напрямок професійного спрямування)( 

professional education),  

 дисциплін професійного навчання (major education), що також включає 

лабораторний і польовий досвід навчання студентів . 

Кількість кредитів, що відповідають кожному з блоків дисциплін наступна: за-

гальна освіта – у межах 20–40 кредитів; дисципліни галузі знань – у межах 20–30 кре-

дитів; дисципліни академічної спеціалізації – у межах 30–50 кредитів. Вагомим є те, що 

блок загальної освіти передбачає широкий спектр вибіркових дисциплін, в той час як 

блок академічної спеціалізації є, зазвичай, чітко визначеним у кожному навчальному 

закладі [11]; 
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 2. Навантаження студента:  

- Програми підготовки за освітнім рівнем бакалавр розраховані, як правило, на 

120 кредитних годин, що однозначно взаємопов’язано з аудиторним навантаженням 

студента. Сукупне аудиторне навантаження студента не залежить від форми навчання і 

визначається виключно кількістю кредитних годин; 

- В університетах та коледжах США наявні додатково оплачувані навчальні 

семестрів тривалістю 1–3 тижні для ліквідації “заборгованостей”, опанування додат-

кових навчальних дисциплін студентами при додатковій оплаті таких семестрів;  

3. Вимоги щодо якості знань студентів: 

-  Допуском до навчання за академічною спеціалізацією є певний середній бал 

за блоки дисциплін загальної освіти та галузі знань; 

- Особлива увага приділяється професійно-практичному компоненту освітньо-

го процесу (різновиди практики тривають до 1 року; для допуску до практик вису-

ваються особливі вимоги; звітність по практикам обов’язкова); 

-  В освітньому процесі широко застосовуються особистісно орієнтовані, ін-

терактивні професійно-освітні технології (персональна наставництво та індивідуальне 

формування освітньої програми, адаптаційний семінар як семінар першого року на-

вчання; базовий семінар; метод кейсів, сократівський метод; професійно-моделюючі 

тренінги; модульні технології; формування професійного порт фоліо; різноспрямовані 

стажування); 

-  Основою для поточного відбору студентів є певний бал як за окремими дис-

циплінами, так і сумарною оцінкою блоку дисциплін. Вимоги щодо якості знань сту-

дентів забезпечуються поточним та семестровим контролем і забезпечують поточний 

відбір (відсоток осіб, що здобувають диплом бакалавра складає у 14–15% загалом по 

усім освітнім напрямкам у США); 

4. Дадатково. 

 Вагомим заохочувальним фактором є можливість отримати стипендію. Наші 

дослідження визначають, що 60–80% студентів отримують різнопланові стипендії. 

Висновок. 

Встановлено, що підготовка фахівців з фізичного виховання і спорту в Сполу-

чених Штатах Америки є системним, багатовимірним явищем і має цілісний, непе-

рервний характер, охоплює сукупність взаємопов’язаних структурних елементів (зако-

нодавчу базу, освітні заклади та центри, національні й федеральні програми розвитку 

сфери фізичної культури і спорту й підготовки фахівців для неї, освітні та оздоровчі 

програми; зміст, форми, принципи організації навчання, інноваційні технології навчан-

ня, педагогічний персонал, науково-методичний супровід тощо), що впливають на за-

безпечення якості професійного навчання та розвиток особистості і суспільства. 

Перспективи подальших досліджень пов’язані із детальним дослідженням 

форм і методів підготовки фахівців фізичної культури ї спорту у вищих навчальних за-

кладах; вивченням досвіду професійної підготовки фахівців фізичної культури і спорту 

в інших країнах світу. 
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ОЦІНКА ЕФЕКТИВНОСТІ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ПІДЛІТКІВ  

ІЗ РІЗНИМИ СОМАТОТИПАМИ 
 
Експериментальним шляхом визначали найбільш ефективний зміст фізичної підготовки учнів 

основної школи в аспекті успішного вирішення різних завдань їх фізичного виховання. Кожний з трьох 

використаних варіантів змісту передбачав, крім іншого, також урахування особливостей стану фі-

зичного здоров’я, вияву і динаміки показників фізичної підготовленості у представників різних сома-

тотипів. Результати засвідчили, що для досягнення найбільш високого результату в покращенні фізичної 

підготовленості хлопчиків 11–14 років доцільно розвивати фізичні якості, що у представників певного 

соматотипу знаходяться в сенситивному періоді. Для досягнення найкращого результату у покращенні 

більшої кількості компонентів фізичного стану, зокрема фізичного здоров’я, працездатності та 

підготовленості, необхідно розвивати фізичні якості, що визначені використаним змістом “1”. 

Одержані дані необхідно враховувати у процесі фізичного виховання учнів основної школи для досяг-

нення високого позитивного результату в поліпшенні їх фізичного стану.      

Ключові слова: фізичний стан, хлопчики, соматотипи, фізичне виховання, основна школа 

 

The most effective content of physical training of pupils of primary school in the aspect of successful 

solving various tasks of their physical education was determined by experimental way. Among other things each 

of the three used variants included consideration of the characteristics of the state of physical health, 

manifestation and dynamics of indicators of physical fitness among representatives of different somatotypes. The 

results showed that in order to achieve the highest result in improving the physical fitness of boys aged 11–14, it 

is advisable to develop physical qualities that are being in representatives of a particular somatotype in the 

sensitizing period. In order to achieve the best result in improving the greater number of components of physical 

condition, including physical health, work capacity and preparedness, we should develop physical qualities 

defined by the used content “1”. The obtained data must be taken into account in the process of physical 

education of the pupils of primary school in order to achieve a high positive result in improving their physical 

condition.    

Key words: physical condition, boys, somatotypes, physical education, secondary school. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Одним з 

основних завдань фізичного виховання дітей шкільного віку є поліпшення показників 

© Мисів В., Єдинак Г., Галаманжук Л., 

Герасимчук А., 2017 

http://www.collegeboard.org/
http://www.education-portal.com/
http://www.collegemajors101.com/
http://education.stateuniversity.com/pages/1896/Curriculum-Higher-Education.html#ixzz4hEIPZvg7
http://education.stateuniversity.com/pages/1896/Curriculum-Higher-Education.html#ixzz4hEIPZvg7
http://education.stateuniversity.com/pages/1896/Curriculum-Higher-Education.html#ixzz4hEIPZvg7
http://education.stateuniversity.com/pages/1896/Curriculum-Higher-Education.html#ixzz4hEIPZvg7
http://education.stateuniversity.com/pages/1896/Curriculum-Higher-Education.html#ixzz4hEIPZvg7


 
Вісник Прикарпатського університету. Фізична культура. Випуск 27–28 
 

198 

фізичного стану [14–16]. Засадничі у цьому педагогічному процесі є положення теорії і 

методики фізичного виховання, що розглядають його як двоєдиний, а саме нестимульо-

ваний (природній) та стимульований (цілеспрямований вплив) [5]. Основу першого 

становлять дані про сприятливі (сенситивні) і менш сприятливі  періоди розвитку кож-

ної рухової якості, що між собою відрізняються, тобто  відзначаються гетерохронією.  

Вивченню зазначеного присвячено досить велику кількість досліджень, але вони 

поодинокі у випадку врахування такої біологічної ознаки дітей як соматичний тип 

конституції (соматотип). Необхідність його врахування значною мірою зумовлена 

суттєвою відмінністю представників різних соматотипів за дуже великою кількістю 

морфо-функціональних, психофізіологічних показників. У зв’язку з цим соматотип роз-

глядають як інтегральний критерій індивідуального розвитку людини [10], що у прак-

тичному аспекті є підґрунтям для підвищення ефективності реалізації диференційо-

ваного й індивідуального підходу до дітей під час занять з фізичної культури. 

Зумовлено це, передусім можливістю забезпечити максимальну узгодженість між 

змістом таких занять та природнім розвитком дитини з певним соматотипом. Проте на   

сучасному етапі недостатньо даних про особливості природного розвитку рухових 

якостей у дітей з різними соматотипами. Це свідчить про необхідність проведення 

таких досліджень.  

Це свідчить про необхідність подальших досліджень в означеному напрямі.  

Мета дослідження – визначити оптимальний зміст фізичної підготовки учнів 

різних соматотипів основної школи в аспекті поліпшення показників їх фізичного стану 

в процесі фізичного виховання.  

Методи та організація дослідження. Для досягнення поставленої мети були 

використані адекватні методи дослідження, зокрема: із загальнонаукових – аналіз, 

систематизація, узагальнення; із педагогічних – експеримент (формувальний); із ме-

дико-біологічних – сфігмоманометрію, пульсометрію, спірометрію, динамометрію, ант-

ропометрію, соматометрію, соматоскопію за методикою С. Дарської [2], математичної 

статистики [12].   

У експерименті взяли участь 11-річні хлопчики найбільш чисельного  торакаль-

ного соматотипу (Т) і м’язового (М), які були учнями шостого класу загальноосвітньо-

го навчального закладу. Створили шість експериментальних (Е) і дві контрольних (К) 

групи. Формувальний експеримент тривав один навчальний рік, під час якого по одній 

ТЕ та МЕ групі використовували 1, 2 або 3 варіант експериментального змісту фізичної 

підготовки. Усі варіанти були запропоновані дослідниками проблемної лабораторії 

“Гендерні профілактично-оздоровчі технології фізичного виховання і реабілітації” 

КПНУ імені Івана Огієнка. При цьому, основою змісту–1 (групи ТЕ1 і МЕ1), по-перше 

була інформація, що у представників торакального соматотипу між 11 і 12 роками 

фізичне здоров’я покращується, у представників м’язового соматотипу, навпаки – по-

гіршується [11]. По-друге, дані канонічної кореляції, проведеної цими дослідниками, 

сприяли виокремленню фізичних якостей, вплив на які сприятиме, крім їхнього 

розвитку, також поліпшенню фізичного здоров’я хлопчиків. У торакального соматоти-

пу такими фізичними якостями були: м’язова сила, вибухова сила, гнучкість, координа-

ція у балістичних рухах на дальність. У м’язового соматотипу необхідно впливати на 

гнучкість, координацію в акробатичних рухових діях і швидкісну силу. Водночас, у 

всіх хлопчиків потрібно  покращувати загальну витривалість. 

Основою змісту–2 (групи ТЕ2 і МЕ2) був розвиток фізичних якостей, котрі до-

мінують в структурі фізичної підготовленості представників  кожного соматотипу у 

певному віці періоду 11–14 років [13]. Такими у представників торакального сомато-

типу в 11–12 років є швидкісні якості, рухливість у поперековому відділі хребта, коор-
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динація в циклічних локомоціях та балістичних рухах на дальність, загальна витрива-

лість. У хлопчиків м’язового соматотипу в структурі фізичної підготовленості домінує 

вибухова сила, статична силова і швидкісна витривалість, а також координація в акро-

батичних рухових діях та балістичних на дальність.  

Рекомендації щодо основ змісту–3 (групи ТЕ3 і МЕ3) були пов’язані з пріо-

ритетом розвитку фізичних якостей, які знаходяться в сенситивному періоді [6]. У 

представників торакального соматотипу такими є швидкісні якості, вибухова сила, 

рухливість у поперековому відділі хребта, координація в циклічних локомоціях і баліс-

тичних рухах на дальність. У представників м’язового соматотипу в сенситивному пе-

ріоді знаходиться статична силова витривалість, координація в циклічних локомоціях, 

акробатичних рухових діях і балістичних на дальність. Щодо контрольних  груп ТК і 

МК, то основу їх фізичної підготовки становив комплексний розвиток фізичних якос-

тей. Іншими словами виконували рекомендації  чинної програми з фізичної культури 

для учнів основної школи [15]. 

Результати дослідження та їх обговорення. Використання протягом навчаль-

ного року змісту–1 зумовило в ТЕ1 зміну фізичного здоров’я хлопчиків. Так, у цій групі 

на 20% збільшилася кількість вищих від середньої та на 35% середніх оцінок здоров’я. 

Це зумовлювалося значним (35%) зменшенням кількості нижчих від середньої та менш 

виразним (20%), але також достовірним (р <0,05) зменшенням низьких оцінок (табл. 1).  
 

Таблиця 1 

Зміна фізичного здоров’я у дослідних групах шестикласників торакального соматотипу 

протягом однорічного формувального експерименту 

Рівень 

фізичного здоров’я 

На початку Наприкінці ∆ X , 

абс. 

∆ X , 

% 

D±md% 

(р) X 1±m X 2±m 

ТЕ1 

Високий, % – – – – – 

Вищий від середнього, % – 20,0 20,0 20,0±8,94 2,24* 

Середній, % 25,0 60,0 35,0 35,0±14,62 2,39* 

Нижчий від середнього, % 55,0 20,0 –35,0 35,0±14,27 2,45* 

Низький, % 20,0 – –20,0 20,0±8,94 2,24* 

ТЕ2 

Високий, % – – – – – 

Вищий від середнього, % – – – – – 

Середній, % 15,0 20,0 5,0 5,0±11,99 0,42 

Нижчий від середнього, % 60,0 70,0 10,0 10,0±15,0 0,67 

Низький, % 25,0 10,0 –15,0 15,0±10,19 1,47 

ТЕ3 

Високий, % – – – – – 

Вищий від середнього, % – 5,0 5,0 5,0±4,87 1,03 

Середній, % 20,0 40,0 20,0 20,0±14,14 1,41 

Нижчий від середнього, % 55,0 50,0 –5,0 5,0±15,77 0,32 

Низький, % 25,0 5,0 –20,0 20,0±10,84 1,85* 

ТК 

Високий, % – – – – – 

Вищий від середнього, % – – – – – 

Середній, % 15,6 17,8 2,2 2,2±7,85 0,28 

Нижчий від середнього, % 60,0 75,5 15,5 15,5±9,71 1,60 

Низький, % 24,4 6,7 –17,7 17,7±7,41 2,39* 

Примітка. Тут і далі “*” позначена статистично значуща відмінність двох середніх на рівні 

р<0,05. 
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Використання представниками того самого соматотипу змісту–2 призвело до 
дещо іншого результату. Так у ТЕ2 не виявили жодної  високої і вищої від середньої 
оцінок фізичного здоров’я, а кількість середніх і нижчих від середньої оцінок збіль-
шилася відповідно на 5 і 10%. Це свідчило тільки про певну тенденцію (р >0,05), а 
зумовлювалася вона тенденцією зменшення на 15% кількості низьких оцінок фізичного 
здоров’я (р >0,05). 

Використовуючи зміст–3, у ТЕ3 відбулися такі зміни показника: на 5 і 20% 
збільшилася кількість хлопчиків, фізичне здоров’я яких знаходилося відповідно на 
вищому від середнього і середньому рівнях. Зумовлювався такий результат змен-
шенням на 5% нижчим від середнього та на  20%  низьких оцінок (р >0,05). Щодо 
ефективності змісту, використаного в ТК, то тут відзначили таке: середніх оцінок стало 
більше на 2,2%, нижчих від середнього – на 15,5%. Це зумовлювалося тенденцією до 
зменшення кількості низьких оцінок фізичного здоров’я (р >0,05). 

Одержані у ТЕ2, ТЕ3 і ТК дані засвідчували лише позитивну тенденцію у  зміні  
фізичного здоров’я  хлопчиків  торакального  соматотипу,  оскільки величини зміни 
показника були статистично недостовірними. У ТЕ1, навпаки, 
фізичне здоров’я хлопчиків значно покращувалося. Підтверджували зазначене також 
результати порівняння між собою вищезазначених даних.  

У групах хлопчиків м’язового соматотипу, зокрема в МЕ1 виявили, що на-
прикінці навчального року на 15% стало більше вищих від середньої і середніх оцінок 
(р <0,05). Це було зумовлено тенденцією зменшення на 20% нижчих від середньої та на 
10% низьких оцінок (р >0,05) (табл. 2).  

Таблиця 2 

Зміна фізичного здоров’я у дослідних групах шестикласників м’язового 

 соматотипу протягом однорічного формувального експерименту 

Рівень 

фізичного здоров’я 

На початку Наприкінці ∆ X , 

абс. 

∆ X , 

% 

D±md% 

(р) X 1±m X 2±m 

МЕ1 

Високий, %  –  –  – –  –  

Вищий від середнього, % –  15,0 15,0 15,0±7,98 1,88* 

Середній, % 50,0 65,0 15,0 15,0±15,45 0,97 

Нижчий від середнього, % 40,0 20,0 –20,0 20,0±14,14 1,41 

Низький, % 10,0 –  –10,0 15,0±6,71 1,49 

МЕ2 

Високий, % – – – –  –  

Вищий від середнього, % –  –  – –  – 

Середній, % 45,0 30,0 –15,0 15,0±15,12 0,99 

Нижчий від середнього, % 45,0 60,0 15,0 15,0±15,61 0,96 

Низький, % 10,0 10,0 0 0 0 

МЕ3 

Високий, % –  – – – – 

Вищий від середнього, % –  – – – – 

Середній, % 50,0 60,0 10,0 10,0±15,65 0,64 

Нижчий від середнього, % 45,0 35,0 –10,0 10,0±15,41 0,65  

Низький, % 5,0 5,0 0 0 0 

МК 

Високий, % – –  – – –  

Вищий від середнього, % – –  – – –  

Середній, % 45,5 27,3 –18,2 18,2±11,63 1,56* 

Нижчий від середнього, % 45,5 69,7 24,2 24,2±11,80 2,05* 

Низький, % 9,0 3,0 – 6,0 6,0±9,99 0,60 
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Використання змісту–2 забезпечило такий результат: високої і вищої від се-

редньої оцінок не одержав жоден хлопчик  групи МЕ2, а середніх оцінок тут стало 

менше на 15%. Використання змісту–3 призвело до збільшення в МЕ3 на 10% середніх 

оцінок фізичного здоров’я та зменшення на 10% нижчих від середнього (р >0,05). 

Щодо МК, то тут на 18,2% стало менше середніх (р <0,05), на 6% – низьких (р >0,05) 

оцінок; тому на 24,2% збільшилося нижчих від середньої оцінок (р <0,05).  

Одержані в МЕ1 дані свідчили про суттєве покращення, в МК – про значне по-

гіршення фізичного здоров’я хлопчиків, у МЕ2 – про негативну, МЕ3 – позитивну 

тенденції його зміни. Тобто, зміст–1 переважав інші варіанти змісту фізичної підготов-

ки в аспекті поліпшення здоров’я хлопчиків м’язового соматотипу у процесі фізичного 

виховання. Підтверджували зазначене також результати порівняння між собою вище-

зазначених даних.  

Що стосується ефективності використаних варіантів змісту у вирішенні завдань 

із покращення фізичних підготовленості та працездатності хлопчиків,  то  тут  відзначи-

ли  таке.  Як  видно  з  таблиці  3,  у  хлопчиків  із торакальним соматотипом за співвід-

ношенням показників фізичної підготовленості, що покращилися, погіршилися, не змі-

нилися, найбільш результативним у аспекті поліпшення якнайбільшої кількості показ-

ників при найменшій кількості таких, що погіршилися, є зміст–3. 
 

Таблиця 3 

Результативність різних варіантів змісту фізичної підготовки шестикласників 

торакального і м’язового соматотипів у вирішенні різних за змістом завдань фізичного 

виховання   

Показник 

 результативності 

Варіант змісту 

1 2 3 комплексний 

торакальний соматотип 

Розбіжності між дослідними групами у 

співвідношенні кількості показників фізичної 

підготовленості, що впродовж експерименту суттєво 

покращилися, погіршилися, не змінилися 

 

4 

 

3 

 

4 

 

2 

Розбіжності між дослідними групами у величинах 

вияву показників фізичної підготовленості наприкінці 

експерименту   

 

3 

 

2 

 

4 

 

1 

Розбіжності між дослідними групами у зміні  

фізичного здоров’я  

4 3 3 3 

Розбіжності між дослідними групами у величинах 

вияву стану фізичного здоров’я наприкінці 

експерименту 

 

4 

 

2 

 

3 

 

1 

Розбіжності між дослідними групами у зміні  

загальної фізичної працездатності  

 

4 

 

3 

 

3 

 

3 

Розбіжності між дослідними групами у величинах 

вияву працездатності наприкінці експерименту 

 

4 

 

3 

 

3 

 

3 

Сума балів (Σ), к-ть 23 16 20 13 

Середній бал (Σ / 6 показників), ум .бал 3,83 2,67 3,33 2,17 

Ранг  за шкалою порядку І ІІІ ІІ IV 

м’язовий соматотип 

Розбіжності між дослідними групами у 

співвідношенні кількості показників фізичної 

підготовленості, що впродовж експерименту суттєво 

покращилися, погіршилися і не змінилися 

 

 

4 

 

3 

 

3 

 

3 
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Продовж. табл. 3 

Розбіжності між дослідними групами у величинах 

вияву показників фізичної підготовленості наприкінці 

експерименту   

 

3 

 

4 

 

4 

 

2 

Розбіжності між дослідними групами у зміні  

фізичного здоров’я  

4 3 3 3 

Розбіжності між дослідними групами у величинах 

вияву стану фізичного здоров’я наприкінці 

експерименту 

 

4 

 

2 

 

3 

 

1 

Розбіжності між дослідними групами у зміні  

загальної фізичної працездатності  

 

4 

 

3 

 

3 

 

3 

Розбіжності між дослідними групами у величинах 

вияву працездатності наприкінці експерименту 

 

4 

 

3 

 

3 

 

3 

Сума балів (Σ), к-ть 23 18 19 14 

Середній бал (Σ / 6 показників), ум .бал 3,83 3,00 3,17 2,33 

Ранг  за шкалою порядку І ІІІ ІІ IV 

 

Аналогічний результат одержали у хлопчиків із м’язовим соматотипом, за 

винятком того, що найбільш результативним є не тільки зміст–3, але й зміст–2. 

Одержані результати зумовлені комплексом причин. Одна з них пов’язана з 

функціональними характеристиками, що використовуються як ознаки стану вияву 

певного показника. Зокрема, при визначенні стану фізичного здоров’я за експрес-ме-

тодикою Г. Л. Апанасенка [1], провідними є показники функціонування серця у спокої, 

після навантаження, після 45 с відпочинку, стану артеріального тиску, життєвої ємності 

легень, м’язової сили (кистьова динамометрія), довжини і маси тіла. Високі значення 

таких показників забезпечують високу оцінку стану фізичного здоров’я. Але розвиток 

таких функціональних можливостей відбувається найбільшим темпом у випадку вико-

ристання вправ для розвитку, передусім загальної витривалості та м’язової сили [5]. 

При цьому, поза увагою залишається розвиток інших фізичних якостей, причому 

деяких із тих, що знаходяться у сенситивному періоді. Це не узгоджується із сучасними 

уявленнями про завдання фізичного виховання в основній школі. Це зумовлює не-

обхідність пошуку інших шляхів і підходів до розв’язання виокремленої проблеми.  

Дані про ефективність використаних варіантів змісту фізичної підготовки учнів 

основної школи в успішному вирішенні різних за змістом завдань фізичного виховання, 

одержані проведеним дослідженням, безпосередньо підтверджуються результатами ок-

ремих дослідників [11], а опосередковано – дещо більшою кількістю [3, 4, 7–10, 13, 17]. 

Проте, необхідно продовження досліджень в означеному напрямі, адже використаний 

підхід є перспективним у аспекті вдосконалення фізичного виховання учнів основної 

школи.  

Висновки. 

1. Для покращення фізичного здоров’я хлопчиків 11–14 років необхідно, врахо-

вуючи їхні соматотипи, розвивати запропоновані фізичні якості. Вони певною мірою 

відрізняються від тих, які знаходяться у сенситивному періоді. Розвиток останніх є 

менш ефективним, ніж перший варіант, у покращенні здоров’я хлопчиків у процесі 

фізичного виховання. Розвиток усіх основних фізичних якостей протягом навального 

року є найменш ефективним варіантом фізичної підготовки у вирішенні означеного 

завдання. 

2. Найвищого результату в покращенні фізичної підготовленості хлопчиків 11–

14 років із різними соматотипами досягають при  використанні змісту, що передбачає 

вплив на фізичні якості, які знаходяться в сенситивному періоді. Оптимальним у до-
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сягненні найвищого результату при вирішенні комплексу завдань (покращити фізичні 

здоров’я, працездатність, підготовленість) є запропонований зміст–1 фізичної підготов-

ки учнів основної школи.  

Подальші дослідження необхідно спрямувати на проектування цілісної концеп-

туальної ідеї вдосконалення фізичного виховання учнів основної школи, що враховує 

запропонований підхід до диференціації й індивідуалізації засобів, методів, параметрів 

навантажень під час їхньої фізичної підготовки. 
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МЕТОДОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ ФІЗИЧНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ ХВОРИХ 

НА ГІПОТОНІЧНУ ХВОРОБУ 
 

 Метою дослідження було висвітлити алгоритм розробки комплексної програми фізичної 

реабілітації хворих на гіпотонічну хворобу та довести її ефективність. У дослідженні прийняли участь 

28 хворих на гіпотонічну хворобу віком до 40 років. Були використані методи дослідження: аналіз та 

узагальнення даних науково-методичної та спеціальної літератури, бесіди та опитування, ортоста-

тична проба, вимірювання артеріального тиску. Передумовою створення алгоритму розробки комп-

лексної програми виступили спільні симптоми хворих та основні завдання фізичної реабілітації при 

даній патології. Визначені основні компоненти комплексної програми фізичної реабілітації за наявності 

гіпотонічної хвороби. Регулярні заняття з фізичної реабілітації сприяли підвищенню та нормалізації 

артеріального тиску, частоти серцевих скорочень, збільшенню сили і продуктивності серцевого м’яза. 
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Ключові слова: гіпертонія, фізична реабілітація, алгоритм, програма. 
 

The purpose of the study was to highlight the algorithm for developing a comprehensive program for 

physical rehabilitation of patients with hypotonic illness and to prove its effectiveness. The study involved 28 

patients with hypotonic illness under the age of 40 years. Research methods were used: analysis and 

generalization of data of scientific-methodical and special literature, interviews and interviews, orthostatic test, 

measurement of blood pressure. A prerequisite for creating an algorithm for the development of a compre-

hensive program was the general symptoms of patients and the main tasks of physical rehabilitation in this 

pathology. The basic components of the complex program of physical rehabilitation in the presence of hypotonic 

illness are determined. Regular physical rehabilitation classes have helped to increase and normalize blood 

pressure, heart rate, increase the strength and performance of the heart muscle. 

Key words: hypertension, physical rehabilitation, algorithm, program. 
 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Відомості 

про частоту гіпотонічної хвороби серед населення суперечливі. Так, за матеріалами 

різних авторів число людей з гіпотонічною хворобою серед населення коливається від 

0,7 до 22%. При не вибірковому масовому вимірі артеріального тиску серед осіб у віці 

20–30 років артеріальна гіпотонія реєструється у 5–7% осіб, близько 1/3 з них припадає 

на фізіологічну гіпотонію. На думку більшості авторів, гіпотонія у осіб, які не займа-

ються спортом, зустрічається частіше серед жінок, однак є відомості про однакову 

частоту гіпотонії у чоловіків і жінок [4, 6, 9]. Аналіз впливу віку на частоту гіпотонії 

серед осіб, які не займаються спортом, суперечливі. Одні автори вважають, що гіпо-

тонія зустрічається однаково часто в усіх вікових групах. Інші зазначають гіпотонію 

частіше у людей середнього та похилого віку. Переважна більшість авторів знаходили, 

що гіпотонія найбільше властива особам молодого віку [5, 8]. 

Аналіз науково-методичної й спеціальної літератури з проблеми дослідження 

показав, що на даний час викладені результати застосування комплексної програми фі-

зичної реабілітації у жінок 21–35 років, що страждають на вегето-судинну дистонію за 

гіпотонічним типом на поліклінічному етапі реабілітації з використанням різних не 

медикаментозних засобів реабілітації. Програма фізичної реабілітації містила: ліку-

вальну гімнастику, заняття на велотренажері, дозовану ходьбу, лікувальний масаж, ди-

хальні вправи, самомасаж вдома [2]. Доведено, що застосування розробленого комп-

лексу реабілітаційних заходів серед працівників промислового підприємства умовно 

“критичних” вікових груп   (26–30, 36–40 і 41–45 років) сприяло вираженій оптимізації 

адаптивних можливостей серцево-судинної системи їх організму [7]. Зазначено ак-

туальність питання про розповсюдження нейроциркуляторної дистонії серед населення. 

Описано значення засобів фізичної реабілітації при нейроциркуляторній дистонії. 

Розкрито завдання та методики лікувальної фізичної культури при нейроциркуляторній 

дистонії за гіпертензивним та гіпотензивним типами [10]. Визначено вплив аматорської 

методики фізичної реабілітації на ставлення студенток, хворих на нейроциркуляторну 

дистонію за кардіальним типом, до оздоровчих фізичних вправ [1]. 

Мета дослідження – висвітлити алгоритм розробки комплексної програми фі-

зичної реабілітації хворих на гіпотонічну хворобу та довести її ефективність. 

Методи й організація дослідження. Для вирішення поставлених завдань вико-

ристовувались наступні методи дослідження: аналіз та узагальнення даних науково-ме-

тодичної та спеціальної літератури, бесіди та опитування, тестування (для оцінки 

адаптації організму до швидкісної роботи і витривалості провели ортостатичну пробу), 

вимірювання АТ. 

Всього було обстежено 28 хворих на гіпотонічну хворобу віком до 40 років. 

Результати дослідження та їх обговорення. Ретельне вивчення анамнезу хво-

рих на гіпотонію показує, що в ряді випадків поява перших симптомів захворювання 

можна констатувати вже в юнацькому і навіть дитячому віці.  
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Хворі відмічали спільні симптоми: млявість, апатія, відчуття слабкості і стомле-

ності зранку, емоційна нестійкість, дратівливість, підвищена чутливість до яскравого 

світла, голосної мови, головний біль. 

З метою стабілізації артеріального тиску і досягнення тривалої ремісії при гіпо-

тонічній хворобі необхідний комплексний підхід у виборі методів лікування та реа-

білітації хворих: медикаментозна терапія, дієтотерапія, працетерапія, дотримання щад-

ного психоемоційного режиму, лікувальний масаж, фітотерапія.  

Фізична реабілітація в умовах лікувально-профілактичних установ має у своєму 

розпорядженні арсенал засобів активного впливу на функціональні системи організму. 

Своєчасні заходи адекватної активізації хворих за допомогою дозованих тренувальних 

режимів, які впливають безпосередньо та опосередковано на серцево-судинну, дихаль-

ну та інші системи, сприяють підвищенню толерантності до фізичного навантаження і 

поліпшують загальний функціональний стан усього організму. 

Основною метою фізичної реабілітації при гіпотонічній хворобі є відновлення 

рівноваги між механізмами регуляції артеріального тиску. В основі первинної арте-

ріальної гіпотонії лежить підвищення тонусу парасимпатичного відділу вегетативної 

нервової системи, порушення функції вищих вегетативних центрів вазомоторної регу-

ляції, що веде до стійкого зменшення загального периферичного опору потоку крові.  

На початку дослідження були визначені основні завдання фізичної реабілітації 

при гіпотонії: усунення факторів, що сприяють розвитку гіпотонічної хвороби (вико-

ристання нефармакологічних методів лікування); вплив на основні ланки патогенезу; 

боротьба з ускладненнями. Головні  напрями дій: індивідуальні дозовані фізичні наван-

таження; відмова від паління тютюну та вживання алкоголю; організація здорового 

способу життя, відпочинку і нормальної трудової діяльності з виключенням факторів, 

що травмують психічну сферу; нормалізація сну. 

Аналіз результатів вимірювання АТ довів, що у всіх хворих на початку дослі-

дження спостерігався стабільно низький тиск. Коефіцієнт варіації на початку дослі-

дження контрольної групи систолічного Vк
 
= 3,33 та діастолічного тиску Vк

 
= 3,86; 

основної групи систолічного Vо
 
= 2,86 та діастолічного тиску Vо

 
= 4,28. Умовно 

вважається, що при V >10–15% група, яка бере участь у дослідженні неоднорідна, при 

V < 10–15% – група однорідна. В нашому випадку коефіцієнти варіації менше 10, що 

свідчить про однорідність груп на початку дослідження.  

Після обстеження хворих були визначені основні компоненти комплексної 

програми фізичної реабілітації за наявності гіпотонічної хвороби, яка базувалася на 

алгоритмі розробки комплексної програми (рис. 1, 2).  

Після 6-х місяців застосування комплексної програми фізичної реабілітації в 

основній групі було проведено повторне обстеження хворих, у результаті якого були 

виявлені наступні дані. 

Результати обстеження вказують на те, що більшість хворих  до початку 

дослідження мали низький рівень ортостатичної стійкості: 71,43% пацієнтів 

контрольної групи та 78,57% пацієнтів основної групи. Зниження ортостатичної 

стійкості спостерігалося у 28,57% пацієнтів контрольної групи та 21,43% пацієнтів 

основної групи (табл. 1). 

Результати дослідження вказують на те, що у хворих контрольної групи рівень 

ортостатичної стійкості наприкінці дослідження залишився без змін. Поряд з цим 

спостерігається значне покращення у хворих основної групи: нормальна ортостатична 

проба виявлена у 57,14%, і лише по 21,43% знижена та низька ортостатична стійкість.   
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Рис. 1. Алгоритм розробки комплексної програми за наявності у хворих гіпотонічної хвороби 

 

 

 
Рис. 2. Компоненти комплексної програми за наявності у хворих гіпотонічної хвороби. 
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Таблиця 1 

Показники функціонального стану організму на початку дослідження хворих 

основної та контрольної груп 

Пацієнти 
Етап 

дослідження 

Ортостатична 

стійкість низька 

Зниження 

ортостатичної 

стійкості 

Нормальна 

ортостатична 

проба 

Контрольна 

група 

n=14 

на початку 71, 43% 28, 57% 28, 57% 

наприкінці 64,29% 35,71% - 

Основна група 

n=14 

на початку 78,57% 21,43% 21,43% 

наприкінці 21,43% 21,43% 57,14% 

 

Аналізуючи дані вимірювання АТ наприкінці дослідження ми бачимо, що у 

хворих гіпотонією контрольної групи АТ не змінився. В деяких хворих контрольної 

групи відбулося підняття тиску на 5 мм рт.ст., але в загальному, середні показники 

залишилися майже без змін. В хворих основної групи прослідковується підняття тиску 

та наближення його до норми. У всіх хворих гіпотонією основної групи після застосу-

вання комплексної програми фізичної реабілітації АТ, або дорівнює, або перевищує 

межу тиску, при якій ставиться гіпотонія, тобто систолічний тиск дорівнює або 

перевищує 90 мм рт.ст,, а діастолічний дорівнює або перевищує 60 мм рт.ст. (табл. 2). 
 

Таблиця 2 

Вплив реабілітаційних засобів розробленої програми на артеріальний тиск 

 

Етапи 

дослідження 

Контрольна група n=14 Основна група n=14 

Систолічний 

(мм рт. ст.) 

Діастолічний 

(мм рт. ст.) 

Систолічний 

(мм рт. ст.) 

Діастолічний 

(мм рт. ст.) 

На початку 89±0,79 59±0,6 88±0,67 58±0,66 

Наприкінці 89±0,75 59±0,47 97±1,1 64±0,9 

 

Коефіцієнт варіації в кінці дослідження контрольної групи систолічного Vк
 
= 

3,14 та діастолічного тиску Vк
 
= 2,95; основної групи систолічного Vо

 
= 4,22 та діас-

толічного тиску Vо
 
= 5,27. Умовно вважається, що при V >10–15% група, що бере 

участь у дослідженні неоднорідна, при V < 10–15% група – однорідна. В нашому ви-

падку коефіцієнти варіації менше 10, що свідчить про однорідність груп наприкінці 

дослідження.  

Результати проведеного обстеження свідчать про ефективність використання 

комплексної програми фізичної реабілітації, розробленої на основі алгоритму, хворим 

гіпотонічною хворобою. 

Висновок. 

Регулярні заняття з фізичної реабілітації сприяли підвищенню та нормалізації 

артеріального тиску, частоти серцевих скорочень, збільшенню сили і продуктивності 

серцевого м’яза. Під впливом циклу тренувальних навантажень настає узгодження 

величин серцевого викиду і судинного опору, що лежить в основі нормалізації 

артеріального тиску при гіпотонічній хворобі.  

Перспективи подальших досліджень полягають у розробці самостійних занять 

з фізичної реабілітації та алгоритму дотримання раціонального способу життя при 

наявності гіпотонічної хвороби для підвищення якості життя. 
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ЗАСТОСУВАННЯ ЛІКУВАЛЬНОГО МАСАЖУ В КОМПЛЕКСНІЙ ФІЗИЧНІЙ 

ТЕРАПІЇ ХВОРИХ НА РЕВМАТОЇДНИЙ АРТРИТ 
 

У системі відновлення здоров’я хворих на ревматоїдний артрит важлива роль належить 

фізичній терапії, зокрема лікувальному масажу, що є обов’язковим у комплексному лікуванні. Мета 

дослідження – визначення особливостей застосування лікувального масажу в реабілітації хворих на 

ревматоїдний артрит. Методи дослідження. Для досягнення проставленої мети використовували 

аналіз і синтез даних науково-методичної літератури, узагальнення та систематизацію одержаних 

результатів дослідження. Результати дослідження. В роботі розглянуто особливості застосування 
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лікувального масажу в реабілітації хворих на ревматоїдний артрит, представлено завдання та основні 

підходи до призначення масажу з урахуванням стадії захворювання, ступенів активності процесу 

та ступеня порушення функції суглобів. Висвітлено механізм лікувальної дії масажу. Обґрунтовано не-

обхідність застосування масажу в комплексному лікуванні хворих на ревматоїдний артрит для змен-

шення болю і скутості, відновлення амплітуди рухів у суглобах, сприяння розсмоктуванню ексуда-

ту, запобігання розвитку контрактур та покращення їх загального стану. Висновок. Попередні клінічні 

дослідження дають підставу стверджувати, що лікувальний масаж сприяє поліпшенню кровообігу, 

зменшенню болю і скутості, відновленню функцій та амплітуди рухів в уражених суглобах, покращенню 

загального стану хворих на ревматоїдний артрит. Лікувальний масаж доцільно використовувати як 

доповнення до основної терапії та інших реабілітаційних засобів в комплексному лікуванні хворих на 

ревматоїдний артрит. 

Ключові слова: ревматоїдний артрит, лікувальний масаж, фізична терапія, комплексне 

лікування. 

 

Methods of research: analysis and synthesis of scientific and methodological literature, generalization 

and systematization of the obtained research results. 

Results: there was considered the features of application of therapeutic massage in the rehabilitation of 

patients with rheumatoid arthritis, the tasks and main approaches to the appointment of the massage are taking 

into account the stage of the disease, the degree of activity of the process and the degree of disruption of the 

function of the joints. There is illuminated the mechanism of therapeutic action of massage. The necessity of 

using massage in the complex treatment of patients with rheumatoid arthritis is grounded in order to reduce 

pain and stiffness, restore the amplitude of joints movements, promote the resuscitation of the exudate, prevent 

contracture development and improve their general condition. 

Key words: rheumatoid arthritis, therapeutic massage, physical therapy, complex treatment. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Ревматоїд-

ний артрит представляє серйозну медичну та соціальну проблему у всьому світі та в 

Україні зокрема. Це пов’язано з множинним ураженням дрібних суглобів, прогресую-

чим перебігом захворювання, наявністю болю і втрати працездатності. У більшості 

осіб, які страждають ревматоїдним артритом, протягом 4 років з початку хвороби функ-

ціональний статус в тій чи іншій мірі погіршується. Через 10 років 50% хворих вже не 

здатні продовжувати роботу. Це призводить до значної інвалідизації, зниження якості 

життя та великих економічних витрат [5, 6].  

Ревматоїдний артрит – аутоімунне ревматичне захворювання, що характери-

зується хронічним ерозивним артритом та системним ураженням інших тканин і ор-

ганів. За даними ВООЗ, поширеність цієї патології у світовій популяції становить 

приблизно 1%. В Україні на диспансерному обліку перебуває близько 120 тисяч осіб, в 

яких діагностовано ревматоїдний артрит [14]. 

Попередження інвалідності та первинної непрацездатності значною мірою 

залежить від своєчасного, адекватного лікування та реабілітації хворого на ревматоїд-

ний артрит, метою яких є досягнення ремісії хвороби і якомога більш довгого збере-

ження функціональної та фізичної здатності хворих.  

У системі відновлення здоров’я хворих на ревматоїдний артрит важлива роль 

належить фізичній терапії, зокрема лікувальному масажу, що є обов’язковим у комп-

лексному лікуванні [13].  

Аналіз науково-методичної та спеціальної літератури свідчить, що провідне 

місце в лікуванні хворих на ревматоїдний артрит займає медикаментозна терапія, в ос-

нові якої лежить раціональна комбінація протизапальних (стероїдних і нестероїдних) 

препаратів з імунодепресантами (препаратами базисної терапії) [5, 12]. 

Лікарські препарати дозволяють домогтися повної і неповної ремісії захво-

рювання у 60–70% пацієнтів. Однак тривале лікування медикаментами пов’язано з ри-

зиком розвитку токсичних ефектів, або зниженням їх ефективності в процесі тривалого 

застосування [8]. 
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Все це обумовлює необхідність розробки нових підходів до вирішення цієї проб-

леми з використанням методів, позбавлених таких недоліків і здатних підсилити ефек-

тивність базового лікування [7]. 

Реабілітація хворих на ревматоїдний артрит залишається однією з найбільш 

складних проблем сучасної ревматології.  

Вона базується за трьома принципами: комплексність, поступовість на всіх ета-

пах та індивідуальний характер побудови реабілітаційної програми [14]. Немедикамен-

тозні методи широко використовуються в лікуванні хворих ревматоїдним артритом. За 

світовими даними, близько 25–40% пацієнтів з ревматоїдним артритом отримують не-

фармакологічне лікування протягом хоча б одного року. Воно відіграє важливу роль в 

перебігу захворювання і є необхідним доповненням до фармакологічної терапії [11, 12]. 

Невід’ємною частиною комплексного лікування хворих на ревматоїдний артрит 

та їх реабілітації є лікувальний масаж. Лікувальна дія масажу проявляється в основно-

му за рахунок сомато-вісцеральних рефлексів шляхом подразнення механо-, термо- і 

хеморецепторів м’яких тканин. За допомогою масажу і самомасажу здійснюється бага-

тогранний вплив на функціональний стан центральної нервової системи, крово- та лім-

фообіг, на покращення обмінного і тканинного процесу. Під впливом масажу відмі-

чається покращення кровопостачання в суглобах та інших анатомічних утвореннях 

опорно-рухового апарату, що сприяє розсмоктуванню залишкових явищ запального 

процесу (набряку тканин). Масаж надає знеболювальну дію і швидше відновлює опор-

ну та рухову функції суглоба, зв’язкового апарату, прискорює процеси регенерації тка-

нин, попереджає розвиток сполучнотканинних зрощень, контрактур і м’язової атрофії. 

Зокрема, масаж у хворих на ревматоїдний артрит зменшує біль і набряк у суглобах, 

поліпшує їх рухливість, покращує самопочуття та сон [3, 4, 15].  

Не зважаючи на те, що на даний час існує чимало різноманітних засобів і мето-

дів лікування ревматоїдного артриту, зазначена проблема залишається недостатньо ви-

рішеною, а питання застосування засобів фізичної реабілітації у процесі відновного лі-

кування перебуває на низькому рівні. Це вказує на необхідність пошуку нових підходів 

для підвищення ефективності відновного процесу хворих на ревматоїдний артрит [13]. 

Мета дослідження – визначення особливостей застосування лікувального маса-

жу в реабілітації хворих на ревматоїдний артрит. 

Методи дослідження: аналіз і синтез науково-методичної та спеціальної літера-

тури, узагальнення та систематизація одержаних результатів дослідження.  

Результати досліджень та їхнє обговорення. Комплексний, поетапний підхід у 

лікуванні ревматоїдного артриту, що включає в себе медикаментозну терапію і неме-

дикаментозні методи лікування, зможе привести до ремісії захворювання, покращення 

загального стану здоров’я та якості життя пацієнта [7]. 

Особливу роль у цьому відіграє лікувальний масаж, що спрямований на профі-

лактику контрактур і збереження функції суглоба. 

Залежно від клінічної форми захворювання, активності ревматоїдного процесу, 

стадії ураження, ступеню порушення функції суглобів, характеру запальних змін у суг-

лобах та інших індивідуальних особливостей, процедури масажу застосовують строго 

диференційовано, використовуючи локальні та сегментарно-рефлекторні дії.  

Мета масажу передбачає: поліпшення кровообігу в уражених суглобах, шкірі, 

м’язах; зняття напруги в м’язах кінцівок, поліпшення їх трофіки, тонусу і сили; віднов-

лення амплітуди рухів у суглобах; сприяння розсмоктуванню ексудату, зменшення бо-

лю і скутості; оздоровлення і зміцнення всього організму [2, 3]. 

Огляд науково-методичних джерел [10, 17] засвідчує, що лікувальний масаж 

призначається в стадії ремісії, при якій спостерігаються наступні ознаки: відсутність 
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пухлин і почервоніння; больові відчуття слабшають та поліпшується загальний стан 

хворого. Результат і ефективність відновного лікування залежить від своєчасності про-

ведення лікувального масажу. Кількість процедур залежить від тривалості захворюван-

ня і ступеня ураження суглоба. 

Штеренгерц А.Е. і Біла Н.А. [10] запропонували для хворих на ревматоїдний 

артрит верхніх кінцівок наступну методику сегментарного масажу, яка, на думку авто-

рів, показана при мінімальній активності процесу, I стадії захворювання, I ступеня 

порушення функції суглобів. 

Масажують спочатку ліву половину спини, потім праву, потім шию і руки. За-

стосовуються всі види масажних рухів: погладжування, розтирання, розминання, розтя-

гування. Кожен прийом повторюють 2–3 рази. Особлива увага приділяється техніці 

точкового масажу ущільнень, максимально болючих точок і зон підвищеної шкірної 

чутливості. Тривалість процедури 20–25 хвилин. Курс 12–15 процедур. 

Протипоказанням до проведення сегментарного масажу для хворих на ревмато-

їдний артритє : 

- висока активність аутоімунного процесу; 

- виражена болючість м’язів шиї і надпліччя; 

- гіпертонічна хвороба ІІ А стадії; 

- загальні протипоказання для призначення масажу [8]. 

У клінічній практиці [1] для усунення запалення в суглобах, зміцнення м’язів та 

поліпшення кровопостачання застосовують масаж за методикою В.І. Дубровського. 

При цьому масаж хворим на ревматоїдний артрит рекомендовано починати на віднов-

лювальному етапі, коли активна фаза стихне, і больові відчуття не будуть турбувати 

хворого. 

На думку інших науковців [2, 15] масаж хворим на ревматоїдний артрит призна-

чається у підгострій і хронічній стадіях при всіх ступенях активності процесу. Прак-

тики доводять, що масаж є обов’язковим елементом комплексного лікування і повинен 

поєднуватися з лікуванням положенням, лікувальною гімнастикою і механотерапією.  

Зокрема, при ураженні суглобів нижніх кінцівок рекомендують масаж паравер-

тебральних зон S5-S1, L5-L1, D12-D11 і області тазу: погладжування, розтирання, роз-

минання і вібрація сідничних м’язів; погладжування і розтирання ділянки крижів, гре-

бенів клубових кісток, реберних дуг. Масаж хворої ноги: погладжування, розтирання, 

розминання, вібрація м’язів сегментів кінцівки, суміжних хворого суглоба. Масаж 

хворих суглобів: погладжування, розтирання періартикулярних тканин; масаж сумково-

зв’язкового апарату суглоба – погладжування, розтирання, вібрація. Погладжування, 

розтирання, вібрація місць прикріплення сухожиль, суглобових піхв і суглобових су-

мок. Струшування кінцівки. Пасивні та активні рухи. Тривалість процедури – 15–20 хв, 

курс – 12 сеансів. 

При вираженому запальному процесі в колінному суглобі за методикою С.В. Ус-

телимової [9] хворий тримає ногу зігнутою, при цьому напружуються м’язи-згиначі 

кульшового та колінного суглобів. Це сприяє виникненню контрактур у колінному, 

кульшовому і гомілковостопних суглобах. При запальному процесі в гомілковостоп-

ному суглобі може розвинутися так звана кінська стопа. Для запобігання цієї пози слід 

стопу ставити під кутом 90 С°, підкладаючи ящик або мішок з піском. Для збереження 

рухливості в тазостегновому суглобі кілька разів на день хворого ложать на спину без 

подушки, відводять і опускають ногу з ліжка, обов’язково ставлячи наголос під стопу 

(або опускаючи її на підлогу). 

Масаж колінного суглоба виконують обома руками долонною поверхнею ве-

ликих пальців, а також долонною поверхнею всієї кисті. Виконуючи масаж великими 
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пальцями їх розташовують на 2 см нижче колінної чашечки і, просуваючи вгору до 

стегна уздовж сухожиль чотириголового м’яза, використовують послідовно поглажу-

вання і спіралеподібне розтирання. 

Для більшого проникнення в щілину суглоба ногу слід зігнути в коліні і ма-

сажувати передню поверхню з обох боків між сухожиллям чотириголового м’яза і 

зовнішньою бічною зв’язкою, а потім – внутрішній бічній. На задній поверхні в підко-

лінній ямці розташовані судини і нерви, тому прийоми масажу повинні бути щадними 

[10, 16, 17].  

Висновок. 

Попередні клінічні дослідження дають підставу стверджувати, що лікувальний 

масаж сприяє поліпшенню кровообігу, зменшенню болю і скутості, відновленню функ-

цій та амплітуди рухів в уражених суглобах, покращенню загального стану хворих на 

ревматоїдний артрит. Лікувальний масаж доцільно використовувати як доповнення до 

основної терапії та інших реабілітаційних засобів в комплексному лікуванні хворих на 

ревматоїдний артрит.  

Перспективи подальших досліджень. Наші дослідження будуть спрямовані на 

вивчення ефективності лікувального масажу в реабілітації хворих на ревматоїдний 

артрит в умовах стаціонару.  
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ДИНАМІКА ПОКАЗНИКІВ ОБЄКТІВ КОНТРОЛЮ В ЗМАГАЛЬНОМУ 

ПЕРІОДІ КІКБОКСЕРІВ РІЗНИХ СТИЛІВ ВЕДЕННЯ БОЮ 

 
Метою роботи було дослідження показників об’єктів контролю в змагальному періоді квалі-

фікованих кікбоксерів різних стилів ведення бою. Методи. Використовували аналіз та узагальнення 

даних науково-методичної літератури; відеозапис та аналіз відеоматеріалів змагальної діяльності та 

успішні виступи спортсменів. Результати. У зв’язку з цим, в дослідженні як оцінки критеріїв ефек-

тивності були прийняті модельні характеристики інтегральних параметрів ефективності змагальних 

дій та успішних виступів в змагальному періоді. Виходячи з цього, застосування шести етапного конт-

ролю дозволило об’єктивно оцінювати рівень ефективності апробованої в експерименті варіантів 

побудови спеціальної фізичної підготовки кікбоксерів різних стилів ведення бою. В дослідженні було 

виявлено динаміку зміни параметрів ефективності змагальних дій та успішних виступів. Так по 

показникам, які характеризують ефективність змагальної діяльності кваліфікованих кікбоксерів різних 

стилів ведення бою ефективність змагальних дій та успішність виступів, спортсмени експеримен-

тальної групи перевищують показники над контрольною групою приблизно 2,5 рази на всіх етапах 

контролю. Висновок. Результати дослідження динаміки показників, які характеризують ефективність 

змагальної діяльності кваліфікованих кікбоксерів різних стилів ведення бою і успішності їх виступів, 

також підтверджують перевагу експериментальної групи над контрольною групою на всіх етапах 

контролю. 

Ключові слова: показники, контроль, змагальний період, кікбоксери, різний індивідуальний стиль 

ведення бою, темповик, нокаутер, ігровик.  

 

The objective was to study the performance of control in competitive period from different fighting 

styles qualified kickboxers. Methods and organization of studies:  analysis of data and synthesis of the scientific 

and technical literature; video analysis used to record the effectiveness of competitive activity and successful 

performance of athletes. Results: In this regard, the study believes that the performance criteria were adopted 

the full model of characteristic parameters for the effectiveness of competitive actions and successful 
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performance in the competitive period. As a result, the application of six-step control has made it possible to 

objectively evaluate the effectiveness of the experimentally tested variants of special physical training of 

different fighting styles Kickboxers. Research has revealed the dynamics of variation of the efficiency 

parameters in competitive actions and successful performance.  So for parameters that characterize the 

effectiveness of competitive activity of different fighting styles skilled Kickboxers, efficiency and competitive 

performance performance success, the experimental group’s athletes higher than those of the control group of 

about 2.5 times at all stages of control. Conclusions: The results of the study of the dynamics of the indicators 

characterizing the efficiency of the competition activity of different fighting styles Kickboxers and the success of 

their performances also confirm the advantage of the experimental group compared to the control group at all 

stages of control. 

Key words: indicators, control, competition period, kickboxers, different individual style of combat, 

Points Fighters, Continuous Fighters, Knock out Fighters. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Кікбоксинг 

є видом спорту, в якому велике значення мають техніко-тактичні дії в змагальній діяль-

ності. Прогрес спорту визначається на підставі об’єктивних знань про структуру зма-

гальної діяльності і підготовленості спортсменів із урахуванням загальних закономір-

ностей становлення спортивної майстерності і індивідуальних можливостей спортсме-

нів-єдиноборців (В.Н. Платонов, 1997). У змагальній діяльності, відображаються пози-

тивні та негативні сторони майстерності кікбоксерів, а отже й особливості сучасного 

кікбоксингу. Однак виявити їх не так просто через складність поєдинків під час зма-

гань, тобто власне самої змагальної діяльності, що складається з великої кількості най-

різноматніших аспектів процесу та, відповідно, способів їх вивчення. В теорії і мето-

диці кікбоксингу нами не виявлено чіткої концепції вивчення закономірностей роз-

витку змагальної діяльності. Результати розрізнених експериментальних і теоретичних 

досліджень даного напрямку важко піддаються систематизації у зв’язку з різними ці-

лями, завданнями і методами цих досліджень, що знижує цінність отриманих наукових 

даних. Сучасні спортивні єдиноборства об’єднують в собі кращі технічні елементи та 

засоби тактичної боротьби з близьких по техніко-тактичному арсеналу видів спорту, 

що дає змогу застосовувати єдиний методологічний підхід до їх дослідження. Аналіз 

змагальної діяльності в кікбоксингу показує сталу тенденцію до зростання спортивної 

конкуренції. Оскільки шлях збільшення тренувальних навантажень має природні обме-

ження, актуальними є пошуки нових шляхів вдосконалення тренувального процесу. 

Аналіз літературних джерел дає змогу зробити висновок, що одним з найбільш перс-

пективних напрямків вдосконалення спортивного тренування є оптимізація алгоритму 

техніко-тактичної підготовки [9; 10].  

На підставі показників, що характеризують змагальну діяльність, багатьма авто-

рами розраховувались коефіцієнти атакуючих, захисних і контратакуючи дій, що до-

зволяє оцінити змагальний бій. Знаючи величини вказаних коефіцієнтів і порівнюючи 

їх із такими ж показниками інших спортсменів чи з середніми показниками групи кік-

боксерів такого ж класу і ваги, можна виявляти сильні і слабкі сторони підготовленості 

спортсменів, вносити відповідні корективи у тренувальний процес. Підраховуючи кіль-

кість ударів, захистів різних видів та контратакуючи дій, а також визначаючи їх ефек-

тивність, можна виявити деякі особливості індивідуальної манери ведення бою. При 

цьому можна фіксувати найрізноманітніші бойові дії (наприклад: атакуючі, захисні, 

контратакуючі та інші). За результатами досліджень змагальної діяльності кікбоксерів 

виведено понад 20 різних коефіцієнтів, що характеризують ефективність змагальної 

діяльності (захисних, атакуючих, контратакуючих дій та інше). Змагальна діяльність 

вивчалась за допомогою підходу, розробленого О. П. Фроловим (1966) і розвинутого в 

працях В. А. Пєтухова (1969),  Ю. Б. Нікіфорова (1978, 1979, 1980, 1987), Є. Н. Калмико-

ва (1983), В. Н. Остьянова (2001), Е. В. Калмыков, 2004; В. Г. Саєнко, 2009; В. Г. Саєнко, 



 
Вісник Прикарпатського університету. Фізична культура. Випуск 27–28 
 

216 

2010, в тому числі і кікбоксингу (П. А. Орел, 2000; М. О. Яремко, 2001, М. Ю. Степанов 

2011). У попередній роботі нами вже проведено деякі дослідження в даному напрямі 

[1–8]. 

Слід відзначити, що недостатньо ще вивченим є спектр напрямків індивідуа-

лізації спортивної підготовки єдиноборців високої кваліфікації 

Метою роботи було дослідження показників об’єктів контролю в змагальному 

періоді кваліфікованих кікбоксерів різних стилів ведення бою.  

Методи та організація дослідження: аналіз та узагальнення даних науково-ме-

тодичної літератури; відеозапис та аналіз відео матеріалів; педагогічні спостереження; 

методи математичної статистики. 

Група кваліфікованих експертів складалася із семи чоловік (МСУ, МСМК і 

тренери зі стажем роботи 7–10 років) аналізували відеозаписи боїв. Запис проводився з 

трьох різних позицій, трьома камерами (Panasonic SDR-H280) в режимі “sport”.  

У зв’язку з цим, в дослідженні як оцінки критеріїв ефективності були прийняті 

модельні характеристики інтегральних параметрів ЕЗД і УВ. Виходячи з цього, застосу-

вання шести етапного контролю дозволило об’єктивно оцінювати рівень ефективності 

апробованої в експерименті варіантів побудови СФП кікбоксерів різних стилів ведення 

бою. Нижче наведена структура етапного контролю і її часові параметри: 

1-й етап контролю – до початку експерименту (лютий);  

2-й етап контролю – після закінчення експерименту (березень); 

3-й етап контролю (16–19 квітня); 

4-й етап контролю (23–26 квітня); 

5-й етап контролю (1–4 жовтня); 

6-й етап контролю (3–8 листопада). 

Протягом останніх п’яти етапів контролю здійснювалися в залежності від кален-

даря змагань. Починаючи з другого етапу контролю, тестування спеціальної фізичної 

підготовки кікбоксерів проводилося під час змагань. Слід також зазначити, що ЕЗД і 

УВ визначалися в день участі спортсменів як в змаганнях експериментальної групи (з 

другого по п’ятий етап контролю), так і в контрольній групі (шостий етап контролю). 

Результати досліджень та їх обговорення. Оцінка ефективності спеціальної 

фізичної підготовки кваліфікованих кікбоксерів різних стилів ведення бою здійснюва-

лось за допомогою таких критеріїв: інтегральний показник ефективності змагальних дій 

та успішність виступів спортсменів використання даних критеріїв диктується необхід-

ністю вивчити динаміку їх показників, як за час проведення педагогічного експери-

менту, так і за час всього змагального періоду. Інтегральний показник ефективності 

змагальних дій та успішність виступів проводилось в день участі спортсменів на зма-

ганнях. 

Результати дослідження представлені на табл. 1. 
Таблиця 1 

Динаміка інтегральних показників об’єктів контролю в змагальному періоді до і після 

педагогічного експерименту кваліфікованих кікбоксерів різних стилів ведення бою, % 
№ 

п/п 

Обєкти 

нтролю 

Досліджувані 

групи 

Етапи контролю 

2 3 4 5 6 

1 ЕЗД ЕГ 40,5 41,1 40,2 39,0 34,2 

КГ 25,2 21,6 18,3 17,4 13,7 

2 УВ ЕГ 89,3 78,0 60,6 59,5 59,5 

КГ 34,5 35,5 25,5 14,6 14,6 

Примітки: ЕЗД – інтегральний показник ефективності змагальної діяльності (ТТД); 

УВ – інтегральний показник успішних виступів. 
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В дослідженні було виявлено динаміку зміни параметрів ЕЗД та УВ. Так по по-

казникам, які характеризують ефективність змагальної діяльності кваліфікованих кік-

боксерів різних стилів ведення бою ефективність змагальних дій та успішність ви-

ступів, спортсмени експериментальної групи перевищують показники над контрольною 

групою приблизно 2,5 рази на всіх етапах контролю (рис. 1, 2.). 

 

 
Рис. 1. Динаміка об’єктів контролю інтегрального показника ефективності змагальної 

діяльності в змагальному періоді (2015–2016 рр.) (%). 

 

 
Рис. 2. Динаміка об’єктів контролю інтегрального показника успішності виступів в 

змагальному періоді (2015–2016 рр.) (%). 

 

Таким чином, результати проведеного експерименту свідчать про те, що мето-

дика спеціальної фізичної підготовки для спортсменів експериментальної групи перед-

бачала: використання рухових завдань, які відповідають вимогам про їх адекватність 

особливостям вільних боїв (змагальних вправ) і режиму змагальної діяльності на основі 

стильових відмінностей (“ігровик”, “темповик”, “нокаутер”); проводилося спрямоване 

коригування швидкісних і силових ударних дій представників індивідуальних стилів 

ведення змагального поєдинку; орієнтацію спеціальної фізичної підготовки на розвиток 
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швидкісної, швидкісно-силової і витривалості, застосування засобів у спеціальній 

фізичній підготовці; індивідуалізація обсягів та інтенсивності тренувальних наванта-

жень здійснювалася з урахуванням величин вихідних характеристик фізичної підготов-

ки конкретного спортсмена. В рамках стабілізуючого і швидкісного мікроциклу вирі-

шувалися завдання вдосконалення тактико-технічної підготовки кікбоксерів, основною 

спрямованістю яких було підтримання високого рівня ефективності індивідуального 

стилю змагальної діяльності та розширення варіативності реалізації різних стилів тех-

ніки з акцентом на силу одиночного удару для представників ігрового стилю і “темпо-

виків”, високий темп в серії для “нокаутерів”.  

Реалізація запропонованого індивідуального підходу для забезпечення фізичної 

підготовки кваліфікованих кікбоксерів дозволила забезпечити врахування індивідуаль-

них особливостей стилю змагальної діяльності конкретного спортсмена і специфічних 

особливостей його реакцій на тренувальні навантаження в зв’язку з їх інтенсивністю і 

спрямованістю. 

Основна увага приділялася підтримці і підвищенню швидкісно-силової витрива-

лості і реалізаційних можливостей. Її доцільність підтвердилась в підвищенні степені 

ефективності змагальної діяльності, своєчасного досягнення необхідного рівня специ-

фічної працездатності і тривалості його збереження протягом всього змагального пе-

ріоду. 

Запропонована схема коригувальних впливів за спрямованістю, структурою і 

змістом, по 3-х тижневому мікроциклі зборів, реалізовані в процесі підготовки спортс-

менів, показали свою ефективність, що підтверджено ефективністю показників змагаль-

них дій та показників успішних виступів збірної України. 

Отже, індивідуальні показники спортсменів, що характеризують спеціальну фі-

зичну підготовку кікбоксерів в динаміці збору, забезпечують можливість індивідуалі-

зації обсягів та інтенсивності тренувальних навантажень, досягнення високих змагаль-

них результатів. 

Висновки. 

1. Результати дослідження динаміки показників, які характеризують ефектив-

ність змагальної діяльності кваліфікованих кікбоксерів різних стилів ведення бою і ус-

пішності їх виступів, також підтверджують перевагу експериментальної групи над 

контрольною групою на всіх етапах контролю. 

2. Таким чином отримані дані дозволяють прийти до заключення про те, що 

апробована методика кваліфікованих кікбоксерів різних стилів ведення бою передба-

чала: використання рухових завдань, які відповідають вимогам про їх адекватність 

особливостям вільних боїв (змагальних вправ) і режиму змагальної діяльності на основі 

стильових відмінностей (“ігровик”, “темповик”, “нокаутер”); проводилося спрямоване 

коригування швидкісних і силових ударних дій представників індивідуальних стилів 

ведення змагального поєдинку; орієнтацію спеціальної фізичної підготовки на розвиток 

швидкісної, швидкісно-силової роботи і витривалості, застосування засобів у спеціаль-

ній фізичній підготовці; індивідуалізація обсягів та інтенсивності тренувальних наван-

тажень здійснювалася з урахуванням величин вихідних характеристик фізичної підго-

товки конкретного спортсмена. В рамках стабілізуючого і швидкісного мікроциклу ви-

рішувалися завдання вдосконалення тактико-технічної підготовки кікбоксерів, основ-

ною спрямованістю яких було підтримання високого рівня ефективності індивідуаль-

ного стилю змагальної діяльності та розширення варіативності реалізації різних стилів 

техніки з акцентом на силу одиночного удару для представників ігрового стилю і “тем-

повиків”, високий темп в серії для “нокаутерів”.  
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ВАЛЕОЛОГІЧНА КОМПЕТЕНТНІСТЬ СТУДЕНТІВ МЕДИЧНИХ КОЛЕДЖІВ 
 

Пріоритетним завданням усіх ланок сучасної системи освіти є виховання людини в дусі відповідального 

ставлення до власного здоров’я та здоров’я оточуючих як до найбільшої індивідуальної і суспільної цінності . 

При цьому, важлива роль відводиться як валеологічному, так і фізичному вихованню. Прогрес і рівень 

цивілізованості суспільства визначаються духовним, інтелектуальним і фізичним розвитком людей. Головною 

умовою для досягнення цієї мети є здоров’я людини. Сучасна епоха, яка характеризується прискореним суспільним 

розвитком і пов’язаними з ним глобальними змінами – соціальними, економічними, технологічними і навіть кліма-

тичними, висуває перед людиною, її організмом дуже складні завдання постійної адаптації до умов життя. Тому 

характерною рисою нашого часу є прогресивна нестабільність. А якщо до цього додати екологічні проблеми, 

урбанізацію, зміну характеру трудової діяльності та ін., то стає зрозумілим, що сучасна людина існує зовсім в 

інших умовах, аніж ті, до яких були колись пристосовані її пращури. Усе це суттєво відбивається на людині, 

особливо на її біологічній природі. Наслідком цього стають тяжкі захворювання: інфаркт, атеросклероз, ішемія, 

гіпертонія, цукровий діабет, поява нових: СНІД, хронічна втома, атипова пневмонія та ін. – усього близько 30 нових 

нозологічних форм. 

У нашому дослідженні це способи дотримання здорового способу життя з опорою на валеологічні 

компетенції, які будуть формуватися під час фізичного виховання студентів медичних коледжів в умовах 

міжпредметної інтеграції. 

Ключові слова: студент, фізичний розвиток, валеологічна компетентність, рівні соматичного здоров’я. 

 

The priority task of all levels of the modern educational system is educating people in the spirit of a responsible 

attitude to their own health as well as that of other people as the largest individual and social value. 

At the same time, an important role is given to valeological and physical education. The progress and the level of 

civilized society are defined by spiritual, intellectual and physical development of people. The main condition for achieving 

this goal is person’s health. The modern era, which is characterized by rapid social development and global changes 

associated with it – social, economic, technological and even climate ones, – confronts man, his body with very complex 

tasks of constant adaptation to life conditions. Therefore, a feature of our time is progressive instability. And if we add the 

environmental problems, urbanization, changing nature of work etc., it becomes clear that a modern man exists in entirely 

different conditions than those which his ancestors adapted to. All this greatly affects the person, particularly his biological 

nature. The result is serious diseases: heart attack, atherosclerosis, ischemia, hypertension, diabetes, as well as appearance 

of new ones: AIDS, chronic fatigue, SARS and others, – about 30 new nosological forms in total. 

In our study those are a healthy lifestyle based on valeological competences that will be formed during the physical 

training of medical college students in conditions of interdisciplinary integration. 

Key words: a student, physical development, valeological competence, levels of somatic health. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Результати прове-

деного дослідження свідчать  про досить низький рівень валеологічної компетентності, зок-

рема, лише 45,0% респондентів обізнані із засобами зміцнення здоров’я; 62,7% – з гігієнічними 

основами раціонального харчування; 79,3% – шляхами прогнозування здоров’я; 62,3% – діаг-

ностичними методиками; 54,8% – володіння прийомами валеометрії; 75,0% – оздоровчими про-

рамами й реабілітаційно-профілактичними засобами; 50,4% – шляхами проведення наукових 

досліджень із питань валеології ЗСЖ [2, 8, 14, 15].Заняття спортом винесено на шосте місце і 

йому віддали перевагу 12, 3% респондентів, що засвідчує про низьку зацікавленість студентів 

медичних коледжів заняттями руховою активністю [2, 8, 14, 15]. Отримані дані валеологічної 

компетентності доводять необхідність розробки нових напрямків у навчальній програмі “Фі-

зичне виховання” та впровадження структурно-логічної моделі, в основу якої було б покладено 

технологію формування валеологічних компетенцій  студентів медичних коледжів у процесі  

фізичного виховання на засадах міжпредметної інтеграції, яка сприятиме, як покращенні осо-

бистого здоров’я, так  і фаховій підготовці студентів ЗСЖ [2, 8, 14, 15]. 

Мета дослідження – характеристика основних напрямки формування валеологічної 

компетентності студентів медичних коледжів. 

Організація і методи дослідження. Робота виконана за планом особистої ініціативи з 

метою дослідження валеологічної компетентності студентів-медиків освітньо-кваліфікаційного 

рівня молодший спеціаліст і розробка напрямків покращання рівня їхнього соматичного здоров’я.   

Для досягнення мети були визначені наступні завдання: 

- розробити авторську анкету, яка б враховувала  середні показники рангів як з теоре-

тичних, так і практичних випробовувань; 
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- провести опитування студентів медичних коледжів області згідно  

- виконати аналіз отриманих даних щодо визначення сутності поняття “валеологія”, її 

мети, основних завдань, впливу валеологічних складових на спосіб життя та його тривалість, 

обізнаності із законодавчими актами України з валеологічної освіти, бажання поповнювати 

знання з окремих теоретичних тем. 

- розробка напрямків покращання рівня соматичного здоров’я студентів медичних ко-

леджів та валеологічної компетентності. 

Для виконання поставлених завдань у роботі були використані загальноприйняті в на-

вчальній програмі “Здоров’я людини” методи дослідження: авторська анкета, оцінка рівня со-

матичного здоров’я, педагогічний експеримент, методи математичної статистики. 

Результати дослідження. Стан сформованості валеологічних компетенцій студентів 

медичних коледжів визначався серед 440 респондентів на когнітивному рівні (обізнаність із 

валеологічними засобами здоров’я; складовими ЗСЖ, засобами валеометрії, методами пропа-

ганди валеологічної освіти, обізнаність із станом власного здоров’я, рівнем фізичної підго-

товленості), особистісно-ціннісному – (інтерес до власного здоров’я, ставлення та мотиви до 

занять з фізичної культури, рівень міжособистісних стосунків) та поведінковому – (мотиви під-

вищення рівня фізичної підготовленості). 

Для визначення обізнаності студентів з основними положеннями валеологічної науки, її 

здоров’я забезпечуючими цінностями в житті людини застосовувалась авторська анкета, що 

складалась з двох частин. У процесі обробки даних виявлено середні показники цих рангів як з 

теоретичних, так і практичних випробовувань. У теоретичній частині анкети студенти демонст-

рували свої знання з визначення сутності поняття “валеологія”, її мети, основних завдань; 

висловлювали власні думки щодо впливу валеологічних складових на спосіб життя та його 

тривалість; демонстрували обізнаність із законодавчими актами України з валеологічної освіти; 

виявляли бажання поповнити знання з окремих теоретичних тем [2, 8, 14, 15]. 

Так, у теоретичній частині анкети “Розуміння сутності валеології як науки”, відносна 

кількість респондентів щодо точності висловлювань була такою: тлумачення “валеологія” – 

95,7% студентів; розкриття мети – 83, 3%; основних завдань – 70,7%. Ці показники засвідчують 

про те, що переважна кількість студентів медичних коледжів добре обізнана з основними заса-

дами валеологічної освіти, які отримали в умовах загальноосвітньої школи, і лише 4, 3% не 

змогли дати визначення поняття “валеологія”, 12,3% – були не точними у розкритті мети, а 

четверта частина опитаних (25,2%) не обізнані з основними завданнями валеологічної науки, 

що актуалізує потребу в реалізації компенсаторної функції з порушеної проблеми. Більш 

ґрунтовні матеріали самооцінювання валеологічної обізнаності подані у табл. 1.  

Самооцінювання валеологічної обізнаності студентів проводилось за 5-ти бальною 

шкалою та п’ятьма рівнями. Аналіз матеріалів дослідження засвідчує, що загальний середній 

бал становить (3,57±0,05) ум. од. і знаходиться між двома рівнями “добре обізнаний” та 

“частково обізнаний”. 

Із наведених показників видно, що 41,8% респондентів “дуже добре” й 33,6% “добре” та 

24,5% “частково” усвідомлюють необхідність фізичного самовдосконалення й ведення 

здорового способу життя (ЗСЖ). Крім цього, 54,1% “дуже добре” та 37, 4% “добре” обізнані з 

потребами організму щодо збереження режиму праці й відпочинку та їх впливом на 

працездатність організму людини.  

Низький рівень обізнаності студентів медичних коледжів спостерігався під час аналізу 

результатів самооцінки з питання “Розробка оздоровчих програм і відновлювально-профі-

лактичних заходів”. Так, 50,0% студентів вказали, що “малообізнані” з цією проблемою; 4,1% 

“зовсім не обізнані”, а 20,9% “ознайомлені частково”, що, на наш погляд, буде обмежувати 

можливості  майбутнього медичного працівника у внесенні коректив у стан здоров’я його 

пацієнтів, так як сам не обізнаний з немедикаментозними засобами відновлювальної терапії. 

Разом з цим, спостерігається невисокий рівень обізнаності респондентів із діагностичними 

методиками фізичного, психічного, соціального й духовного здоров’я. Про це заявили 45, 5% 

тих, які вказали, що “малообізнані”; 4,1% “зовсім не обізнані” і 20,9 “частково обізнані”. 
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Таблиця 1 

Показники самооцінки валеологічної обізнаності студентів (n = 440) (n /%) 

Показники 
Шкала оцінювання 

5 4 3 2 1 

Збереження валеологічного світогляду в 

традиціях та укладі життя українського 

народу 

127 

28, 9 

90 

20, 5 

185 

42, 0 

38 

8, 6 

– 

Сутність “здоровий спосіб життя” – істо-

рична ретроспектива його становлення та 

утвердження серед населення різного віку 

20 

4, 5 

– 383 

87, 9 

37 

8, 4 

– 

Шляхи саморегуляції власного здоров’я та 

утвердження ЗСЖ 

10 

4,3 

183 

41,6 

238 

54,4 

– – 

Усвідомлення необхідності фізичного 

самовдосконалення та дотримання ЗСЖ 

184 

41,8 

148 

33,6 

108 

24,5 

– – 

Розуміння потреби дотримуватися режиму 

роботи і відпочинку та їх впливу на 

працездатність людини 

238 

54,1 

165 

37,5 

19 

4,3 

18 

4,1 

– 

Обізнаність із засобами зміцнення 

здоров’я: фізичного, духовного, 

соціального, психічного (підкресліть) 

74 

16,8 

166 

37,7 

200 

45,5 

– – 

Знання переліку найважливіших 

законодавчих актів України щодо здоров’я 

людини 

37 

8,4 

– – – – 

Основні фактори впливу навколишнього 

середовища на здоров’я людини 

129 

29,3 

201 

45,7 

91 

20,7 

19 

4,3 

– 

Гігієнічні основи раціонального 

харчування 

18 

4,1 

146 

33,2 

276 

62,7 

– – 

Культура спілкування, міжособистісні 

стосунки та їх вплив на здоров’я 

особистості 

238 

54,1 

166 

37,7 

36 

8,2 

– – 

Прогнозування стану індивідуального та 

суспільного здоров’я 

55 

12,5 

36 

8,2 

74 

16,8 

275 

62,5 

– 

Проектування сукупності заходів з 

утвердження здорового способу життя в 

сім’ї та різних соціальних закладах 

110 

25, 0 

274 

62, 3 

56 

12, 7 

– – 

Сучасні засоби занять рекреаційними 

видами спорту 

75 

17,0 

176 

33,2 

73 

16,6 

146 

33,2 

– 

Методи пропаганди рекреаційно-

оздоровчих заходів серед різних груп 

населення 

90 

20,5 

73 

16,6 

182 

41,4 

39 

8,9 

56 

12,7 

Діагностика стану фізичного, психічного, 

духовного, соціального здоров’я 

– 166 

37,7 

56 

12,7 

200 

45,5 

18 

4,1 

Оволодіння прийомами валеометрії 127 

28,9 

72 

16,4 

109 

24,8 

94 

21,4 

38 

8,6 

Розробка оздоровчих програм, від-

новлювально-профілактичних засобів 

90 

20,5 

20 

4,5 

92 

20,9 

270 

50,0 

18 

4,1 

Проведення наукових досліджень з 

валеологічної проблеми 

90 

20,5 

128 

29,1 

73 

16,6 

93 

21,1 

56 

12,7 
 

Результати позиції студентів, щодо важливості для них валеологічних складових в 

їхньому здоровому способі життя наглядно представлено на рис. 1. 
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Рис. 1. Розподіл за важливістю для студентів валеологічних складових власного здорового 

способу життя 

 
Серед 13 складових здорового способу життя, запропонованих анкетою, важливими для 

себе студенти вважають наступні: І місце – гармонійне ставлення у сім’ї (75,5%); ІІ місце– 

позитивне ставлення для себе (54,5%); ІІІ місце – повноцінне й правильне харчування (37,5%). 

Проведені серед студентів співбесіди переконливо доводять, що майбутні медики добре розу-

міють, що підвалини здоров’я закладаються у сім’ї. За їх висловлюваннями сім’я – святиня 

людського духу, благородних емоційних переживань, любові, вірності, щоденного життєвого 

спілкування, поваги, співпереживання, родинної солідарності, теплоти людських сердець, хра-

нителька моральних чеснот. Власне сім’я дає повний душевний спокій і соціальну захищеність 

від різних життєвих бід, прикрощів. Крім цього, значна частина респондентів (24,5%) вважає 

для себе змістовне життя, а 20,7% – улюблену роботу, відповідно це 4 і 5 складова ЗСЖ. 

Аналіз матеріалів визначення життєвих цінностей респондентів засвідчує, що 87,5% 

опитаних на перше місце поставили здоров’я; на друге місце (83,4%) – сім’ю; на третє (42,0%) 

– кохання; далі – освіта (33,2%); п’яте (16,4%) – впевненість у собі. Після вищезгаданих цін-

ностей визначено щастя (12,7%). Це свідчить про те, що більшість студентів реально оцінюють 

роль людини в збереженні здоров’я через спосіб життя, не надіючись на успіх, долю тощо. 

Решта цінностей, за вибором студентів, розмістилася у такій послідовності: краса (8,4%); 

дружба (8,2%); кар’єра (4,1%). 

На запитання “З яких валеологічних проблем Ви хотіли б розширити теоретичні 

знання?” близько 66, 6% опитаних назвала історичну ретроспективу становлення валеології; 

45,9% – валеологічні традиції українського народу; 29,1% – нормативно-правове забезпечення 

валеології; 33,6% – валеологічні основи організації харчування; 28,6%, – мету, завдання, ос-

новні принципи валеології; 27% – вибрали духовні аспекти здоров’я; 20,9% – діагностику та 

прогнозування здоров’я особистості.  

Майже однакова кількість студентів, а це – 12,7% та 12,5%, відповідно, вказали на проб-

леми “теоретико-методологічні та природничо-біологічні основи формування ЗСЖ” і “природ-

ничо-наукові основи фізичного виховання як чинника фізичного здоров’я”. Решта респондентів 

бажали б поповнити власні знання з наступних теоретичних проблем: 8,4% – “валеологічні 

засади дотримання здорового способу життя”; така ж кількість студентів із “неспецифічних 

засобів фізичного виховання”. Невелика кількість студентів, а це, в середньому, близько 4,2% 

опитаних, вказали на питання “Психічне здоров’я, профілактика стресів та корекція його 
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наслідків”, “Основні методи пропаганди валеологічних знань”, “Традиції фізичного виховання 

в Україні як складової здорового способу життя”, “Гігієнічні основи занять фізичними впра-

вами”, “Оздоровчий потенціал навколишнього середовища”. 

У практичній частині анкети студентам було поставлено п’ять запитань. Так, на запи-

тання “З яких практичних валеологічних компетенцій Ви хотіли б розширити вміння щодо во-

лодіння прийомами регулятивно-оздоровчої дії?” 83,4% респондентів вказали на фізичні 

вправи для зняття стресів; 79,3% – назвали засоби фізичного самовдосконалення; 60,6% – ба-

жали б розширити практичні вміння з природних засобів загартування; 57,7% – цікавлять фі-

зичні вправи профілактики викривлення хребта; 54,1% – реабілітаційні вправи при різних 

захворюваннях; 24,5% – фізичні вправи для профілактики короткозорості; 16,4% і 16,6%, від-

повідно, цікавлять фізичні вправи (профілактичні) при гострих респіраторних захворюваннях і 

використання оздоровчої сили дерев, звуків, молитви.  

Що стосується оволодіння прийомами валеометрії, то 365 (83,01%) респондентів вка-

зали на прийоми контролю за власним здоров’ям (рис. 2).  

Приблизно однакова кількість студентів вказали на способи контролю за станом со-

матичного, фізичного, психічного здоров’я (58,90%) та методики прогнозування здоров’я, три-

валості життя (58,09%). Аналіз матеріалів дослідження про бажання студентів розширити 

практичні вміння в частині “дотримання здорового способу життя у сім’ї”, то на перше місце 

винесено  “організація здорового способу життя учнів різних вікових груп” (87,5%). 74,5% опи-

таних (друге місце) вказали на організацію здорового способу життя для вагітних жінок; 58,0% 

– хотіли б розширити практичні вміння зі зміцнення здоров’я немовлят; 50,5% – для людей зрі-

лого та похилого віку, а 45,5% – цікавлять здоров’язбережні програми для людей різного віку. 

 

 
Рис. 2. Розподіл студентів за бажанням покращити власні уміння щодо володіння 

засобами валеометрії. 

 

Безперечно, такий високе зацікавлення студентів до практичної частини анкети, 

зокрема, у частині “Утвердження пріоритетів здорового способу життя” не викликає здиву-

вання. Достатня їхня обізнаність дасть можливість у професійній діяльності вносити корективи 

в спосіб життя їх майбутніх пацієнтів.  

На запитання “З яких інформаційних джерел Ви поповнюєте валеологічні знання?” 

більшість майбутніх медиків (87,5%) назвали самоосвіту; 87,3 вказали на заняття у на-
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вчальному закладі; 58,4% – зустрічі з цікавими людьми; 25,0% – інші джерела; 16,4% – участь у 

науково-практичних конференціях; 12, 5% відповіли, що не поповнюють власні валеологічні 

знання.  

На основі аналізу думки студентів щодо доцільності використання засобів пропаганди 

валеологічної освіти встановлено, що на перше місце 87,7% респондентів винесли телебачення 

(рис. 3). Цілком погоджуємося з ними. Це була б потужна трибуна, яка на державному рівні 

пропагувала б здоров’яформуючі технології для людей різних вікових груп. Та, на жаль, різні 

реклами, які заповнюють телетрансляції, далеко не працюють на здоров’я нації. 

 

 
Рис. 3. Розподіл студентів щодо вибору методів пропаганди валеологічної освіти. 

 

На друге місце 75,0% студентів винесли індивідуальні бесіди. Якщо це так, то ці по-

гляди актуалізують готовність майбутніх медичних працівників до проведення особистісно 

зорієнтованих бесід з пацієнтами різних вікових груп, професій у контексті надання здоров’я-

забезпечуючих рекомендацій. 

Третє місце (66,4%) в зацікавленні студентів до практичної частини анкети, посіли 

лекції, потім йдуть практичні конференції (53,6%). 41,8% респодентів назвали “круглі столи” та 

“валеологічні читання”; 41,6% – тренінги; 32,7% – семінари; 13,0% – пам’ятки; 12,5% – ін-

терактивні методи й 12,3% – інформаційні листівки.  

Отже, відверті відповіді студентів на запитання анкети “Моя валеологічна компетент-

ність” засвідчують, що проблеми валеологічної освіченості не є для них байдужими. Вони 

проявляють інтерес і бажання щодо поповнення як теоретичних знать, так і практичних умінь з 

порушеної проблеми, висловлюють власні думки стосовно можливостей використання різних 

засобів пропаганди здоров’я формуючих технологій.  

Висновки. 

1. В умовах констатувального експерименту виявлено, що значна частина студентів де-

монструвала досить низький рівень валеологічної компетентності, зокрема лише 45,0% рес-

пондентів обізнані із засобами зміцнення здоров’я; 62,7% – з гігієнічними основами раціо-

нального харчування; 79,3% – шляхами прогнозування здоров’я; 62,3% – діагностичними 

методиками; 54,8% – володіння прийомами валеометрії; 75, 0% – оздоровчими програмами й 

реабілітаційно-профілактичними засобами; 50,4% – шляхами проведення наукових досліджень 

із питань валеології. 

2. Серед основних життєвих цінностей 87,5% студентів на перше місце поставили стан 

здоров’я,  для більшості з них притаманний низький рівень активної поведінки, спрямованої на 
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його покращання. Значній частині опитаних 54,4% притаманний критичний рівень обізнаності зі 

шляхами саморегуляції власного здоров’я та утвердження пріоритетів здорового способу життя.  

3. Високий та достатній рівень обізнаності з валеологічними традиціями українського 

народу виявили лише 49,4% студентів, 8,4% – із законодавчими актами України щодо збере-

ження здоров’я людини, 4,5% – з історичною ретроспективою утвердження здорового способу 

життя, решта – утрималась. На обізнаність із засобами зміцнення здоров’я вказали 45,5% сту-

дентів-медиків, гігієнічними основами раціонального харчування – 62,7%, шляхами прогно-

зування здоров’я  

79, 3%, оздоровчими програмами й відновлювально-профілактичними засобами – 

75,0%, проведення наукових досліджень з питань валеології – 50,4% респондентів. Це обумов-

лює корекцію роботи із формування валеологічних компетенцій засобами фізичного виховання 

з позиції інтеграційного підходу. 

4. Серед важливих валеологічних складових власного здорового способу життя на пер-

ші три місця студенти винесли: 75,5% – гармонійне ставлення у сім’ї (перше місце); друге 

місце – позитивне ставлення до себе (54,5%); третє місце (37,5%) – повноцінне харчування. 

Четверте (24,0%) і п’яте (20,7%) місця відповідно посіли змістовне життя й улюблена робота.  

5. Заняття спортом винесено на шосте місце і йому віддали перевагу 12,3% респон-

дентів, що засвідчує про низьку зацікавленість студентів медичних коледжів заняттями ру-

ховою активністю.  

6. Для розширення практичного вміння оволодінням прийомами регулятивно-оздо-

ровчої дії  83,4% респодентів назвали фізичні вправи для зняття стресів; 79,3% – засоби фізич-

ного самовдосконалення; 60, 6% – бажали б розширити практичні вміння з природних засобів 

загартування; 57,7% – цікавлять фізичні вправи для профілактики викривлення хребта; 54,1% – 

реабілітаційні вправи при різних захворюваннях; 24,5% – фізичні вправи для профілактики ко-

роткозорості; 16,4%, 16,6% – відповідно відновлювально-профілактичні вправи при гострих 

респіраторних захворюваннях і методики використання оздоровчої сили дерев, звуків, молитви.  

7. Серед бажань покращити вміння володіння засобами валеометрії на перше місце сту-

денти поставили прийоми контролю за власним здоров’ям (83,0%), на друге – способи конт-

ролю за станом соматичного, фізичного, психічного здоров’я (58,9%), на третє місце – мето-

дики прогнозування здоров’я та тривалості життя (58,0%).  

Перспективи подальших досліджень. Вище наведені дані переконливо доводять, що 

під час навчання студентів у медичних коледжах з кожним роком спостерігається зниження їх-

ньої зацікавленості до фізичної культури та валеологічної компетентності. У подальшій перс-

пективі доцільним виглядає розробка нових напрямків у навчальній програмі “Фізичне вихо-

вання” та впровадження структурно-логічної моделі, в основу якої було б покладено техно-

логію формування валеологічних компетенцій  студентів медичних коледжів у процесі  фізич-

ного виховання на засадах міжпредметної інтеграції, яка сприятиме як покращенні особистого 

здоров’я, так  і фаховій підготовці студентів. 
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ПОКАЗНИКИ СОМАТИЧНОГО ЗДОРОВ’Я СТУДЕНТІВ  

ІВАНО-ФРАНКІВСЬКОГО КОЛЕДЖУ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 
 

Мета. Дослідити показники соматичного здоров’я студентів коледжу фізичного виховання. 

Методи. Рівень фізичного стану студентів  визначали шляхом вивчення його складових: фізичного роз-

витку (показники – довжина і маса тіла, кистьова динамометрія); функціонального стану серцево-су-

динної та дихальної систем (частота серцевих скорочень, артеріальний тиск крові, життєва ємність 

легень, проба Генча, ортостатична проба, індекс Руф’є). Ключовим для нашого дослідження було вияв-

лення показників соматичного здоров’я студентів, які ми характеризували за допомогою діагностичної 

експрес-системи Г.Л. Апанасенко. Загальна кількість досліджуваних студентів, які прийняли участь у 

констатувальному експерименті становила 179 хлопців, віком 15–17 років. Середній вік досліджуваних 

16,8 років. Результати. Встановлено відсоткові та абсолютні значення хлопців, які вказують на необ-

хідність розвитку соматичного здоров’я. Зокрема, загальний середній показник життєвого індексу у 

понад 60% знаходиться на низькому та нижчому від середнього рівнях. Аналізуючи результати дослі-

джень силового індексу, можемо констатувати, що цей показник у третини обстежених розвинутий 

недостатньо, про що свідчать середні результати усього контингенту обстежених. У більш ніж 50% 

студентів силовий індекс знаходиться на низькому та нижчому від середнього рівнях. Висновок. 

Встановлено, що у більшості обстежених студентів  соматичне здоров’я знаходиться на низькому та 

нижчому від середнього рівнях (76,6%), у 23,4% цей рівень середній та вищий за середній і немає 

жодного студента із групи обстежених який би мав високий рівень фізичного здоров’я. Це свідчить, що 

переважна більшість обстежених студентів мають низькі функціональні резерви організму. 

Ключові слова: фізичний стан, соматичного здоров’я, фізичний розвиток. 

 

The article presents the results of the empirical study of the physical state of students of the college of 

physical education who are studying in the first and second courses. The percentages and absolute values of 

boys that indicate the need for development of somatic health are established. In particular, the overall average 

index of living standards in over 60% is low and lower than the average. Analyzing the results of studies of the 

strength index, we can state that this indicator in one third of the surveyed developed is not enough, as 

evidenced by the average results of the entire contingent of the surveyed. In more than 50% of the students, the 

strength index is low and lower than the average. After analyzing the results, we found that in most of the 

surveyed students, somatic health is low and lower than the average (76.6%), with 23.4% this level is average 

and higher than the average and there are no students from the surveyed group would have a high level of 

physical health. This indicates that the vast majority of surveyed students have poor health. 

Key words: physical condition, indicators of somatic health, physical development. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. За умов 

погіршення екологічної ситуації, нераціонального харчування, малорухливого способу 

життя зростає небезпека погіршення загального стану здоров’я. Цей комплекс нега-

тивних чинників в кінцевому результаті призводить до того, що наявні функціональні 

резерви організму стають недостатніми для адекватної відповіді на зовнішні впливи 

різного характеру [1, 2, 3].  

Найважливішим важелем зміцнення та збереження здоров’я молоді є оптималь-

на рухова активність, яка формується з раннього дитинства у сім’ї і закріплюється у 
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школі та розвивається при навчанні у ВНЗ. Резерви організму дуже значні, і врахування 

індивідуальних можливостей кожного на заняттях фізичною культурою просто не-

обхідні для забезпечення в подальшому житті належного рівня здоров’я, життє-

діяльності та працездатності [3]. 

У зв’язку із цим було вирішено дослідити й проаналізувати загальний рівень со-

матичного здоров’я студентів чоловічої статі Івано-Франківського коледжу фізичного 

виховання Національного університету фізичного виховання і спорту України.  

Мета дослідження – дослідити показники соматичного здоров’я студентів ко-

леджу фізичного виховання. 

Методи і організація дослідження. На етапі констатувального педагогічного 

експерименту у наших дослідженнях взяли участь студенти першого і другого курсів 

коледжу фізичного виховання Національного університету фізичного виховання і спор-

ту України. Рівень фізичного стану студентів  визначали шляхом вивчення його скла-

дових: фізичного розвитку (показники – довжина і маса тіла, кистьова динамометрія); 

функціонального стану серцево-судинної та дихальної систем (частота серцевих 

скорочень, артеріальний тиск крові, життєва ємність легень, проба Генча, ортостатична 

проба, індекс Руфф’є). Ключовим для нашого дослідження було виявлення показників 

соматичного здоров’я студентів, які ми характеризували за допомогою діагностичної 

експрес-системи Г.Л. Апанасенко. 

Загальна кількість досліджуваних студентів, які прийняли участь у констату-

вальному експерименті становила 179 хлопців, віком 15–17 років. Середній вік дослі-

джуваних 16,8 років. 

Результати дослідження та їх обговорення. Дані, наведені у таблиці 1, свідчать, 

що довжина тіла діагностованих студентів  в середньому становить 169,40±8,02 см. Більш 

лабільним показником фізичного розвитку у порівнянні з довжиною тіла є маса тіла. 

Вона великою мірою залежить від способу життя та впливу навколишнього сере-

довища.  
 

Таблиця 1 

Параметри фізичного розвитку обстежених студентів (n=179) 

Показники фізичного розвитку Mx σ 

Довжина тіла, см 169,40 8,02 

Маса тіла, кг 66,09 8,59 

Індекс Кетле, г/см 389,88 44,94 

Динамометрія, кг: 

лівої кисті 

правої кисті 

 

39,78 

42,66 

 

8,07 

7,66 

Силовий індекс, % 

лівої кисті 

правої кисті 

 

60,82 

66,20 

 

12,80 

13,44 

 

Встановило, що за індексом ідеальної маси у 63,8% обстежених маса тіла 

знаходилася у межах норми. У 9,5% учасників тестування вона перевищувала норму на 

10–20%, у 2,6% – більша за норму на 20%. Треба зазначити, що у 18,1% студентів маса 

тіла була менша за норму на 10–20%, і у 6,0% – менша за норму на 20%. 

Як видно з табл. 1, маса тіла в середньому становить 66,09±8,59 кг. Індекс Кетле 

дорівнює 389,88±44,94 г/см і знаходиться у межах норми. Оцінка індивідуальних 

значень індексу показала, що у 54,3% він у межах норми, тобто маса тіла відповідає 

довжині тіла, у 26,7% перевищує норму і у 19,0% цей показник нижчий за норму.  
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Між показниками динамометрії лівої та правої кисті в обстежених студентів I і  

ІІ курсів встановлено різницю у 2,88 кг. Сила лівої кисті 39,78±8,07 кг, а правої – 

42,66±7,66. Силовий індекс для лівої руки становив 60,82±12,80%, для правої – 

66,20±13,44%, що відповідає низькому рівневі. Нормальний силовий індекс лівої руки 

продемонстрували 22,4% студентів, 65,5% обстежених показали близький до низького 

результат і лише у 12,1% силовий індекс лівої кисті був вищим від норми. Силовий 

індекс правої руки знаходиться у межах норми у 25,9% обстежених, 56,0% показали 

результат нижчий за норматив і 18,1% показали вищі за норму показники. 

Тісний функціональний взаємозв’язок між дихальною та серцево-судинною 

системами дозволив нам використовувати для характеристики функціонального стану 

студентів  низку показників дихання та кровообігу, що наведені у табл. 2.  

Як функціональний показник дихальної системи ми досліджували життєву 

ємність легень (ЖЄЛ), застосовуючи метод спірометрії. Цей показник характеризує 

функцію зовнішнього дихання, адекватно реагує на зміни зовнішнього і внутрішнього 

середовища та є інформативним показником фізичного стану студентів  навчальних 

закладів. Аналізуючи параметри показника ЖЄЛ, ми отримали такі результати: серед-

ній результат становив 3,521±0,47 л, що є середнім показником для цієї вікової групи. 

 
Таблиця 2 

Параметри стану дихальної та серцево-судинної систем обстежених (n=179) 

Показники Mx σ 

ЖЄЛ (л) 3,521 0,47 

Життєвий індекс (мл/кг) 53,97 8,83 

Проба Генча (с) 38,99 13,28 

ЧСС (уд./хв) 76,62 4,57 

АТ (мм рт.ст.) 

систолічний 

діастолічний 

 

118,75 

69,48 

 

10,23 

5,84 

Ортостатична проба 11,39 3,21 

 
Низьким є життєвий індекс, середній показник якого становив 53,97±8,83 мл/кг. 

У відсотковому відношенні високий показник мали 8,6% обстежених студентів, вищий 

за середній – 12,1%, середній – 18,1%, 25,9% студентів  мали нижчий за середній та 

35,3% – низький показник життєвого індексу.  

Проба Генча належить до найпростіших способів визначення функціонального 

стану дихальної систем організму. Аналіз отриманих результатів проби свідчить, що в 

середньому цей показник у всіх обстежених студентів складає 38,99±13,28. У понад 

70% обстежених студентів результати цієї проби відповідають рівню “добре” – вони 

знаходяться у “безпечній зоні”, у 25,9% показники знаходяться на рівні “задовільно”, у 

3,4% – на рівні “незадовільно” – це “небезпечна зона” для названого показника. 

Як видно з табл. 2, більшість показників серцево-судинної системи обстежених 

знаходяться у межах норми для даної вікової групи. Тільки в окремих осіб вони були 

дещо знижені або підвищені. У середньому частота серцевих скорочень (ЧСС) в дослі-

джуваних студентів дорівнює 76,62±4,57 уд/хв.; величина систолічного артеріального 

тиску – 118,75±10,23 мм рт. ст., діастолічного – 69,48±5,84 мм рт. ст.. 

Ортостатична проба, що дає важливу інформацію про функціональні здібності 

серцево-судинної системи, становила в середньому 11,39±3,21 уд/хв, що відповідає 

оцінці “добре”. 
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Оцінку фізичного стану визначали за допомогою проби Руфф’є, яка відображена 

в табл. 3. 
Таблиця 3 

Оцінка фізичного стану обстежених (n=179) 

Показник 
Мх±σ 

(ум. од.) 

Високий 
Вищий за 

середній 
Середній 

Нижчий за 

середній 
Низький 

% % % % % 

Індекс 

Руфф’є 

12,72±4,

72 
1,7 7,8 18,2 45,6 26,7 

 
Було встановлено, що у 18,2% учасників тестування індекс Руф’є відповідає 

величинам, які характеризують середній рівень. 45,6% студентів  мали нижчий за 

середній рівень, 26,7% – мали показники низького рівня і лише 9,5% обстежених  ви-

явили вищий за середній та середній рівень показників фізичного стану. У середньому 

в усіх обстежених показник проби Руф’є є задовільним і становить 12,72±4,72 ум. од., 

що характеризує середню ступінь серцевої недостатності.  

Отже, проведене дослідження дало змогу виявити морфо-функціональні особли-

вості студентів I і ІІ курсів КФВ. У переваженої більшості обстежених студентів  маса 

тіла відповідає його довжині. У 61,2% студентів  виявлено дисгармонію в розвитку 

системи дихання. У 54,37%. спостерігається недостатній рівень розвитку сили лівої та 

правої кисті рук. Діяльність серцево-судинної системи за показниками ЧСС, артеріаль-

ного тиску та ортостатичної проби у ⅔ студентів не викликає занепокоєння – ці показ-

ники знаходяться у межах норми. Оцінка діяльності серцево-судинної системи за про-

бою Руф’є показала, що у 72,3% студентів спостерігається серцева недостатність під 

час фізичного навантаження.  

Рівню фізичного стану відповідає певний рівень фізичного здоров’я [2], який ми 

оцінювали за допомогою діагностичної експрес-системи Г.Л. Апанасенко. Ця система 

включає комплекс антропометричних та функціональних показників-індексів.  
 

Таблиця 4 

Показники ваго-зростового індексустудентів, % (n=179) 

Функціональні рівні 

 Низький Нижчий від 

середнього 

Середній Вищий від 

середнього 

Високий 

1,7 6,9 27,6 21,6 42,2 

 

Дослідження виявило, що середній показник (табл. 4) ваго-зростового індексу у 

63,8% студентів  відповідають вищому від середнього і високому рівням, 27,6% – 

середньому рівню, 8,6% – нижчому за середній та низькому рівням. Це свідчить, що 

більшість обстежених студентів  не мають надмірної ваги. 

Показник життєвого індексу, представлений у табл. 5, є важливим показником 

гармонійного розвитку.  
 

Таблиця 5 

Показники життєвого індексу студентів, % (n=179) 

Функціональні рівні 

 Низький Нижчий від 

середнього 

Середній Вищий від 

середнього 

Високий 

35,3 25,9 18,1 12,1 8,6 
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Загальний середній показник життєвого індексу знаходиться на такому рівні: 

61,2% – низький та нижчий від середнього рівнях, 20,7% – високий та вищий від 

середнього, 18,1% студентів зуміли досягти середнього рівня розвитку життєвого 

індексу. Це свідчить про недостатньо гармонійний розвиток організму обстежених.  

Показник індексу Робінсона, що характеризує стан серцево-судинної системи 

(табл. 6), дещо вищий від попереднього показника.  
Таблиця 6 

Показники індексу Робінсона студентів, % (n=179) 

Функціональні рівні 

 Низький Нижчий від 

середнього 

Середній Вищий від 

середнього 

Високий 

3,4 26,7 46,6 22,4 0,9 

 

Аналіз дослідження середніх показників цього індексу показав, що 69,0% 

студентів досягли середнього та вищого за середній рівнів показника стану серцево-

судинної системи, 30,1% – низького та нижчого за середній і лише 0,9% студентів 

знаходяться на високому функціональному рівні показника серцево-судинної системи. 

Це свідчить, що у більшості обстежених діяльність серцево-судинної системи за цим 

показником знаходиться у межах норми. 

Оцінку реакції пульсу на фізичне навантаження ми визначали, зіставляючи ЧСС 

до навантаження та після нього. Обстежуваним пропонували зробити 20 присідань у 

межах 30 с, після чого підраховували час відновлення до вихідного рівня (табл. 7). 
 

Таблиця 7 

Показники реакції ЧСС студентів на фізичне навантаження, % (n=179) 

Функціональні рівні 

Низький Нижчий від 

середнього 

Середній Вищий від 

середнього 

Високий 

2,6 30,2 63,8 - 3,4 

 

Як бачимо з табл. 7, середні показники всіх обстежених свідчать, що 63,8% сту-

дентів мають середній показник реакції пульсу на фізичне навантаження, 32,8% мають 

нижчий від середнього та низький рівні, 3,4% студентів – високий. Це свідчить про те, 

що дві третини студентів  мають позитивну реакцію ЧСС на невелике фізичне наван-

таження.  
Таблиця 8 

Показники силового індексу студентів, % (n=179) 

Функціональні рівні 

 низький нижчий від 

середнього 

середній вищий від 

середнього 

високий 

37,9 16,4 13,8 15,5 16,4 
 

Силовий індекс, визначений у відсотках, представлений у табл. 8. Аналізуючи 

результати досліджень силового індексу, можемо констатувати, що цей показник у 

половини обстежених розвинутий недостатньо, про що свідчать середні результати 

усього контингенту обстежених. У 54,3%  силовий індекс знаходиться на низькому та 

нижчому від середнього рівнях, у 29,3% цей показник на середньому та вищому за 

середній рівнях, у 16,4% показник силового індексу на високому рівні.  

Підсумувавши індивідуально досліджені результати п’яти індексів і перевівши 

їх у бали, ми отримали загальну оцінку функціональних рівнів фізичного здоров’я 



 
Віталій Павляшик. Показники соматичного здоров’я студентів Івано-Франківського коледжу... 

 

233 

загальної кількості обстежених. Результати досліджень наведені у табл. 9.  
Таблиця 9 

Рівні фізичного здоров’я обстежених, % (n=179) 

Функціональні класи (рівні) 

І ІІ ІІІ ІV V 

Низький Нижчий від 

середнього 

Середній Вищий від 

середнього 

Високий 

43,9 32,7 21,7 1,7 - 

 

Висновок.  
Таким чином, після аналізу результатів ми встановили, що у більшості обсте-

жених студентів  соматичне здоров’я знаходиться на низькому та нижчому від серед-

нього рівнях (76,6%), у 23,4% цей рівень середній та вищий за середній і немає жодного 

студента із групи обстежених який би мав високий рівень фізичного здоров’я. Це свід-

чить, що переважна більшість обстежених студентів мають слабке здоров’я. 

Перспективу подальших наукових досліджень вбачаємо у вивченні показників 

фізичної підготовленості хлопців-студентів, розробці технології розвитку культури 

здоров’я молоді та її впровадженні у систему навчання студентів коледжу фізичного 

виховання Національного університету фізичного виховання і спорту України. 
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ФОРМУВАННЯ ОСОБИСТОЇ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ СТУДЕНТІВ 
 

Мета. Обґрунтування впливу авторської програми формування особистої фізичної культури 

студентів. Методи. Використані наступні методи дослідження: теоретичні – аналіз та синтез, уза-

гальнення матеріалів вітчизняної та зарубіжної науково-методичної літератури, тестування, морфо-

фізіологічні. Результати і висновок. На основі аналізу даних педагогічного експерименту виявлено, що 

загальний рівень сформованості особистої фізичної культури студентів знаходиться на низькому рівні 

(32 бали). Реалізація авторської методики в процесі фізичного виховання дозволила підвищити рівень 

сформованості  особистої фізичної культури студентів до 60 балів, що відповідає середньому рівню.  

Ключові слова: особиста фізична культура, студент, фізичне виховання. 

 

The article deals with the formation of the student’s personal physical culture of the Ternopil National 

Pedagogical University named after V. Hnatyuk, which is estimated for the eight components. 

The purpose of the research is to substantiate the state of the formation of the personal students’ 

physical culture. 

On the basis of data analysis of the experiment, it was found that the general level of formation of a 

student’s personal physical culture before the experiment, on average, was between 31 and 32 points, and 

corresponded to a low level. After completing the forming experiment, the average score in the experimental 

group is 60 points and corresponds to the average level, while the average score of the personal physical culture 

of students who were engaged in the control group, increased by only 14 points and remained at the lower-

middle level. 

Key words: personal physical culture, student,  physical education, 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Закони 

України “Про фізичну культуру і спорт” [7], “Про вищу освіту” [8], ставлять завдання 

перед фахівцями теорії і методики фізичного виховання щодо формування фізичної 

культури особистості. Проблема формування особистої фізичної культури, як соціаль-

ного феномена, нерозривно пов’язана з необхідністю визначати її рівень загалом та 

сформованості окремих компонентів. 

Сучасний ритм життя вимагає від молодих людей все більшої напруги сил. 

Нервові, розумові та фізичні перевантаження, пов’язані з оволодінням складної сучас-

ної техніки, стреси професійного і побутового характеру ведуть до порушення обміну 

речовин, надмірної ваги, до виникнення серцево-судинних захворювань. До того ж об-

сяг рухової активності молодої людини протягом дня зведений до мінімуму. Студенту 

потрібна більш висока фізична активність і підготовленість. Кардинально вирішити 

завдання збільшення обсягу рухової діяльності, минаючи засоби фізичної культури, в 

даний час практично неможливо [1].  

Завдання фахівця з фізичного виховання – формування особистої фізичної куль-

тури студентів через самопізнання та самовизначення їх в оздоровчо-спортивній діяль-

ності. Студент повинен мати можливість оцінити та порівняти свою особисту фізичну 

культуру з однолітками [2]. 

Враховуючи те, що оздоровчо-спортивна діяльність студента передбачає поряд з 

руховою активністю і розвиток особистості, що проявляється у єдності фізичного і ду-

ховного вдосконалення, її доречно розглядати, як поєднання пізнавального, мотива-

ційного та поведінкового компонентів, які забезпечують формування особистої фізич-

ної культури студента. 
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Науковці [1, 4, 5, 6], виділяють окремі компоненти особистої фізичної культури 

людини. В той же час фактично відсутні наукові дослідження щодо вагомості і 

значимості компонентів особистої фізичної культури у студентів вищих навчальних 

закладів, що і послужило підставою для нашого дослідження. 

Мета дослідження – визначити ефективність авторської методики формування 

особистої фізичної культури студентів. 

Методи дослідження. Використані наступні методи дослідження: теоретичні – 

аналіз та синтез, узагальнення матеріалів вітчизняної та зарубіжної науково-методичної 

літератури, тестування, морфо-фізіологічні. Результати оброблялись з використанням 

групи методів математичної статистики. 

Оцінку особистої фізичної культури студента здійснювалось в період 2015–2017 

навчальних роках зі студентами Тернопільського національного педагогічного універ-

ситету імені Володимира Гнатюка. У досліджені взяло участь 125 студентів. Для ана-

лізу бралися дві групи: контрольна група (64 студента), яка навчалася за функціо-

нуючою методикою без акцентування на формування особистої фізичної культури та 

експериментальна група (61 студент) в якій заняття проводились з метою розвиток осо-

бистої фізичної культури, шляхом використання окремих компонентів процесу фізич-

ного виховання [4]: регулярне відвідування занять з фізичного виховання, самостійне 

виконання фізичних вправ, цілеспрямований розвиток рухових якостей, підвищення 

рівня фізичного здоров’я, формування фонду рухових навиків і спеціальних знань, 

участь в оздоровчо-спортивних заходах та відвідування спортивних секцій. 

При оцінці особистої фізичної культури студентів використовувалась методика 

оцінки за перцентиліями.  

У відповідності до рекомендацій Metivirg et all (за Leder L.) [3], до низького 

рівня особистої фізичної культури рекоментується відносити значення, які доступні 

більше чим для 90% студента, до нище середнього – 70–89%,  до середнього – 45–69%, 

до вище середнього – 30–44% і до високого – менше ніж 16% студентів (рис. 1).  

 

 
Рис. 1. Перцентильна шкала оцінки особистої фізичної культури студента. 

 

Перцентильна шкала сформована за стобальною шкалою (від 0 до 100, де нуль 

низьке значення). В зону низьких результатів віднесені оцінки від 0 до 39 балів, до 
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нижче-середніх – 40–59; до середніх – 60–73 бал; до вище середніх – 74–80 та високих 

– 81–100 балів. 

Результати дослідження. Аналізуючи загальний рівень сформованості особис-

тої фізичної культури студента, нами виявлено, що в середньому до експерименту він 

знаходився в межах 31- 32 балів і відповідав низькому рівню (табл. 1).  
          

 Таблиця 1 

Стан особистої фізичної культури студентів  2015–2016 навчальний рік  

до експерименту (♀– n =125 ) 

Групи студентів Mx Sms Рівень 

Контрольна група n=64 31,78 15,59 Низький 

Експериментальна група n=61 32,18 12,83 Низький 

 
Після експерименту середній бал, показаний в експериментальній групі, складає 

60 балів і відповідає середньому рівневі сформованості особистої фізичної культури 

(табл. 2).  
 

Таблиця 2 

Стан сформованості особистої фізичної культури студентів за 2016–2017 навчальний рік 

після експерименту (♀– n =125 ) 

Групи студентів  

Сума балів, отримана за показник  

(із врахуванням коефіцієнта значимості) 

Mx Sms Рівень 

Контрольна група n=64 46,50 20,86 
Нище 

середнього 

Експериментальна 

група 
n=61 60,70 19,29 Середній 

P 
Р ≤ 0,001 

 
Р ≤ 0,001 

 

Говорячи про середні показники компонентів сформованості особистої фізичної 

культури студентів то зміни в основному спостерігалися у показника рухових якостей. 

Якщо дані результати дослідження відобразити у відсотках, то до експерименту 

сформованість рухових умінь, показані студентами контрольної групи і експеримен-

тальної групи, знаходилися в межах 28–29% від максимально можливого, а після його 

закінчення – 60–61% в експериментальній групі та 44–45% у контрольній. 

Висновок. 

Аналіз спеціальної літератури дозволив виявити окремі компоненти особистої 

фізичної культури людини, оцінити сформованість особистої фізичної культури сту-

дентів, розробити методику її формування. Під час формуючого педагогічного експе-

рименту рівень особистої фізичної культури зріс з низького до середнього рівня. Це дає 
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підстави рекомендувати дану методику для широкого упровадження в процес фізичного 

виховання студентської молоді. 

 Подальші дослідження передбачають розроблення методики з формування 

особистої фізичної культури для студентів спеціальних медичних груп. 
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УДК 379.853 Ольга Пірус, Любомир Пасічняк, Роман Дмитрів 
 

ВЕЛОСИПЕДНИЙ ТУРИЗМ ЯК ВИД АКТИВНОГО ВІДПОЧИНКУ 
 
Мета. Визначити рекреаційний ефект та характерні ознаки велосипедного туризму як засобу 

проведення активного відпочинку. Методи.  Для реалізації поставленої мети здійснювали: теоретичний 
аналіз і узагальнення даних наукової та методичної літератури, вивчення стану досліджуваної пробле-
ми, порівняння. Результати. З’ясовано, що у порівнянні з іншими видами туризму для велосипедного 
характерні: часта зміна вражень, велика інтенсивність руху, швидкі динамічні походи з різноманітними 
перешкодами, подолання значних відстаней, практично всюди прохідність, різнобічний вплив на організм 
людини тощо. Висновок. Отже, велосипедний туризм розглядають як форму фізичної рекреації, яка 
компенсує недостатню рухову активність, підвищує реактивність організму, сприяє оздоровленню 
людини, забезпечує фізичне та психологічне вдосконалення, емоційне збагачення та розширення 
краєзнавчого кругозору. Пріоритетність вибору даного виду рухової активності обумовлено його 
мобільністю, безпечністю, доступністю, економічністю, емоційністю, універсальністю, можливістю 
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перебувати у природному середовищі, самостійно здійснювати пізнавальну діяльність і регулювати 
навантаження, а також задовольняти біологічні та духовні потреби людини. 

Ключові слова: велотуризм, дозвілля, активний відпочинок. 

 

Aim. To identify the recreational effect and characteristic features of the cycling tourism as a means of 

active recreation.  

Methods. In order to achieve the aim we have made a theoretical analysis and generalized the data of 

scientific and methodical literature, studied the state of the problem, made a comparison. 

Results. The research deals with the study of cycling tourism which has recently quickly developed and 

became very popular as a kind of recreation. As compared with other kinds of tourism the cycling tourism is 

characterized by new frequent impressions, high movement intensity, dynamic hiking with different obstacles, 

overcoming significant distances, easy possibility, versatile effect on human body etc. 

Conclusion. The priority of the choice of this motor activity type is due to its mobility, safety, availability, 

economy, emotionality, and universality, the ability to stay in the natural environment, carry out cognitive 

activity independently and regulate the load, as well as to satisfy the human biological and spiritual needs. 
Key words: cycling tourism, recreation, leisure time. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Під впли-
вом соціальних процесів та перетворень, які відбуваються у сучасному суспільстві 
(прискорений темп життя, сучасна урбанізація, екологія навколишнього середовища) 
значно прискорюються процеси життєдіяльності людини, що призводить до зниження 
стану здоров’я населення. Добробут та процвітання держави напряму залежить від здо-
ров’я нації, тому проблему здоров’я науковці визначають як одну із важливих сього-
дення та як ту, яка має яскраво виражений характер [1, 6, 11, 14].  

Прогресуюче зниження рівня здоров’я передусім пов’язане із проблемою дефі-
циту рухової активності, як основного чинника здорового способу життя та зниженням 
витрат вільного часу на заняття фізичними вправами та як наслідок є причиною різних 
захворювань, низького рівня фізичного розвитку і функціональних можливостей, зни-
ження працездатності населення [5, 13, 15]. 

У зв’язку з цим, виправлення ситуації, яка склалася вимагає першочергово не-
ухильних дій з боку держави та пошуку ефективних форм, методів та засобів щодо по-
кращення фізичного та функціонального стану організму людини. В результаті істотно 
зростають потреби в сучасних видах і формах активного відпочинку та відновлення 
населення.  

Саме тому, науковці розглядають активний туризм, як ефективний напрямок, 
який спрямований на збільшення рівня рухової активності, задоволення потреб у актив-
ному відпочинку, відновлення фізичних та психічних ресурсів, оздоровлення організму 
та раціонального проведення дозвілля [1, 7].  

У Національній стратегії з оздоровчої рухової активності в Україні на період до 
2025 року “Рухова активність – здоровий спосіб життя – здорова нація” зазначено, що 
рухова активність є генеруючим та стимулюючим чинником у системі здорового 
способу життя [9].  

Соціологічні дослідження та результати наукових досліджень констатують про 
різке зниження рівня рухової активності серед населення та вказують на пасивне про-
ведення дозвілля.  

При цьому, приблизно 2/3 дорослого населення країни орієнтовані на домашній 
спосіб проведення дозвілля. Так, 60% бюджету вільного часу населення проводить у 
квартирах, причому ці особливості залежать від віку людей. 18–24-літні витрачають на 
домашній відпочинок і заняття в квартирі близько половини свого вільного часу, 40-
літні – 70% і більше. У робочі дні вдома проходить 60–70% вільного часу, у вихідні – 
близько половини [8]. 

Серед чинників, які значною мірою впливають на розвиток активного туризму, 
науковці визначають економічну, політичну та демографічну кризу в Україні, урбані-



 
Ольга Пірус, Любомир Пасічняк, Роман Дмитрів. Велосипедний туризм як вид активного відпочинку 

 

239 

зацію соціального життя, класове розшарування діяльності на дозвіллі, комерціалізацію 
дозвілля, низький рівень організації дозвілля та недостатню диференціацію пропозицій 
щодо дозвілля [2, 14]. 

Разом із цим, спостерігається позитивна тенденція до зростання кількості осіб, 
які використовують різні види пересування, серед яких найбільш популярним є велоси-
педний туризм. 

Незважаючи на значимість та тенденцію позитивного розвитку активного туриз-
му в Україні тема велосипедного туризму розглядається у поодиноких працях В. Савен-
кова, Н. Піонтковська, І. Засєдка, П. Романіва, С. Лазор.  

Саме тому, у рамках піднятої проблеми даний напрямок потребує вивчення його 
ознак, досвіду використання для оздоровлення, організації проведення та впливу його 
на усі компоненти здоров’я. 

Мета дослідження – визначити рекреаційний ефект та характерні ознаки вело-
сипедного туризму як засобу проведення активного відпочинку.  

Методи досліджень. Для реалізації поставленої мети здійснювали: теоретичний 
аналіз і узагальнення даних наукової та методичної літератури, вивчення стану 
досліджуваної проблеми, порівняння. 

Результати дослідження та їх обговорення. Велосипедний туризм є одним із 

популярних видів активного туризму серед населення. У багатьох країнах світу людина 

змінює пасивне пересування на активне, де велосипед є головним або єдиним засобом 

пересування. Ця тенденція зумовлена з одного боку бажанням людей зберегти навко-

лишнє середовище, з другого боку – бажанням вести здоровий спосіб життя. 

Головними чинниками розвитку велотуризму є: різноманітність та висока при-

вабливість природних та історико-культурних рекреаційних ресурсів, різноманітний 

рельєф території.  

Разом із цим, свою популярність велосипедний туризм отримав головним чином 

як спортивний інвентар та як засіб пересування, оскільки є досить зручним та еколо-

гічно чистим видом транспорту. Це підтверджується підсумками опитування громад-

ської думки жителів Великобританії (2005 р.); більша половина респондентів визнала 

велосипед найвизначнішим технічним винаходом від 1800 року. В подальшому попу-

лярність визначалась зміною уявлення людей про відпочинок, тобто як засіб оздоров-

лення населення, а також як відмінний вид індивідуального туризму. 

Звідси, у багатьох країнах світу – Великобританії, Данії, Нідерландах, Німеч-

чині, Фінляндії, Франції, Швейцарії – велосипед є найбільш популярним і доступним 

видом рухової активності. При цьому, в рамках роботи “Спорт для всіх” (1986 р.) їзду 

на велосипеді було визнано як одним із наймасовіших видів активного відпочинку. 

Низка дослідників міжнародного туризму відмічають становлення велотуризму як 

окремого сегменту даної галузі, який спрямований на залучення громадян до корисного 

і раціонального використання вільного часу, оптимального використання туристичних 

ресурсів. 

У системі класифікації туристично-рекреаційної діяльності він посідає місце 

серед видів спортивно-оздоровчого туризму, в якому гармонійно поєднуються спортив-

на та рекреаційно-пізнавальна складова. Головними відмінностями оздоровчого велоту-

ризму від спортивного, який орієнтований на отримання спортивних розрядів і звань, є 

відмова від навмисного ускладнення маршруту, поділу походів на категорії складності 

та суміщення пересування із оглядом культурних та природних об’єктів [12].  

Найбільшим аргументом в оздоровчому плані є те, що їзда на велосипеді 

характеризується досить різнобічним впливом на організм людини. 

Оздоровчий вплив даного виду рухової активності обумовлено характером 

діяльності – активне пересування на велосипеді впродовж тривалого часу в природних 
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умовах шляхом подолання природних перешкод (підйоми, спуски, різні ґрунти тощо), 

що вимагає певних фізичних зусиль.  

За структурою рухів їзду на велосипеді відносять до циклічних вправ, виконання 

яких вимагає ритмічного скорочення та розслаблення працюючих м’язів, що призво-

дить до активізації м’язової, серцево-судинної, дихальної системи, пришвидшення 

обмінних процесів, стимулювання роботи кишково-шлункового тракту, посилення ве-

гетативно-вестибулярних реакцій, сприяє розвитку фізичних якостей, зокрема, витри-

валості.  

Як і будь-який вид рухової активності може мати як позитивний, так і негатив-

ний вплив на організм, в залежності від того, як ним займатися.  

Отже, основними перевагами велосипедного туризму є: 

 збільшення витривалості і зміцнення м’язів. Під час їзди на велосипеді трену-

ються багато м’язів, в тому числі і м’язи-стабілізатори. При цьому, найбільший трену-

вальний ефект отримують сідничні м’язи і м’язи нижніх кінцівок; 

 відсутність ударних навантажень. Опорно-руховий апарат велосипедиста не 

отримує великих навантажень за рахунок рівномірного розподілу маси тіла на кермо, 

сідло та педалі. Неабияке значення має і те, що під час їзди на велосипеді від 42% до 

62% часу оберту педалей м’язи нижніх кінцівок знаходяться у ненапруженому стані. 

Тому, ступінь пошкодження суглобів, м’язів та сухожиль значно менші ніж під час 

бігу;  

 тренованість серцево-судинної системи. За рахунок активного крутіння педа-

лей покращується кровопостачання, що сприяє профілактиці варикозного розширення 

вен, вегето-судинної дистонії, анемії, проблем з вестибулярним апаратом і головних 

болів. Швидка циркуляція крові покращує роботу мозку та кровотік в області малого 

тазу; 

 збільшення обсягу легень та сприяє необхідній вентиляції легень; 

 зміцнення імунітету; 

 поліпшення настрою.  

При катанні на велосипеді виробляються ендорфіни і адреналін – гормони, що 

позитивно впливають на психоемоційну сферу. Це дозволяє розвантажити психіку, під-

вищити її опірність стресовим чинникам. 

Розглядаючи велотуризм як один з найбільш екологічних і корисних для здо-

ров’я видів активного туризму виділяють декілька основних його напрямків серед яких: 

класичний, цивілізований, зимовий та екстремальний велотуризм.  

Серед форм велосипедного туризму розрізняють велопрогулянки, велоекскурсії, 

велоподорожі, велопоходи та велотури.  

Висновок.  

Отже, велосипедний туризм розглядають як форму фізичної рекреації, яка ком-

пенсує недостатню рухову активність, підвищує реактивність організму, сприяє оздо-

ровленню людини, забезпечує фізичне та психологічне вдосконалення, емоційне збага-

чення та розширення краєзнавчого кругозору. 

Пріоритетність вибору даного виду рухової активності обумовлено його мобіль-

ністю, безпечністю, доступністю, економічністю, емоційністю, універсальністю, мож-

ливістю перебувати у природному середовищі, самостійно здійснювати пізнавальну 

діяльність і регулювати навантаження, а також задовольняти біологічні та духовні 

потреби людини. 
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 ХРОНОФІЗІОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ ВАРІАБЕЛЬНОСТІ 

СЕРЦЕВОГО РИТМУ У СПОРТСМЕНІВ В ПРОЦЕСІ РІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 
 

У статті розглянуто хронофізіологічні особливості варіабельності серцевого ритму в спортс-

менів, які займаються циклічними видами спорту, впродовж річного тренування. Порівняльний аналіз 

варіабельності серцевого ритму показав різний рівень напруження регуляторних механізмів кардіорес-

піраторної системи, що визначає особливості адаптивних реакцій в річному циклі тренування. У плав-

ців – помірне  напруження, в контрольній групі спостерігалося сильніше напруження. Метою дослі-

дження вивчити хронофізіологічні особливості варіабельності серцевого ритму в спортсменів при за-

няттях циклічними видами спорту під час річної підготовки. Порівняльний аналіз варіаційної пульсо-

метрії виявив різний ступінь напруження механізмів регуляції серцево-судинної системи у обсте-

жуваних, що вказує на особливості перебігу адаптивних реакцій у річному циклі тренування. 

Ключові слова: хронофізіологія, варіабельність серцевого ритму,  кардіореспіраторна система. 

 

The article is devoted to study of chronophysiological features of the heart rate variability in sportsmen 

engaged cyclic kinds of sports during annual training. The carried out researches have shown, that the 

comparative analysis of the heart rate variability has revealed a various degree of the tension of regulatory 

mechanisms of the cardiovasculary system, that specifies feature of adaptive reactions in an annual cycle of 

training, in the swimmers – moderate tension: of the system regulation, and in control group -stronger func-

tional tension was revealed. The purpose of the study is to investigate the chronophysiological features of 

cardiac rhythm variability in athletes during classes during cycles of sport during annual training. A 

comparative analysis of variation pulsometry revealed a different degree of stress in the mechanisms of 

regulation of the cardiovascular system in the subjects, indicating the peculiarities of the course of adaptive 

reactions in the annual training cycle. 

Key words: chronоphysiology, heart rate variability, cardiovasculary system. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Підвищен-

ня рівня функціонування організму і його систем характерний для фізичного наванта-

ження і вимагає участі центральних механізмів регуляції в роботі автономного контуру 

регуляції, яким є серцево-судинна система. Тобто адаптивне урівноваження організму 

з середовищем відбувається за рахунок зростання напруження процесів регуляції. 

Звідси висновок – ефективність керуючих систем при адаптації до максимальних на-

вантажень можна оцінити за мірою напруження регуляторних механізмів. Ступінь їх 

напруження може бути характеристикою “ціни” адаптації, а новий рівень функціо-

нування системи – це вже її результат адаптації [7]. 

 Вимірювання середньої частоти скорочень серця (ЧСС) не дозволяє оцінити 

стан окремих ланок системи вегетативної регуляції організму. Статистичний аналіз з 

елементами імовірнісного підходу виявляє закон розподілу випадкового процесу, яким 

є ритм серця і дозволяє охарактеризувати його кількісно з різних сторін [2, 4, 5, 8]. Ма-

тематичне забезпечення методів дослідження спрямоване на отримання міри мінли-

© Полатайко Ю., 2017 



 
Юрій Полатайко.  Хронофізіологічні особливості варіабельності серцевого ритму у спортсменів ... 

 

243 

вості ритму серця при різних фізіологічних станах організму. Суттю цього методу є те, 

що синусний вузол серця розглядають не тільки як центр автоматики першого порядку, 

але й як індикатор вищих рівнів управління. В результаті такого підходу відкривається 

шлях до оцінки адаптаційно-компенсаторних реакція організму за даними аналізу 

ритму серця. Тому виявлення найбільш інформативних індикаторів функціонального 

стану і адаптивних процесів спортсменів є актуальним.  

Мета дослідження – вивчити хронофізіологічні особливості варіабельності сер-

цевого ритму в спортсменів при заняттях циклічними видами спорту під час річної 

підготовки.  

Матеріали і методи дослідження. Для вирішення поставленої мети проведено 

три серії хронофізіологічних досліджень за участю 158 осіб у віці І8–24 років. У 1-й се-

рії дослідження брали участь 56 спортсменів-плавців з високим рівнем спортивної 

кваліфікації (КМС-МС) з спортивним стажем 5–8 років на короткі та середні дистанцій 

(50 м, 100 м, 400 м). У 2-й серії обстежено 49 спортсменів-бігунів з високим рівнем 

спортивної кваліфікації (КМС-МС) і спортивним стажем 5–8 років на короткі і середні 

дистанції (100 м, 400 м,  800 м). 

Обстеження спортсменів в межах річного макроциклу спортивної підготовки 

проводилося в 4 етапи: 1-й етап – перехідний період (вересень-жовтень); 2-й етап – 

початок підготовчого періоду (грудень-січень); 3-й етап –  кінець підготовчого періоду 

(березень-квітень); 4-й етап – початок змагального періоду (травень-червень). Як ві-

домо, від раціональної побудови тренувального процесу в підготовчому періоді зале-

жить результат виступу спортсмена на відповідальних змаганнях сезону. У 3-й серії 

дослідження приймали участь 52 людини, які не займаються спортом, що пройшли 

медичне обстеження і визнані практично здоровими (контроль). Обстеження нетрено-

ваних осіб проводилось у ті ж часові періоди року, що і спортсменів. Для оцінки про-

цесів вегетативної регуляції серцевої діяльності у обстежуваних використовували ма-

тематичний метод аналізу варіабельності серцевого ритму в спокої і при активній орто-

статичній пробі. Метод варіаційної пульсометрії дозволяє реєструвати зрушення 

нейрогуморальної рівноваги, ступінь участі симпатичної і парасимпатичної, нервової і 

гуморальної ланок у регуляції ритму серцевих скорочень, ступінь централізації його 

управління. Характер регуляції має індивідуальні особливості і залежить від віку, статі, 

тренованості організму, сили і характеру зовнішнього впливу [10, 11].       

Обчислювали показника: мода (Мо, с); амплітуда моди (АМо%), варіаційний роз-

мах динамічного ряду R-R інтервалів (ΔХ, с), індекс напруження (ІН, ум. од.); індекс ве-

гетативної рівноваги (ІВР, ум. од.); вегетативний показник ритму (ВПР, ум. од.); показ-

ник адекватності процесів регуляції (ПАРП, ум. од.); дихальні хвилі (ДХ, мс
2
); повільні 

хвилі 1-го порядку (ПХ1, мс
2
); 2-го порядку (ПХ2, мс

2
) і індекс централізації (ІЦ, yм. од.). 

Результати дослідження. Порівняльний аналіз характеристик математичного 

аналізу варіабельності серцевого ритму (табл. 1) у всіх обстежених у спокої показав, 

що максимальні значення Мо, ΔХ доводяться на початок змагань, а АМо, ІН, ІВР, 

ПАРП і ВПР – на початок підготовчого періоду. У спортсменів впродовж року досто-

вірно вище значення Мо і ΔХ, а у осіб, що не займаються спортом, – АМо, ІН, ІВР, 

ПАРП і ВПР (р<0,001). У плавців значення Мо і ΔХ вище, ніж у легкоатлетів, а зна-

чення АМо, ІН, ІВР, ПАРП і ВПР вище у легкоатлетів, ніж у плавців (р<0,05). Зрос-

тання ΔХ у плавців впродовж року розглядається як змішення вегетативного балансу в 

бік підвищення активності парасимпатичного відділу вегетативної нервової системи 

(ВНП) і як стабілізацію регуляторних процесів.  

ΔХ відображає діапазон коливань кардіоінтервалів і ступінь активності авто-

номного контуру регуляції серцевого ритму, характеризує тонічні парасимпатичні 
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впливи на синусний вузол, оскільки вплив блукаючих нервів на дихальні зміни добо-

вого ритму звичайно переважають над недихальними, обумовленими активністю під-

кіркових центрів [11]. На величині ΔХ позначаються співвідношення активності цент-

ральних і автономних механізмів регуляції. У плавців виявлена сильніша ваготонія 

(особливо на 4-му етапі) і вираженість ДХ і дихальної аритмії (особливо на 2-му етапі), 

що говорить про більшу активність автономного контуру регуляції із зрушенням у па-

расимпатичну сторону впродовж року, в порівнянні з легкоатлетами і контролем. При 

цьому встановлені більш низькі значення ВПР і ПАПР у них, в порівнянні з іншими 

групами (р<0,05).  

Аналіз показав, що середньорічні значення ІН у спортсменів знаходяться в ме-

жах 45–50 ум. од., тому виявлені особливості дозволяють визнати наявність у них 

ваготонічного типу регуляції, а також спостерігається оптимальна взаємодія регулятор-

них механізмів. Це, а також брадикардія і розвиток гіперфункції і гіпертрофії (особ-

ливо лівого шлуночку) пов’язано з оптимізацією і економізацією вегетативних функції 

у спортсменів [1]. Точніше визначити тип вегетативної регуляції і характер вегета-

тивного дисбалансу дозволяє спектральний аналіз варіабельності серцевого ритму з 

оцінкою його частотних характеристик [10]. Спектральний аналіз серцевого ритму по-

казав, що у плавців у спокої переважають дихальні хвилі, які відображають у них вищу 

активність вагусної регуляції ритму серця, в порівнянні з легкоатлетами і контрольною 

групою. 
Таблиця 1 

Динаміка показників варіаційної пульсометрії  

у досліджуваних в спокої (M±m) 

Показники Групи Етапи річного циклу підготовки  

осінь, 

1-й етап 

зима, 

2-й етап 

весна, 

3-й етап 

літо, 

4-й етап 

 

Мо, с 

1 1,0220,008 1,0030,010 1,0750,014 1,1000,011 

2 0,9570,008 0,8820,013 0,9450,010 0,9930,012 

3 0,8450,007 0,7800,008 0,8480,009 0,8760,007 

 

R-R, с 

1 0,3820,009 0,3150,011 0,3680,007 0,4100,012 

2 0,3520,010 0,2970,008 0,3660,009 0,3870,011 

3 0,2360,006 0,2140,007 0,2250,005 0,2830,008 

 

АМо, % 

 

1 31,50,6 34,60,8 32,10,5 27,50,8 

2 34,30,5 38,10,6 34,10,4 29,60,5 

3 38,40,8 46,40,9 40,80,6 36,60,7 

ІН,  

ум. од. 

1 40,81,4 54,81,7 41,71,3 30,41,1 

2 50,91,9 68,62,2 49,02,1 38,51,7 

3 95,23,1 140,84,8 102,93,4 71,82,8 

ІВР,  

ум. од. 

1 83,32,3 109,81,9 87,52,8 67,32,6 

2 97,33,4 121,42,8 92,73,3 76,52,3 

3 162,74,1 226,25,9 181,34,6 129,63,4 

 

ПАПР,  

ум. од. 

1 31,10,8 34,21,2 30,70,5 25,11,0 

2 35,91,1 43,81,5 36,10,8 29,81,2 

3 44,91,9 59,92,8 46,22,1 40,71,5 

 

ВПР, 

 ум. од. 

1 2,560,07 3,170,11 2,600,08 2,150,06 

2 3,100,09 3,660,12 2,930,04 2,650,05 

3 4,960,11 5,990,16 5,240,12 4,030,09 

 

ДХ, мс
2
 

1 2,740,67 4,190,59 4,020,63 2,830,47 

2 2,360,71 3,860,48 3,080,32 2,540,39 
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Показники Групи Етапи річного циклу підготовки  

осінь, 

1-й етап 

зима, 

2-й етап 

весна, 

3-й етап 

літо, 

4-й етап 

3 0,640,11 0,830,10 1,090,13 0,520,09 

 

ПХ1, мс
2
 

1 1,510,12 1,300,09 0,680,08 0,590,06 

2 1,550,08 1,480,11 1,070,06 1,180,08 

3 1,680,11 1,720,16 1,970,18 1,490,10 

 

ПХ2, мс
2
 

1 1,650,16 1,540,16 1,330,19 2,190,34 

2 1,790,25 1,410,23 1,870,41 1,930,31 

3 1,210,18 1,070,12 1,180,19 1,390,26 

ДХ, % 1 46,21,4 60,31,9 63,32,2 50,41,5 

2 41,41,5 57,21,6 51,01,9 44,91,3 

3 18,11,1 22,91,3 25,61,6 15,30,9 

 

ПХ1, % 

 

1 25,41,2 16,11,1 9,40,9 10,60,9 

2 27,31,4 21,91,2 17,81,0 20,91,2 

3 37,72,3 37,52,1 36,51,9 33,81,9 

 

ПХ2, % 

1 28,31,4 23,41,2 27,21,3 39,01,5 

2 31,31,6 20,91,1 31,11,5 34,21,6 

3 34,41,5 29,61,6 27,91,2 40,91,8 

 

ІЦ, од 

1 1,160,05 0,660,03 0,580,04 0,980,07 

2 1,410,08 0,750,04 0,960,06 1,230,08 

3 4,550,12 3,370,11 2,900,09 5,230,19 

 

За Р. M. Баєвським, спад дихальної компоненти потужності спектру говорить 

про переважання ерготропної ланки вегетативного регулювання синусового вузла 

серця. 

 Потужність спектру ПХ1 розглядається як прямий критерій вазомоторних хвиль 

(судинного тонусу) і барорефлекторних процесів. Вазомоторний центр разом з інгібі-

торним і стимулюючим симпатичними центрами є частиною модуляторного серцево-

судинного підкіркового центру [6]. Тому потужність ПХ1 визначає активність вазомо-

торного центру. Аналіз одержаних даних показав, що найвищі значення потужності 

спектру ПХ1 спостерігалися у осіб контрольної групи і весною, що говорить про 

сильний симпатичний вплив на серцевий ритм. У легкоатлетів значення потужності 

спектру ПХ1 вище, ніж у плавців. Найнижчі значення потужності спектру ПХ1 у 

легкоатлетів були в кінці підготовчого періоду, а у плавців – на початку змагального. 

 Потужність спектру ПХ2 відображає ступінь активації церебральних симпа-

тоадреналових (ерготропних) систем, а зниження – активності ренін-ангіотензиналь-

достеронової системи [10]. Ці хвилі пов’язані з коливаннями АТ та іншими повільними 

процесами в організмі – гуморально-метаболічними, філогенетичними низькими, не-

здатними швидко забезпечувати гомеостаз. Найвищі значення потужності спектру ПХ2 

спостерігаються у плавців на початку змагального періоду. Це говорить про сильний 

вплив вищих вегетативних центрів на серцево-судинний підкірковий центр у обсте-

жуваних у цей період підготовки. Домінування потужності спектру ПХ2 є чутливим 

індикатором управління метаболічними процесами і добре відображає енергодефіцитні 

стани. Якщо параметри спектру ПХ2 характеризують вплив вищих вегетативних 

центрів на серцево-судинний підкірковий центр, вони можуть використовуватися як 

надійний маркер ступеня зв’язку автономних (сегментарних) рівнів регуляції крово-

обігу з надсегментарними, в т.ч. з гіпофізарно-гіпоталамічними і кірковими рівнями. 

Активація центрального контуру регуляції виявляється посиленням потужності 
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спектру повільних хвиль серцевого ритму в обстежуваних групи контролю, в по-

рівнянні із спортсменами, що виявляється в достовірному підвищення ІЦ (р<0,001). 

Для спортсменів високого класу, особливо плавців, у спокої характерною 

особливістю є переважання парасимпатичного відділу ВНС в регуляції ритму серця і 

гуморальний шлях центральної стимуляції, в порівнянні з контрольною групою. 

Взимку в обстежуваних спостерігається зростання напруження механізмів центральної 

регуляції, тобто достовірне підвищення значень ІН. Однак стан регуляторних механіз-

мів управління кардіоритмом у спокої в спортсменів дозволяє констатувати високий 

ступінь економії вегетативних реакцій, що є підсумком тренувальних впливів у процесі 

річного циклу підготовки. 
Таблиця 2 

Динаміка показників варіаційної пульсометрії  

у досліджуваних при активній ортопробі  (M±m) 

Показники Групи Етапи річного циклу підготовки  

осінь, 

1-й етап 

зима, 

2-й етап 

весна, 

3-й етап 

літо, 

4-й етап 

 

Мо, с 

1 0,7500,011 0,6810,008 0,7820,011 0,8620,009 

2 0,7150,008 0,6520,007 0,7360,009 0,8330,008 

3 0,6150,009 0,5900,006 0,6090,007 0,6750,009 

 

R-R, с 

1 0,2620,004 0,2070,002 0,2170,004 0,2710,010 

2 0,2490,005 0,2010,004 0,2360,006 0,2690,009 

3 0,1980,006 0,1820,003 0,1960,004 0,2290,008 

 

АМо, % 

 

1 35,41,1 39,81,2 36,21,1 30,30,9 

2 38,61,5 43,81,1 38,91,2 36,41,1 

3 43,61,1 54,81,5 48,21,3 41,51,1 

ІН,  

ум. од. 

1 93,72,7 127,93,8 99,43,1 69,72,3 

2 108,63,1 159,54,7 112,23,3 77,22,8 

3 172,05,8 255,17,1 194,76,7 129,24,5 

ИВР,  

ум. од. 

1 145,82,4 219,23,9 193,15,7 121,42,8 

2 151,03,9 208,04,4 165,44,9 136,63,7 

3 220,25,9 284,67,5 249,35,3 176,94,6 

 

ПАПР, 

ум. од. 

1 47,11,7 60,31,8 49,21,6 36,11,1 

2 54,61,2 67,21,7 52,91,4 40,11,2 

3 68,11,4 92,93,3 76,72,4 59,21,3 

 

ВПР, 

ум. од. 

1 5,260,15 7,240,17 6,070,16 4,450,18 

2 5,620,19 7,630,22 5,760,18 4,300,16 

3 7,890,25 9,150,49 8,230,97 6,230,47 

 

ДХ, мс
2
 

1 1,510,10 1,120,08 1,210,18 2,580,42 

2 1,120,08 0,980,07 1,010,08 2,860,27 

3 0,270,01 0,310,01 1,330,06 0,910,04 

 

ПХ1, мс
2
 

1 1,890,12 2,250,31 2,440,34 2,760,45 

2 1,930,15 2,030,19 2,110,17 2,430,31 

3 2,490,18 2,970,26 3,530,29 2,180,24 

 

ПХ2, мс
2
 

1 1,350,06 1,430,09 1,880,08 2,380,42 

2 1,890,08 1,680,11 2,370,12 2,160,25 

3 0,820,03 1,380,08 1,020,04 1,080,08 

 

ДХ, % 

1 31,81,6 23,31,4 17,21,2 11,80,9 

2 22,71,3 20,91,3 18,71,3 15,91,1 

3 7,50,6 6,70,5 9,30,7 6,50,5 
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Показники Групи Етапи річного циклу підготовки  

осінь, 

1-й етап 

зима, 

2-й етап 

весна, 

3-й етап 

літо, 

4-й етап 

 

ПХ1, % 

 

1 39,82,4 46,92,7 46,82,8 47,52,9 

2 39,02,6 43,33,2 38,32,6 44,53,1 

3 69,64,1 63,73,7 70,33,3 62,53,5 

 

ПХ2, % 

1 28,41,5 29,81,4 36,01,7 40,82,3 

2 38,21,8 35,82,3 43,02,1 39,61,9 

3 22,91,3 29,61,8 20,31,6 31,01,8 

 

ІЦ, од 

1 2,140,11 3,290,17 4,830,43 7,480,97 

2 3,400,63 3,790,75 4,340,69 5,290,88 

3 12,351,35 13,941,65 9,721,41 14,291,73 

 

Ортостатична проба є одним з інформативних методів виявлення прихованих змін 

серцево-судинної системи і механізмів її регуляції [3]. Особливий інтерес представляє 

застосування ортостатичного тестування у спортсменів циклічних видів спорту, 

оскільки важлива простота і висока інформативність методу; проведення цієї проби 

служить для оцінки особливостей регуляції серця при тренуваннях у процесі річного 

циклу підготовки кваліфікованих спортсменів і для прогнозування готовності до 

змагальної діяльності. 

 

Рис. 1. Динаміка приросту ЧСС у спортсменів при активній ортостатичній пробі  

в річному циклі підготовки 
 

У видах спорту з циклічною структурою рухів, що вимагають високого рівня 

витривалості, головним чинником обмеження спеціальної працездатності є адапта-

ційна можливість серцево-судинної системи спортсмена, тому частіше за інші вико-

ристовуються методи вивчення серцевого ритму в спокої і при функціональних пробах, 

особливо, активній ортостатичній пробі [9]. Результати статистичного аналізу показ-

ників варіабельності серцевого ритму у спортсменів при виконанні активної орто-

статичної проби приведені в табл. 2. У всіх обстежуваних реакція механізмів управ-

ління серцевим ритмом при ортопробі виявляється в посиленні впливу симпатичного 

відділу вегетативної нервової системи, особливо на 2-му етапі підготовки у спортс-

менів і весною – у тих, що не займаються спортом. Порівняльний аналіз змін ЧСС при 

ортопробі показав, що у обстежуваних контрольної групи був найвищий приріст ЧСС у 

весняний період року (р<0,001), а у спортсменів – зимовий (мал. 1). При цьому приріст 

ЧСС у плавців впродовж року достовірно вищий, ніж у легкоатлетів (р<0,05). 
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Аналіз серцевого ритму при ортопробі показав, що у всіх обстежуваних відзна-
чається зменшення абсолютних значень в ΔХ і зростанні АМо, ВПР, ІВР, ПАПР і ІН, 
особливо, у контрольної групи, що пов’язано з високою активністю у них вищих веге-
тативних центрів. 

Найвищий приріст ІН спостерігався в групі контролю в зимовий період року 
(р<0,001). Величина ІН в даному випадку свідчить про перенапруження регуляторних 
систем [2], а значення ІВР і ВПР говорять про значне переважання впливу симпатичної 
ланки на регуляцію серцевого ритму в обстежуваних контрольної групи. Спостеріга-
ється стан гіперсимпатикотонії і перенапруження центральних механізмів управління в 
даній групі. Наявність гіперсимпатикотонії підтверджують і вищі значення ПАРП у 
них. Приріст ІН у плавців достовірно вищий тільки впродовж перших трьох періодів 
підготовки, а у легкоатлетів – на початку змагального періоду (р<0,05). 

Величина ІН, що відображає ступінь напруження центральних регуляторних 
механізмів серцевого ритму в групі спортсменів впродовж року виходила за умовні 
межі норми і знаходилася в зоні адаптації [3]. Виявлені низькі значення ВПР, ІВР і 
ПАПР на початку змагань у плавців можуть бути обумовлені тим, що активація вищих 
рівнів управління гальмує симпатотонічну реакцію на ортопробу. Завдяки підвищеній 
активності вищих вегетативних центрів у них спостерігається відносно нижча судинна 
реактивність. 

Спектральний аналіз серцевого ритму при ортопробі показав, що у всіх обсте-
жуваних спостерігається зменшення значень потужності спектру дихальних хвиль і 
збільшення ПХ1 і ПХ2. При цьому спостерігалися вищі значення потужності спектру 
ПХ1 у контрольної групи, а потужності спектру ПХ2 – у легкоатлетів у порівнянні з 
плавцями на початку змагань. Це говорить про сильніший вплив вищих вегетативних 
центрів на серцево-судинний підкірковий центр у обстежуваних у літній період року. 

Висновок. Порівняльний аналіз варіаційної пульсометрії виявив різний ступінь 
напруження механізмів регуляції серцево-судинної системи у обстежуваних, що вказує 
на особливості перебігу адаптивних реакцій у річному циклі тренування. Стан легкоат-
летів характеризувався оптимальним функціональним напруженням регуляторних сис-
тем, у плавців було виявлено помірне напруження системи регуляції, а в контролі – 
сильніше функціональне напруження. Особи, що не займаються спортом, переносять 
сильніше напруження регуляторних систем організму впродовж року, особливо це 
виявляється в зимовий період року, що може бути обумовлено не тільки хронобіоло-
гічним фактором, але і фізіологічними особливостями організму людини. 
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ВАЛЕОЛОГІЧНА КОМПЕТЕНТНІСТЬ ДІВЧАТ  

СТАРШОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ 
 

Проблема дослідження зумовлюється вимогами основних концептуальних положень норма-

тивно-правових та інструктивно-директивних документів національної системи освіти, які виносять на 

повістку дня українського шкільництва потребу вихованняу підростаючого покоління бережливого став-

лення до здоров’я. При цьому важлива роль відводиться як фізичному, так і валеологічному вихованню 

особистості. Метою дослідження було обґрунтувати потребу формування валеологічної компетент-

ності учениць старшого шкільного віку у процесі фізичного виховання. 

У дослідженні використовувались метод опитування, тестування, педагогічне спостереження, 

методи математичної статистики. Для визначення обізнаності дівчат учениць старшого шкільного 

віку з основними положеннями валеології, її здоров’язабезпечуючими цінностями в житті людини 

застосовувалась анкета, що складалась з двох частин [12].  

Розподіл старшокласниць за рівнем ставлення до фізичної культури засвідчує, що у всіх стар-

ших класах домінує критичний рівень (80,5% у 9 класах; 77,2% у 10 класах; 76,6% у 11 класах). Оцінка 

міжособистісних стосунків суб’єктів навчально-виховного процесу засвідчує про тенденцію до їх 

погіршення: з 9 класів (22,1%) по 11 клас (14,2%) достовірно зменшується їх кількість з високим рівнем 

(р < 0,05).  

Ключові слова: валеологічна компетентність, дівчата, старший шкільний вік. 

 

The problem of research is determined by the requirements of the basic conceptual provisions of the 

normative and legal and guidance documents of the national education system, which place on the agenda of the 

Ukrainian school day the need to educate the younger generation of a thrifty attitude to health. In this case, an 

important role is given to both physical and valeological education of the individual. The purpose of the 

research was to substantiate the need for the formation of valeological competence of pupils of the senior school 

age in the process of physical education. 

The research used the method of questioning, testing, pedagogical observation, methods of mathe-

matical statistics. To determine the awareness of girls students of senior school age with the main provisions of 

valeology, its healthproviding values in human life, was used questionnaire consisting of two parts [12]. 
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Distribution of high school students by the level of attitude towards physical culture shows that in all 

high schools the critical level dominates (80.5% in 9 classes; 77.2% in 10 classes; 76.6% in 11 classes). 

Assessment of interpersonal relations of subjects of the educational process shows a tendency for their 

deterioration: from 9 classes (22,1%) to 11 classes (14,2%) their number with a high level (p <0,05) signi-

ficantly decreases. 

Key words: valeological competence, girls, senior school age. 

 

Постановка проблеми і аналіз результатів останніх досліджень. Проблема 

дослідження зумовлюється вимогами основних концептуальних положень нормативно-

правових та інструктивно-директивних документів національної системи освіти, які 

виносять на повістку дня українського шкільництва потребу вихованняу підростаючого 

покоління бережливого ставлення до здоров’я. При цьому важлива роль відводиться як 

фізичному, так і валеологічному вихованню особистості [1; 3; 6; 8]. 

Сьогодні викликають стурбованість дослідження вчених [2; 3; 9], які вказують 

на низькі мотиваційні чинники щодо турботи про тривале здорове життя, недостатню 

обізнаність із валеологічними знаннями [6; 4; 8] та відсутність переконань щодо 

необхідності ведення здорового способу життя [4; 5; 8].  

Це зумовлює нагальну потребу валеологічної підготовки учнів старшого шкіль-

ного віку, на виході із школи, у процесі їх фізичного виховання, як здоро’яутверджую-

чого чинника.  

Таким чином, беручи до уваги високі оздоровчі можливості фізичного вихо-

вання, його валеологічну спрямованість [3;  5], наявність суперечностей між соціаль-

ним замовленням на збереження й зміцнення здоров’я учнівської молоді і недостатніми 

їхніми зусиллями [3; 7; 9] та низький рівень базової валеологічної підготовки учнів 

старшого шкільного віку [11], й недостатня розробка теоретичних аспектів розв’язання 

даної проблеми зумовили вибір теми статті. 

Мета дослідження – обґрунтувати потребу формування валеологічної компе-

тентності учениць старшого шкільного віку у процесі фізичного виховання. 

Методи та організація дослідження: теоретичні, метод опитування, тестуван-

ня, педагогічне спостереження, методи математичної статистики. 

Для визначення обізнаності дівчат учениць старшого шкільного віку з основ-

ними положеннями валеології, її здоров’язабезпечуючими цінностями в житті людини 

застосовувалась анкета, що складалась з двох частин [12]. У процесі обробки даних 

виявлено середні показники цих рангів як з теоретичних, так і практичних випро-

бовувань.  

Результати дослідження та їх обговорення. Так, у анкеті “Розуміння сутності 

валеології”, відносна кількість старшокласниць щодо точності висловлювань була та-

кою: тлумачення “валеологія” – 95,7% старшокласниць; розкриття мети – 83,3%; ос-

новних завдань – 70,7%. Ці показники засвідчують про те, що переважна більшість 

учениць 9–11 класів добре обізнана з основними засадами валеологічної освіти, які 

отримали в умовах базової загальноосвітньої школи, і лише 4,3% не змогли дати визна-

чення поняття “валеологія”, 12,3% – були не точними у розкритті мети, а четверта час-

тина опитаних (25,2%) не обізнані з основними завданнями валеологічної науки, що 

актуалізує потребу в реалізації компенсаторної функції з порушеної проблеми. 

Самооцінювання валеологічної обізнаності учениць проводилась за 5-ти баль-

ною шкалою та п’ятьма рівнями. Аналіз матеріалів дослідження засвідчує, що загаль-

ний середній бал становить 3,57±0,05 і знаходиться між двома рівнями “добре обіз-

наний” та “частково обізнаний”. 

Із наведених показників видно, що 41,8% учениць “дуже добре” й 33,6% “добре” 

та 24,5% “частково” усвідомлюють необхідність фізичного самовдосконалення й ве-
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дення ЗСЖ. Крім цього, 54,1% “дуже добре” та 37,4% “добре”, а це 91,5%, обізнані з 

потребами організму щодо збереження режиму праці й відпочинку та їх впливом на 

працездатність організму людини. За самооцінкою старшокласниць, високий показник 

обізнаності 91,8% демонструється з питання “Культура спілкування, міжособистісні 

стосунки та їх вплив на здоров’я особистості”: 54,1% “дуже добре обізнані”; 37,7% 

“добре обізнані” і лише 8,2% “частково обізнані”. 

Виходячи з вище висвітленого, у нашому розумінні ці проблеми мають бути взя-

ті до уваги в процесі формування валеологічних компетенцій старшокласників у проце-

сі фізичного виховання сучасних шкіл. 

Із 30,0% дівчат 9–11 класів з низьким рівнем обізнаності 21,4% відповіли, що 

мало обізнані і 8,6% зовсім не обізнані з прийомами самоконтролю. При цьому, 24,8% 

опитаних дали самооцінку “3” бали, що відповідає показнику “частково обізнані” і ли-

ше з 45,3% учениць відповіли: 28,9% “дуже добре обізнані” й 16,4% “добре обізнані”. 

Низький рівень обізнаності спостерігався під час аналізу результатів самооцінки 

з питання використання оздоровчих програм, відновлювально-профілактичних заходів. 

Так, 50,0% дівчат 9–11 класів вказали, що “мало обізнані” з цією проблемою; 

4,1% “зовсім не обізнані”, а 20,9% “ознайомлені частково”, що, на наш погляд, буде об-

межувати їх можливості у турботі про власне здорове та своєчасне його зміцнення. 

Разом з цим, спостерігається невисокий рівень обізнаності респондентів із діагностич-

ними методиками фізичного, психічного, соціального й духовного здоров’я. Про це 

заявили 45,5% тих, які вказали, що “мало обізнані”; 4,1% “зовсім не обізнані” і 20,9 

“частково обізнані”. 

Результати позиції учениць, щодо важливості для них валеологічних складових в 

їхньому здоровому способі життя наглядно представлено на рис. 1. 

 

 

 

Рис. 1. Розподіл за важливістю для учениць 9–11 класів валеологічних складових власного 

здорового способу життя. 

 

Серед 13 складових здорового способу життя, запропонованих анкетою, важли-

вими для себе дівчата вважають наступні: І місце – гармонійне ставлення у сім’ї 

(75,5%); ІІ місце (54,5%) – позитивне ставлення для себе; ІІІ місце (37,5%) – повноцінне 
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й правильне харчування. Проведені серед дівчат 9–11 класів співбесіди переконливо 

доводять, що вони добре розуміють, що підвалини здоров’я закладаються у сім’ї. За їх 

висловлюваннями сім’я – святиня людського духу, благородних емоційних пережи-

вань, любові, вірності, щоденного життєвого спілкування, поваги, співпереживання, ро-

динної солідарності, теплоти людських сердець, хранителька моральних чеснот. Власне 

сім’я дає повний душевний спокій і соціальну захищеність від різних життєвих бід, 

прикрощів. Крім цього, значна частина респондентів (24,5%) вважає для себе змістовне 

життя, а 20,7% – улюблену роботу, відповідно це 4 і 5 складова ЗСЖ. 

Аналіз матеріалів визначення життєвих цінностей дівчат засвідчує, що на перше 

місце 87,5% опитаних поставили здоров’я; на друге місце (83,4%) – сім’ю; на третє 

(42,0%) – кохання; далі – освіта (33,2%); п’яте (16,4%) – впевненість у собі. 

Це свідчить про те, що більшість дівчат реально оцінюють роль людини в збе-

реженні здоров’я через спосіб життя, не надіючись на успіх, долю тощо. Решта ціннос-

тей, за вибором учениць, розмістилася у такій послідовності: краса (8,4%); дружба 

(8,2%); кар’єра (4,1%). 

Приблизно однакова кількість учениць вказали на способи контролю за станом 

соматичного, фізичного, психічного здоров’я (58,90%) та методики прогнозування здо-

ров’я, тривалості життя (58,09%). Аналіз матеріалів дослідження про бажання опитаних 

розширити практичні вміння в частині “дотримання здорового способу життя у сім’ї”, 

то на перше місце винесено – “організація здорового способу життя учнів різних ві-

кових груп” (87,5%).  74,5% опитаних (ІІ місце) вказали на організацію здорового 

способу життя для вагітних жінок; 58,0% хотіли б розширити практичні вміння зі 

зміцнення здоров’я немовлят; 50,5% – для людей зрілого і похилого віку, а 45,5% ці-

кавлять здоров’язбережувальні програми для людей різного віку (рис. 2). Це засвідчує 

про те, що дівчата старшого шкільного віку усвідомлюють свою роль материнства та 

потребу здорової життєдіяльності у майбутньому. 

 

 
 

Рис. 2. Розподіл старшокласниць за бажанням покращити власні уміння щодо володіння 

засобами самоконтролю. 

 

Безперечно, такий високий інтерес старшокласниць до практичної частини анке-

ти, зокрема, у частині “Утвердження пріоритетів здорового способу життя” не викликає 

здивування. У майбутньому це дасть можливість для активної самореалізації у соціумі.  
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На основі аналізу думки учениць 9–11 класів щодо доцільності використання 

засобів пропоганди валеологічної освіти встановлено, що на перше місце 87,7% рес-

пондентів винесли телебачення (рис. 3). 

Цілком погоджуємося з ними. Це була б потужна трибуна, яка на державному 

рівні пропагувала б здоров’яформуючі технології для людей різних вікових груп. 

 

 
 

Рис. 3. Розподіл старшокласниць щодо вибору методів пропаганди валеологічної освіти. 
 

Та, на жаль, різні реклами, які заповнюють телетрансляції, далеко не працюють 

на здоров’я нації. На друге місце 75,0% старшокласниць винесли індивідуальні бесіди. 

Третє місце посіли лекції (66,4%), потім йдуть практичні конференції (53,6%), 

41,8% відповідно назвали “круглі столи” та “валеологічні читання”; 41,6% – тренінги; 

32,7% – семінари; 13,0% – пам’ятки; 12,5% – інтерактивні методи й 12,3% – інфор-

маційні листівки.  

Пріоритетним завданням усіх ланок сучасної системи освіти є виховання люди-

ни в дусі відповідального ставлення до власного здоров’я і здоров’я оточуючих як до 

найбільшої індивідуальної і суспільної цінності [9; 10]. 

Важлива роль відводиться як валеологічному, так і фізичному вихованню. За 

визначенням Національної доктрини розвитку фізичної культури і спорту в Україні (пе-

ріод до 2016 року), згадані засоби повинні створити такі умови, які спроможні забезпе-

чити: оптимальну рухову активність кожного члена суспільства впродовж усього жит-

тя; досягнення кожною людиною достатнього рівня фізичної та функціональної підго-

товленості; сприяти соціальному, біологічному та психічному благополуччю, поліп-

шенню стану здоров’я, профілактиці захворювань і фізичній реабілітації [6; 7; 9]. 

Виходячи з вищесказаного, у частині дослідження стану сформованості валеоло-

гічної компонентності визначалося ставлення учениць до засобів фізичного виховання 

як вагомого чинника зміцнення власного здоров’я, так і ставлення до інших людей. З 

цією метою проводилося анкетування за методикою Н.О. Земської (2012) та модифіко-

вано методикою М.К. Голубенка (2011). 
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Показники інтересу старшокласниць до занять фізичною культурою наведені у 

табл. 2. 
Таблиця 2 

Рівень інтересу учениць 9–11 класів до занять фізичною культурою (%) 

Рівень інтересу 
Клас навчання Різниця між  

9 і 11 класами 9 (n = 154) 10 (n = 45) 11 (n = 141) 

Високий 57,2 55,1 56,7 0,5 

Середній  33,1 32,4 31,2 1,9 

Низький 9,7 11,7 12,1 2,3 

Відсутній  – – – – 

Ставлення негативне  – – – – 

 

Результати дослідження засвідчили, що найчисельніша група дівчат (55,1%–

57,2%) виявила високий інтерес до фізичного виховання. Середній рівень інтересу 

простежується у 33,1% дев’ятикласниць, 32,4% 10 і 31,2% одинадцятого класу. Низь-

кий рівень інтересу (9,7% – 12,1%) виявлено  серед учениць 9–11 класів. 

Вище наведені дані переконливо доводять, що з кожним роком у дівчат спосте-

рігається зниження їхнього інтересу до фізичної культури. При цьому, зросла  кількість 

(на 2,5%) респондентів, показник яких відповідав низькому рівню інтересу. 

Засвідчений високий інтерес до занять фізичною культурою у значної частини 

учнів ще не засвідчує про їх ставлення до рухової активності та систематичне вико-

ристання засобів фізичної культури в повсякденному житті. З цією метою простежимо 

за ставленням учениць до занять у спортивних секціях. 

Переважна більшість учнівської молоді хотіла б займатися у спортивних сек-

ціях: 55,8% – дев’ятикласниць; 55,2% – десятикласниць; 52,5% – одинадцятих класів. 

Разом з цим, важливо зазначити, що з кожним навчальним роком бажання дівчат зни-

жується і різниця між дев’ятими і десятими класами становила в середньому близько 

3,3%. Викликає інтерес прояв емоційно-вольового ставлення респондентів до занять 

фізичною культурою, що показано у табл. 3. 

Аналіз даних таблиці засвідчив, що найчисельніша група учениць (65,6% – 

9 класів, 68,3% – 10 кл. і 65,2% – 11 кл.) займаються фізичною культурою у загальноос-

вітніх школах з великим бажанням. Разом з цим, значна частина опитаних, а це 34,8%  

9 кл., 31,7% 10 кл. і 34,8% 11 кл. зізналися, що відвідують заняття без особливого 

бажання.  

Серед дівчат 11 класу порівняно з ученицями 9 класу на 3,8% зменшилась кіль-

кість тих, які сказали, що практично не пропускають занять з фізичної культури та від-

повідно збільшилась на 3,8%, які зізнались – допускають пропуски занять 3–4 рази на 

семестр. 

Серед школярок 9–11 класів, які приходять на заняття з фізичної культури без 

бажання, чи пропускають їх більше п’яти разів на семестр – не виявлено. 

Разом з цим, позитивним є той факт, що значна частина учнівської молоді 9–11 

класів (54,5%, 51,0% та 49,6% відповідно) відзначила, що після занять фізичною 

культурою їх самопочуття покращуються. Проте для 37,7% опитаних дев’ятикласниць 

та відповідно у 42,8% і 43,3% 10 і 11 класів самопочуття залишається без змін, а 7,8% 

дев’ятикласниць та 6,2% й 7,1% десятикласниць і одинадцятикласниць зазначили, що їх 

самопочуття після занять руховою активністю погіршується, що викликає певну стур-

бованість. 

Аналіз матеріалів дослідження самооцінювання дівчатами 9–11 класів власного 

стану здоров’я за останні роки засвідчило, що більша їх половина (53,2% дев’ятого кла-

су, 52,4% десятого класу та 50,4% одинадцятого класу) вважали, що покращився. Разом 
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з цим, 42,9% дівчат 9 класу та 44,1% і 46,1% відповідно 10 і 11 класів вважають, що їх 

стан здоров’я залишився без змін, а 3,9% респондентів дев’ятого, а також 3,4% і 3,5% 

десятого і одинадцятого класів вказали на погіршення. Що стосується порівняльної 

характеристики відповідей дев’ятикласниць і одинадцятикласниць, то спостерігається 

тенденція до погіршення, а саме: на 5,6% збільшилась кількість дівчат 11 класів, які 

вказали, що після занять фізичною культурою їх самопочуття залишається без змін; на 

4,9% зменшилося тих, які вказали на його покращення. Також на 2,9% зменшилася 

кількість дівчат 11 класів у порівнянні з 9 класами, які вважають, що за останні роки їх 

стан здоров’я покращився, а також збільшилося на 3,2% опитаних, які відмітили 

“залишився без змін”. 

Аналіз матеріалів анкетування засвідчив, що учениці старших класів добре усві-

домлюють значення фізичного виховання для зміцнення здоров’я. Так на питання “Яка 

на, Вашу думку, повинна ставитися мета до фізичного виховання у старших класах?” 

суттєвої різниці між відповідями респондентів 9–11 класів не спостерігалося. Із 440 

опитаних учениць вказали на “зміцнення здоров’я” 59,7% 9 класів; 58,6%, 61,0% – 10 і 

11 класів. Разом з цим, невелика різниця у показниках спостерігалась під час відповіді, 

де дівчата вибрали спрямування “формування рухових умінь і навичок” – лише 14,3%  

учениць 9 класів, 15,2% десятих і 15,6% – одинадцятих класів, і “підвищення фізичного 

розвитку і фізичної підготовленості” – відповідно 27,3%, 26,2% і 24,1% опитаних. 

Також незначна частина представленої учнівської молоді (7,8% дев’ятих класів, 

6,9% десятих і 6,4% одинадцятих класів) вбачала спрямування мети фізичного вихо-

вання у загальноосвітніх школах на розвиток моральних, вольових та естетичних якос-

тей особистості. 

Викликає занепокоєння, що жодна із учениць 9–11 класів серед дев’яти запропо-

нованих відповідей на вищеназване питання не зупинився на відповіді “формування по-

треб і мотивів до регулярних занять фізичною культурою”, хоча із вищеподаних даних 

далеко не всі респонденти займаються руховою активністю. 

Численні дослідження сучасних вчених [5; 6; 7; 10], власні дослідження перекон-

ливо доводять, що важливою умовою ставлення особистості до занять фізичною куль-

турою мають мотиви. Дані отримані під час анкетування із цих питань подано у табл. 4. 

Аналіз результатів дослідження засвідчив, що найбільш поширеним мотивом до 

занять фізичною культурою серед старшокласниць сучасних загальноосвітніх шкіл є 

“зміцнення здоров’я” (середній показник становив 55,2%±2,6% осіб). Проте викликає 

стурбованість, що з кожним роком їх відсоток зменшується, а різниця між 9-ми − 11-ми 

класами становила 4,0%. 

Значна частина опитаної молоді (середній показник 56,6%±3,2%) відвідує 

заняття з фізичної культури для поліпшення власної фізичної підготовленості. 

Значна частина учнівської молоді (31,2%) відвідує заняття через бажання уник-

нути неприємностей, пов’язаних із пропуском занять, що викликає занепокоєння і за-

свідчує про недостатнє усвідомлення респондентами оздоровчого впливу рухової ак-

тивності на організм людини. 

Серед мотивів до занять фізичною культурою 24,1% учениць 10 класів назвали 

“інтерес до викладача”. Натомість різниця у відносно незначних показниках опитаних 

дев’ятикласниць (16,2%) і учениць 11 класів (17,7%) становить 1,5% на користь ос-

танніх. 

Дані дослідження визначення причин, які заважають учням займатися руховою 

активністю засвідчили, що основними причинами, які заважають старшокласницям 

займатися спеціально організованою оздоровчою фізичною культурою для 55,9%±0,3% 

анкетованих є нестача вільного часу. 
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Доводиться констатувати, що серед причин, які не дозволяють займатися фізич-

ними вправами у щоденному побуті, 14,3% учениць 9 класів, 15,2% 10 класів і 14,9% 

11 класів вказали на відсутність умов та спортивних секцій у медичному коледжі, які б 

їх зацікавили (11,0%; 12,4%; 9,2% відповідно). Разом з цим, 10,8%±0,4% назвали пога-

ний стан здоров’я, 19,1%±2,1% – зізнались, що не мають компанії для занять фізичними 

вправами. 

Більш наочно загальний стан ставлення учениць старших класів до занять фізич-

ною культурою з роками навчання подано на рис. 4. 

 

 
 

Рис. 4. Розподіл учениць старших класів за рівнем ставлення до фізичної культури залежно 

від року навчання (9–11 кл.). 

 

Порівнюючи рівні ставлення учениць до занять фізичною культурою, залежно 

від року навчання у загальноосвітній школі, суттєвої різниці у показниках не спосте-

рігалося. У всіх трьох класах у респондентів домінує критичний рівень (80,5% – 9 клас; 

77,2% – 10 клас; 76,6% – 11 клас), що не може залишатися поза увагою подальших 

досліджень. 

Достатній рівень притаманний відносно невеликій кількості опитаних, а саме: 

16,2% ученицями 9 класів; 17,2% десятих класів.  

Оцінювання рівня міжособистісних стосунків учениць 11 класів, що прово-

дилося за опитувальником М К. Голубенка, дало можливість більш предметно висвіт-

лити прояв емоційно-вольових якостей респондентів. Вони простежувалися через 

рівень стосунків між однокласницями, іншими особами навчально-виховного процесу, 

інтерес та задоволення від навчання, спілкування в колективі, взаємодопомоги, вражень 

учениць від оздоровчих заходів, які проводяться в школі. 

Аналіз матеріалів дослідження засвідчує, що для 45,5% дев’ятикласниць; 51,0% 

десятикласниць та 44,0% – одинадцятикласниць в школі приносить їм задоволення, що 

відповідає високому рівню. Подобається навчатись в школі відповідно 51,9% ученицям 

9 класів; 46,9% – 10 класів; 53,3% – 11 класів. 

Кількість учениць, які переконані, що навчальна група, в якій вони здобувають 

освіту, є дружною і згуртованою в середньому становить 20,8% респондентів (високий 
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рівень). При цьому, різниця в показниках між 9–11 класами дорівнює 6,5%, а між 10 і 

11 класами 11,9%. Виходячи з вищесказаного, напрошується думка про те, що з кож-

ним роком навчання у старших класах погіршуються міжособистісні стосунки між 

дівчатами сучасних загальноосвітніх шкіл.  

Аналіз результатів опитування старшокласниць із зазначеного питання засвід-

чив, що з кожним роком навчання у загальноосвітніх школах зростає кількість респон-

дентів, які оцінюють якість оздоровчих заходів у школі “недопустимим” рівнем, що 

підтверджується різницею у показниках між ученицями 9–11 класів (9,0%) та 10–11 

класів (15,8%). 

Узагальнені результати розподілу опитаних за рівнем міжособистісних стосун-

ків у школах засвідчили, що з 9 класу (22,1%) по 11 клас (14,2%) достовірно змен-

шується їх кількість з високим рівнем міжособистісних стосунків (р < 0,05) (рис. 5). 

 

 
 

Рис. 5. Розподіл дівчат старших класів за рівнем міжособистісних стосунків  

залежно від року навчання: 

1 – достовірні відмінності на рівні р < 0,05 між дівчатами 9–11 класів;  

2 – достовірні відмінності на рівні р < 0,05 між дівчатами 10–11 класів. 

 

Другу позицію зайняли учениці з достатнім рівнем, де різниця часток між рес-

пондентами 9 1 11 класів становить 8,8%, а між 10 1 11 класами – 1,6%.  

Високий рівень сформованості міжособистісних стосунків мали тільки 1,3% 

дев’ятикласниць і 0,7% – десятикласниць, серед дівчат 11 класів такі були відсутні.  

Отримані результати у цій частині дослідження відображають почуття учениць, 

які пов’язані зі ставленням до фізичного виховання, до себе й суб’єктів навчально-ви-

ховного процесу. 

Негативна тенденція, яка простежувалася під час аналізу матеріалів досліджен-

ня, обумовлюється, на наш погляд, переживаннями, пов’язаними з погіршенням стану 

фізичного здоров’я та психічного самопочуття.  
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Відомо, що одним з найважливіших факторів, що забезпечують потенціал здоро-

в’я людини в цілому, є фізичне здоров’я, яке характеризується показниками кондицій-

ної фізичної підготовленості, що реалізується в системі фізичного виховання. Учнів-

ська молодь є найбільш вразливою частиною молоді, так як стикається з низкою труд-

нощів, пов’язаних із збільшенням навчального навантаження перед закінченням загаль-

ноосвітньої школи підготовкою до ЗНО, невисокою руховою активністю, відносною 

свободою, проблемами в соціальному та міжособистісному спілкуванні.  

Проблема фізичної підготовленості та фізичного здоров’я учнів старших класів 

досліджувалася науковцями в різні періоди [19; 28; 30; 46; 68; 82]. Доведено, що в 

процесі навчання учнів у старших класах відзначається не поліпшення показників здо-

ров’я та рівня розвитку фізичних якостей, а їх погіршення. При здачі контрольних 

нормативів найменшу кількість балів старшокласниці набирають зі швидкісних (58%), 

силових (37%) здібностей і загальної витривалості (30%). Ці результати підтверджу-

ються і в дослідженнях інших науковців [2; 6; 12].  

Для учениць старших класів значимість парадигм здорового способу життя 

значно зростає у зв’язку з особливостями навчальної діяльності та підготовкою орга-

нізму до виконання місії материнства. Це значно розширює і конкретизує вимоги до ви-

пускниць сучасних шкіл в галузі знань, умінь, навичок з дотримання здорового способу 

життя, використання засобів і методів профілактики різних захворювань немедикамен-

тозними засобами, правильного застосування засобів фізичної культури і спорту з ура-

хуванням стану здоров’я, фізичної підготовленості, статі, віку та особливостей професії 

[1; 7; 11; 12]. 

Висновки. 

1. Серед основних життєвих цінностей 87,5% учениць старших класів на перше 

місце поставили здоров’я, для характерної більшості з них притаманний низький рівень 

активної поведінки, спрямованої на його покращення. Значній частині опитаних 

(54,4%) притаманний критичний рівень обізнаності зі шляхами саморегуляції власного 

здоров’я та утвердження пріоритетів здорового способу життя.  

Лише 49,4% учениць 9–11 класів виявили високий та достатній рівень обізна-

ності з валеологічними традиціями українського народу. Разом з цим, на достатньо 

низький рівень обізнаності старшокласниці вказали: 45,5% – із засобами зміцнення 

здоров’я; 62,7% – гігієнічними основами раціонального харчування; 79,3% – шляхами 

прогнозування здоров’я; 49,8% – сучасними засобами занять рекреаційними видами 

спорту; 62,3% – діагностичними методиками; 75,0% – оздоровчими програмами й від-

новлювально-профілактичними засобами. Це на наш погляд обумовлює корекцію робо-

ти із формування валеологічної компетентності засобами фізичного виховання з опо-

рою на між предметні зв’яки з дисциплінами природничого спрямування.  

2. Серед важливих валеологічних складових власного здорового способу життя 

на перші три місця учениці 9–11 класів винесли: 75,5% – гармонійне ставлення у сім’ї 

(перше місце); друге місце – позитивне ставлення до себе (54,5%); третє місце (37,5%) – 

повноцінне харчування. Четверте (24,0%) і п’яте (20,7%) місця відповідно посіли – 

змістовне життя й улюблена професійна діяльність.  

Заняття спортом винесено на шосте місце і йому віддали перевагу 12,3% респон-

дентів, що засвідчує про низьку зацікавленість учнів старших класів заняттями рухо-

вою активністю.  

Висловили бажання розширити власні практичні вміння з володіння прийомами 

регулятивно-оздоровчої дії: 83,4% – назвали фізичні вправи для зняття стресів; 79,3% – 

засоби фізичного самовдосконалення; 60,6% – бажали б розширити практичні вміння з 

природних засобів загартування; 54,1% – реабілітаційні вправи при різних захворю-
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ваннях; 16,4%, 16,6% – відповідно відновлювально-профілактичні вправи при гострих 

респіраторних захворюваннях і методики використання оздоровчої сили дерев, звуків, 

молитви.  

Розподіл старшокласниць за рівнем ставлення до фізичної культури засвідчує, 

що у всіх старших класах домінує критичний рівень (80,5% у 9 класах; 77,2% у 10 кла-

сах; 76,6% у 11 класах). Оцінка міжособистісних стосунків суб’єктів навчально-ви-

ховного процесу засвідчує про тенденцію до їх погіршення: з 9 класів (22,1%) по 11 

клас (14,2%) достовірно зменшується їх кількість з високим рівнем (р < 0,05).  
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ДИНАМІКА МОРФО-ФУНКЦІОНАЛЬНИХ ПОКАЗНИКІВ І РІВНЯ ФІЗИЧНОЇ 

ПІДГОТОВЛЕНОСТІ СТУДЕНТОК-СПОРТСМЕНІВ  

(на прикладі спринтерського бігу) 
 

Мета роботи – аналіз динаміки морфо-функціональних показників і рівня фізичної підго-

товленості у студенток при забігах на короткі дистанції. Методи дослідження. Проведено 4-річний 

констатуючий педагогічний експеримент, в процесі якого аналізувалася зміна показників фізичного 

розвитку і фізичної підготовленості 25 дівчат у віці 17–20 років, які займаються бігом на короткі 

дистанції. Антропометричний аналіз проводили згідно рекомендацій Т.Ю. Круцевич і Б.М. Мицкана.. 

Тестування фізичної підготовленості здійснювали за Л.П. Сергієнк. Статистичну обробку отриманих 

даних здійснювали за доромогою методів параметричної статистики з використанням t-критерію 

Стьюдента. Результати дослідженняі і висновок.. Показано, що для оптимізації навчально-тренуваль-

ного процесу у студентів, які займаються легкоалетичними вправами необхідний систематичний 

контроль рівня фізичного розвитку і фізичної підготовленості, що дає можливість підвищити спор-

тивні результати, а також ефективно управляти тренувальним процесом бігунів на короткі дистанції. 

Ключові слова: морфо-функціональні показники, фізична підготовленість, студентки, біг на 

короткі дистанції. 

 

The purpose of the work is to analyze the dynamics of morphofunctional features and indicators of 

physical readiness in female students in short-distance races. According to anthropometric analysis and testing 

of individual physical qualities in 25 students aged 17–20 years who are engaged in running for short distances, 

the dynamics of morphofunctional features that have changed for 4 years, which to the greatest extent contribute 

to the growth of sportsmanship, has been studied. It is shown that in order to optimize the training process for 

students who are engaged in light athletic exercises, systematic control of the level of physical development and 

physical readiness is necessary, which makes it possible to improve sports results, and also to effectively control 

the training process of runners for short distances. 

Key words: morpho-functional indicators, physical fitness, students, running for short 

distances. 
 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Високий 

рівень сучасних спортивних досягнень у легкоатлетичному спорті вимагає індивідуалі-

зованого підходу до тренувального процесу, заснованого на комплексному вивченні 
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фізичних якостей і морфо-функціональних ознак, які в найбільшій мірі сприяють зрос-

танню спортивної майстерності [1, 4, 5]. 

Як відомо, основним фактором зростання спортивного результату є раціональна 

структура застосування тренувальних і змагальних навантажень [3]. Однак в сучасних 

умовах, коли рівень цих навантажень досяг високих величин, тренерам все складніше 

знаходити резерви для підвищення спортивної майстерності спортсменів [2]. Тому фа-

хівці все частіше звертаються до питань індивідуалізації тренувального процесу з ура-

хуванням, перш за все, морфологічних і функціональних ознак, а також розвитку мо-

торно-координаційних здібностей [1, 6]. 

Мета роботи – аналіз динаміки морфо-функціональних показників та рівня фі-

зичної підготовленості у студенток – спортсменів, що спеціалізуються в бігу на короткі 

дистанції. 

Методи та організація дослідження. Проведено 4-річний констатуючий педа-

гогічний експеримент, в процесі якого аналізувалася зміна показників фізичного роз-

витку і фізичної підготовленості 25 дівчат у віці 17–20 років, які займаються бігом на 

короткі дистанції в легкоатлетичній секції ДВНЗ “Прикарпатський національний уні-

верситет імені Василя Стефаника”. Антропометричний аналіз проводили згідно реко-

мендацій Т.Ю. Круцевич [6] і Б.М. Мицкана і співав. [7]. Тестування фізичної підготов-

леності здійснювали за Л.П. Сергієнко [8]. Статистичну обробку отриманих даних про-

водили методами параметричної статистики з використанням t-критерію Стьюдента. 

Результати дослідження та їх обговорення. Статистична обробка отриманого 

матеріалу свідчить про неоднакові зміни морфо-функціональних показників студенток 

17–19 років. 

Так, середня довжина тіла дівчат 17 років була зафіксована на рівні 164,4 см. До 

18-річного віку даний показник збільшився всього на 2,7 см і досяг 167,1 см, приріст 

склав 1,6%. Маса тіла бігунів зросла з 49,2 кг до 51 кг, приріст – 3,6%, причому в період 

з 17 до 19 років відзначено незначне зменшення ваги тіла. Окружність грудної клітки у 

бігунів 15 років становила 80,6 см, а до 18 років збільшилася до 84,9 см, відносний при-

ріст – 5,1% (p<0,05). 

Найбільш високі темпи приросту, складові 40,0%, відзначені в показниках екс-

курсії грудної клітини (ЕГК). У 17-річному віці ЕГК дівчат-спринтерів становила 

6,8 см, а в 19 років – 10,1 см (рис. 1). 
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Рис. 1. Відносний приріст морфологічних показників з 17 до 20 років у дівчат-спринтерів. 
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Порівняння отриманих нами морфологічних характеристик з даними, які приво-

дилися В.Б. Зеліченко і співавт. [1], показує, що довжина тіла спортсменок 18 років за-

довольняє вимогам відбору бігунів на етапі спортивного вдосконалення, в той же час 

вага тіла і ваго-ростовий індекс у обстежуваних мають більш низькі значення. 

Результати проведеного тестування загальної і спеціальної фізичної підготов-

леності дівчат 17–20 років свідчать про достатньо високий рівень розвитку швидкісних, 

швидкісно-силових, силових якостей і спеціальної витривалості. 

В результаті дослідження встановлено, що найбільш високими темпами збіль-

шилася сила (45,0%), причому найбільший приріст (3,8%) відзначений у віковий період 

17–18 років (табл. 1). 

Темпи приросту швидкісно-силових здібностей за результатами стрибка у дов-

жину з розбігу – 12,0%, з місця – 10,0%. Найбільш виражений приріст даного показни-

ка (4,9%) в період з 17 до 18 років. Результат у потрійному стрибку з місця більш 

інтенсивно збільшився з 19 до 20 років на 9,3%, при цьому сумарний приріст склав 

19,5% (p<0,05). 

Темпи приросту швидкісних здібностей за результатами бігу на 30 м склали 

9,5%, причому в період з 19 до 20 років – 4,6%  (p<0,05). 

Результат в бігу на 60 м покращився на 5,3% (2,2% у віці 18–19 років), а в бігу на 

100 і 200 м відзначено рівномірний поліпшення результатів в проміжку 17–18 років на 

4,2 і 5,5%, відповідно. Швидкісна витривалість більш високими темпами розвивалася з 

17 до 19 років (4,3%), загальний приріст показника склав 10,7% (p<0,05) (рис. 2). 

 

.          Таблиця 1 

Показники фізичної підготовленості дівчат 17–20 років,  

які займаються бігом на короткі дистанції 

Контрольні вправи Вік, років 

17 18 19 20 

Біг 30 м з н/с, с  4,6 4,5 4,3** 4,2** 

Біг 30 м з в/с, с 4,4 4,3 4,1** 4,0** 

Біг 30 м з ходу, с 3,6 3,8* 3,4* 3,3** 

Біг 60 м з н/с, с 8,3 8,1 8,0 7,8** 

Біг 100 м з н/с, с 13,4 13,2 13,0** 12,8** 

Біг 200 м з н/с, с 28,3 27,8 27,2** 26,8** 

Біг 300 м з н/с, с 46,6 44,9* 43,1** 41,9** 

Стрибок в довжину з/м, см 225,0 236,3* 242,5* 248,8* 

Стрибок в довжину з/р, м 4,6 4,8 5,0 5,1** 

Потрійний стрибок з/м, м 6,3 6,7* 7,2* 7,7* 

Підйом тулулуба з положення лежачи за 30 с, 

кількість раз 

23,0 28,0* 33,0* 37,0* 

Примітки: * – різниця вірогідна при р<0,05 у порівнянні з попереднім терміном 

дослідження; ** – різниця вірогідна при р<0,05 у порівнянні з даними на початку дослідження. 

 

В якості основних показників, що характеризують рівень спортивної майстер-

ності легкоатлеток, реєструвалися результати в бігу на 60, 100 і 200 м з низького стар-

ту. Проведений кореляційний аналіз показав, що з віком і зростанням спортивної квалі-

фікації відбувається збільшення тісноти зв’язку між показниками загальної і спеціаль-

ної фізичної підготовленості 
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Рис. 2. Відносний приріст показників фізичної підготовленості з 17 до 19 років у студенток,  

що займаються бігом на короткі дистанції. 
 

Так, у дівчат-спринтерів 17 років виявлена вірогідна взаємозв’язок між результа-

тами в бігу на основні дистанції і рівнем розвитку швидкісних (біг на 30 м і 60 м) і 

швидкісно-силових (стрибки) здібностей (r = 0,61 при р <0, 01). 

У 18-річному віці встановлена вірогідна взаємозв’язок між результатами в бігу 

на 60, 100 і 200 м і розвитком швидкісних (30 м з ходу, по руху і зі старту), швидкісно-

силових (стрибки в довжину з розбігу, з місця і потрійний стрибок ), силових (підйом 

тулуба з положення лежачи), здібностей і швидкісною витривалістю (біг 300 м). 

Слід зазначити, що специфікою досліджуваного нами вікового періоду є при-

родне уповільнення темпів біологічного розвитку організму спортсменок [5]. В той же 

час на подальше його функціонування продовжують впливати різні зовнішні чинники, 

найбільш значущими з яких є тренувальний процес і змагальна діяльність [3]. 

Ступінь їх впливу на організм 17–19-річних спортсменок повинна перебувати 

під постійним контролем тренера і медичних працівників. Це дозволить уникнути не-

бажаних емоційних і фізичних перевантажень, своєчасно коригувати тренувальний 

процес, прогнозувати спортивні досягнення [2, 4]. 

Висновок.  

Таким чином, результати дослідження показали, що для ефективного управління 

тренувальним процесом бігунів на короткі дистанції необхідний систематичний конт-

роль рівня фізичного розвитку і фізичної підготовленості спортсменок. Останнє дозво-

лить оптимізувати навчально-тренувальний процес і в подальшому дасть можливість 

домогтися підвищення спортивних результатів у студентів, які займаються сприн-

терським бігом. 
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УДК 796.011.3: 371.212.2             Владислав Римик, Роман Римик, Любомир Маланюк 
 

ВЗАЄМОЗВ’ЯЗОК ФІЗИЧНОГО РОЗВИТКУ ТА ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ, 

ЯК КРИТЕРІЙ ВІДБОРУ ДІТЕЙ ДЛЯ ЗАНЯТЬ ЛЕГКОЮ АТЛЕТИКОЮ 
 

При розгляді питання виявлено, що змістом технології спортивного відбору юних спортсменів є 

визначення їх модельних характеристик та вивчення параметрів, які впливають на спортивний резуль-

тат та його стабільності. Спортивний відбір проводиться в п’ять етапів: 1) первинний етап відбору 

дітей, 2) етап попереднього відбору дітей, 3) проміжний етап (етап поглибленої перевірки), 4) головний 

етап (етап спортивної орієнтації), 5) заключний етап (етап відбору в збірну команду). Також у статті 

встановлено взаємозв’язок між показниками фізичного розвитку та фізичними якостями юних легко-

атлетів на етапі початкової підготовки для вдосконалення методики відбору дітей до занять легкою 

атлетикою. Для дослідження використовували наступні методи: аналіз і узагальнення наукових джерел і 

документальних матеріалів; методи визначення показників фізичного розвитку, фізичної підготов-

леності; методи математичної статистики. За допомогою кореляційного аналізу досліджено, що на 

етапі початкової підготовки юних легкоатлетів, критерієм орієнтації та спортивного відбору на 

спринтерські дисципліни може виступати показник зросту, а маса тіла може виступати орієнтиром 

на силові та швидкісно-силові дисципліни легкої атлетики. 

Ключові слова: спортивний відбір, етапи спортивного відбору, базовий спортивний відбір, 

фізичний розвиток, фізичні якості. 
 

In considering the issue, it was found that the content of the technology of sports selection of young 

athletes is to determine their model characteristics and to study the parameters that affect the sporting result 

and its stability. The sport selection is carried out in five stages: 1) the primary stage of the selection of children, 

2) the stage of preliminary selection of children, 3) the intermediate stage (stage of in-depth examination), 4) the 

main stage (the stage of sports orientation), 5) the final stage In the team team). Also, the article establishes the 

relationship between physical development and physical qualities of young athletes at the stage of initial 

training to improve the method of selecting children for athletics. 

The following methods were used for research: analysis and synthesis of scientific sources and 

documentary materials; Methods of determining the indicators of physical development, physical fitness; 

Methods of mathematical statistics. Using correlation analysis, it has been studied that at the stage of initial 

training of young athletes, the criterion of orientation and sports selection for sprint disciplines can be an 

indicator of height, and body weight can serve as a benchmark for power and speed-force disciplines of 

athletics. 

Key words: sports selection , stages of sports selection, basic sports selection, physical development, 

physical qualities. 
 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Протягом 

багатьох років творча думка вітчизняних вчених і практиків спрямована на пошук 

ефективних критеріїв оцінити перспективність досягнення високих спортивних резуль-

татів у різних видах спорту [18].  

Поняття спортивного відбору, за В.М. Волковим і В.П. Філіним визначалась як 

система організаційно-методичних заходів, які включають педагогічні, психологічні, 

соціологічні і медико-біологічні методи дослідження, на підставі яких виявляються 

здібності дітей, підлітків та юнаків до спеціалізації у певному виді спорту чи групі ви-

дів спорту [4]. 

В.Н. Платонов, розвиваючи цю думку відзначав, що спортивний відбір – це про-

цес пошуку найобдарованіших людей, здатних досягти високих результатів у конкрет-

ному виді спорту [12, 13]. 

У більшості досліджень з проблем спортивного відбору [3, 4, 6, 12, 17], існує від-

працьована технологія оцінки перспективності досягнення спортивних результатів юними 

спортсменами. Змістом її є визначення модельних характеристик юних спортсменів, 

вивченні параметрів, які впливають на спортивний результат та їх стабільності [15]. 

Професор Платонов В.Н. відзначав [12, 13], що в сучасній спортивній науці ві-

домо велику кількість методів та методик спортивного відбору, які враховують фізіоло-
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гічні, морфологічні, біолого-медичні, психологічні і соціологічні параметри людини. 

Але незалежно від цих методик спортивний відбір завжди проводиться в п’яти основ-

них етапах. Це первинний етап відбору дітей, етап попереднього відбору, проміжний 

етап (етап поглибленої перевірки), головний етап (етап спортивної орієнтації) та 

заключний етап (етап відбору в збірну команду).  

Починаючи з 60-х рр. минулого сторіччя ця проблема є предметом постійного 

наукового пошуку, і до теперішнього часу в літературі достатньо висвітлені основні 

аспекти теорії спортивного відбору: цілі, завдання, розглянуті і систематизовані основ-

ні поняття, послідовність і зміст окремих етапів спортивного відбору та інші питання 

(А.А. Гужаловській, 1978; В.К. Бальсевіч, 1980; Платонов, В.Л. Запоражанов, 1994; 

В.Б. Зеличенко, В.Г. Никитушкин, В.П. Губа, 2000; Л.А. Семенов, 2005). 

Аналіз літератури та узагальнення передового спортивного досвіду показав, що 

найважливіше значення у вирішенні проблеми відбору мають науково-практичні по-

шуки, пов’язані з розробкою критеріїв оцінки перспективності юних спортсменів до 

занять конкретним видом спорту (Н.Ж. Булгакова, 1978; М.С. Бріль, 1983; П.З. Сирис, 

П.М. Гайдарска, К.И. Рачев, 1983; В.Г. Алабин, 1984; В.І. Баландін, 1986; А.К. Мось-

катова, 1992; Ф.Р. Зотова, И.Ш. Мутаева, В.В. Павлов, 2002.; Г.И. Ковальчук, 2003; 

С.А. Кугаевский, 2010). 

Проблеми спортивного відбору в легкій атлетиці є надзвичайно широкими та 

різноплановими. Кожна з цих проблем має свою специфіку в залежності від завдань 

щодо певних етапів підготовки юних спортсменів-легкоатлетів [2]. 

Природний відбір не дозволяє вирішити проблему підготовки кваліфікованого 

резерву, оскільки, згідно статистичних даних, відомо, що в спортивних школах 

відбувається значне “відсіювання” дітей. Близько 70% юних легкоатлетів припиняють 

заняття через невідповідність програм відбору і підготовки [5, 6]. 

На практиці відбір проводиться взагалі стихійно або в кращому разі тренери 

орієнтуються на уже сформований рівень техніко-тактичних умінь. Потенційні 

можливості дітей в розрахунок, як правило, не приймаються. В результаті ефективність 

спортивного відбору і прогнозування успішності виступів спортсменів знаходиться на 

достатньо низькому рівні [10, 17]. 

Недостатньо вдосконалена система спортивного відбору у легкій атлетиці 

обумовлена багатьма причинами, в тому числі тим, що немає обґрунтованої інформації 

про значущість певних факторів для становлення майстерності легкоатлетів. До того ж, 

недостатньо вивчені надійність та інформативність методів відбору дітей для навчання 

і вдосконалення в секціях, групах, класах, практично відсутні наукові дані про граничні 

тренувальні навантаження для юних легкоатлетів різного віку [5, 11]. 

Для того, щоб цілеспрямовано виховувати обдаровану молодь, необхідно все-

сторонньо та науково обґрунтовано продумати систему спортивного відбору юних 

легкоатлетів [7, 8]. Це дозволить визначити основні напрямки вдосконалення майстер-

ності кожного спортсмена-легкоатлета. 

Мета дослідження. Встановити взаємозв’язок між показниками фізичного 

розвитку та фізичними якостями юних легкоатлетів на етапі початкової підготовки для 

вдосконалення методики відбору дітей до занять легкою атлетикою. 

Методи та організація дослідження. Аналіз і узагальнення наукових джерел і 

документальних матеріалів; методи визначення показників фізичного розвитку, 

фізичної підготовленості; методи математичної статистики.  

У досліджені брали участь 24 підлітка 13–14 років із Івано-Франківської Облас-

ної дитячої юнацької спортивної школи (ІФ ДЮСШ).  
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Результати дослідження та їх обговорення. На початку нашого дослідження 

нами було отримано показники фізичного розвитку та рівня розвитку фізичних якостей 

проведених згідно Державних тестів і нормативів оцінки фізичної підготовленості на-

селення України. 

Проведений нами кореляційний аналіз взаємозв’язків (табл. 1) дозволяє ствер-

джувати, що показники зросту юних легкоатлетів на етапі початкової підготовки має 

тісний зв’язок з показниками прояву швидкісних якостей, а саме з бігу 30 м (r = 0,588) і 

60 м (r = 0,663) та човникового бігу (r = 0,696) і стрибка у довжину з місця (r = 0,821). 

Нами встановлено тісні взаємозв’язки показників маси тіла з показниками 

стрибка у довжину з місця (r = 0,805) та згинання та розгинання рук в упорі лежачи 

(r = 0,550). 
Таблиця 1 

Кореляційний взаємозв’язок показників антропометрії та розвитку фізичних якостей  

Показнки Зріст 
Маса 

тіла 
ОГК 

Біг 

30 м 

Біг 

60 м 

Біг  

1500 м 

Чов. 

біг 

4х9 м 

Ст. у 

довж 

Ст. в 

гору 

Згин. 

і розг. 

рук 

Зріст 1          

Маса тіла 0,968 1         

ОГК 0,648 0,627 1        

Біг 30 м 0,528 -0,458 -0,346 1       

Біг 60 м 0,522 -0,490 -0,152 0,845 1      

Біг 1500 м -0,322 -0,387 -0,161 0,017 0,278 1     

Чов. біг 

4х9 м 0,696 -0,660 -0,372 0,850 0,842 0,622 1    

Ст. у довж 0,821 0,805 0,354 -0,557 -0,678 -0,534 0,753 1   

Ст. в гору 0,493 0,415 0,219 -0,633 -0,412 0,418 0,525 0,350 1  

Згин. і 

розг. рук 0,463 0,550 0,098 0,053 -0,213 -0,503 -0,275 0,500 -0,039 1 

 

Тобто, на етапі початкової підготовки маса тіла може виступати одним із кри-

теріїв орієнтації на силові та швидкісно-силові дисципліни легкої атлетики. 

Аналіз кореляційних взаємозв’язків показав що показники окружності грудної 

клітки (ОГК) мають середній кореляційний взаємозв’язки з показниками стрибка у 

довжину з місця (r = 0,354), човникового бігу (r = 0,372) та бігу на 30 м (r = 0,346). А та-

кож слабкий взаємозв’язок з показником стрибка в гору з місця, згинання і розгинання 

рук в упорі лежачи, бігу на 1500 і 60 м. 

Показники бігу на короткі дистанції мають тісні кореляційні взаємозв’язки з 

показниками човникового бігу, відповідно біг 60 м (r = 0,850) і 60 м. (r = 0,842) та 

середній зв’язок з показниками стрибків у довжину і вгору з місця (табл. 1).  

Тестування показників зі спритності (човниковий біг 4х9 м) мають тісний ко-

реляційний взаємозв’язок з показниками стрибка у довжину з місця (r = 0,753) і показ-

никами вистрибування в гору з місця, тобто рівнем розвитку вибухової сили м’язів ніг 

(r = 0,525). Також тісний кореляційний зв’язав спостерігався із стрибка у довжину з 

місця і згинанням і розгинанням рук в упорі лежачи (r = 0,500) 

Через 5 місяців нами було проведено повторне тестування фізичного розвитку і 

розвитку фізичних якостей. Необхідно зауважити, що весь цей час досліджувані нами 

юні легкоатлети займалися під керівництвом тренера Дзундзи Юрія Матвійовича на ба-

зі ІФ ОДЮСШ за програмою навчально-тренувальної роботи з легкої атлетики на етапі 

початкової підготовки. 
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Показники повторного тестування свідчать про певні зміни в антропометричних 

показниках досліджуваних спортсменів, які призвели до змін ряду кореляційних взає-

мозв’язків. 

Проведений повторний кореляційний аналіз (табл. 2) дозволяє стверджувати, що 

відбулися певні зміни ступенів взаємозв’язку зросту підлітків та показників прояву 

різних фізичних якостей. Так нами встановлено тісні кореляційні взаємозв’язки зросту 

юних легкоатлетів і показників прояву вибухової сили м’язів ніг (стрибок у довжину з 

місця (r = 0,644); стрибок у гору з місця (r = 0,700)) та середній взаємозв’язок з показ-

ником сили м’язів рук. 
Таблиця 2 

Повторний кореляційний взаємозв’язок показників антропометрії  

та розвитку фізичних якостей  

Показнки Зріст 
Маса 

тіла 
ОГК 

Біг  

30 м 

Біг  

60 м 

Біг 

1500 м 

Чов. 

біг 

4х9 м 

Ст. у 

довж. 

Ст. в 

гору 

Згин. 

і 

розг. 

рук 

Зріст 1          

Маса тіла 0,959 1         

ОГК 0,654 0,680 1        

Біг 30 м -0,535 -0,529 -0,612 1       

Біг 60 м -0,366 -0,304 -0,267 0,656 1      

Біг 1500 м -0,489 -0,536 -0,158 0,072 0,337 1     

Чов. біг 

4х9 м -0,438 -0,428 -0,378 0,676 0,768 0,166 1    

Ст. у довж 0,644 0,627 0,368 -0,572 -0,706 -0,480 -0,711 1   

Ст. в гору 0,700 0,700 0,530 -0,712 -0,525 -0,161 -0,607 0,718 1  

Згин. і 

розг. рук 0,487 0,596 0,236 0,036 -0,008 -0,637 -0,065 0,397 0,334 
1 

 

У показниках маси тіла досліджуваних легкоатлетів на етапі початкової підго-

товки також відбулися позитивні зміни. Повторно проведений кореляційний аналіз по-

казав, що маса тіла юних легкоатлетів на етапі попередньої підготовки має тісний коре-

ляційний взаємозв’язок з показниками вибухової сили м’язів ніг та сили рук (стрибок у 

довжину з місця (r = 0,627); стрибок в гору з місця (r = 0,700); згинання та розгинання 

рук в упорі лежачи (r = 0,596)). 

Нами не встановлено тісних взаємозв’язків показника ОГК з рівнем розвитку фі-

зичних якостей легкоатлетів на етапі початкової підготовки. 

За 5 місяців занять легкою атлетикою досліджувані підлітки змогли суттєво по-

кращити усі антропометричні показники та показники розвитку фізичних якостей. 

Повторне встановлення кореляційних взаємозв’язків (табл. 2) виявило, що по-

казники бігу на короткі дистанції тісно корелюють між собою і з показниками чов-

никового бігу. 

На цьому етапі дослідження нами не встановлено тісних кореляційних взаємо-

зв’язків результатів в бігу на 1500 м з іншими показниками, які нами визначалися. 

На цьому етапі дослідження показники човникового бігу втрачають тісний коре-

ляційний взаємозв’язок з показниками стрибка у довжину з місця і результатами ви-

стрибування в гору з місця, тобто рівнем розвитку вибухової сили м’язів ніг. 

Висновок.  

Проведений кореляційний аналіз показав, що найбільш тісні зв’язки існують між 

показниками зросту і бігу на 30 і 60 м, а також у стрибках у дожину і човниковому бігу; 
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між масою тіла і стрибкам у довжину та в гору, а також у згинанні та розгинанні рук в 

упорі лежачи.  

На етапі початкової підготовки показники зросту у юних легкоатлетів, можуть 

виступати критерієм орієнтації та спортивного відбору на спринтерські дисципліни, а 

маса їх тіла може бути одним із критеріїв орієнтації на заняття швидкісно-силовми 

дисциплінами легкої атлетики.  

Перспективи подальших досліджень будуть стосуватись розробки рекомен-

дації для вдосконалення методики орієнтації і відбору дітей до занять легкою атле-

тикою. 
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УДОСКОНАЛЕННЯ ТЕХНІЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ЮНИХ ГІМНАСТІВ 

НА ЕТАПІ ПОПЕРЕДНЬОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ 
 

Метою дослідження було удосконалити тренувальний процес для покращення технічної підго-

товки юних гімнастів у річному макроциклі тренувань. Використано такі методи дослідження, як 

аналіз та узагальнення наукових і методичних джерел, документальних матеріалів, педагогічні методи 

дослідження, методи отримання емпіричних даних дослідження та методи математичної статис-

тики. Врезультаті застосування експериментальної програми тренувань показники технічної підго-

товленості гімнастів експериментальної групи були кращими ніж в контрольній групі 

Ключові слова: спортивна гімнастика, юні гімнасти, технічна підготовка. 

 

The aim of the study was to improve the training process for improving the technical training of young 

gymnasts in the annual training macrocycle. We used such research methods as analysis and generalization of 
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scientific and methodological sources, documentary materials, pedagogical methods of research, methods for 

obtaining empirical data of research and methods of mathematical statistics. As a result of the application of the 

experimental tentative program, the technical fitness of the gymnasts of the experimental group were better than 

those in the control group. 

Key words: sports gymnastics, young gymnasts, technical training. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. У сучасній 

спортивній гімнастиці висока моторна щільність тренувальної та змагальної діяльнос-

тей вимагає від гімнастів збільшуваного прояву спеціальної фізичної підготовленості, 

здатності тривалий час концентрувати увагу на виконанні складнокоординаційних 

вправ [2,3,9]. Тому для збереження тенденції подальшого розвитку спортивно-технічної 

майстерності, удосконалення програм змагань актуальним є застосування прогресивних 

методів навчання складних вправ, ураховуючи можливості різних енергетичних систем 

у процесі підготовки кваліфікованих гімнастів. 

За відомостями спеціальної літератури фахівці [5,6,8] постійно аналізують 

комплексний контроль за якістю підготовки юних гімнастів. Велика увага приділяється 

пошукам інформативних методів педагогічного і біологічного контролю, обґрунтуван-

ню тестів для оцінювання окремих здібностей і сторін підготовленості, особливо, тех-

нічної. Водночас у наукових працях зі спортивної гімнастики наявні різні погляди щодо 

особливостей співвідношення часу, витраченого на загальну, спеціально-рухову та тех-

нічну підготовку в навчально-тренувальному процесі в сучасних умовах, особливо на 

етапі попередньої базової підготовки. 

На думку багатьох фахівців [1, 5, 7, 8] у спортивній гімнастиці процес спор-

тивно-технічної підготовки повинен відповідати таким вимогам:  

1. Результативність техніки обумовлюється її ефективністю, стабільністю, ва-

ріативністю, економічністю рухових дій. 

2. Ефективність техніки визначається її відповідністю до високих кінцевих ре-

зультатів та рівня фізичної, технічної і психічної підготовленості. 

3. Стабільність техніки пов’язана з її стійкістю, незалежно від умов, функціо-

нального стану спортсмена. 

4. Варіативність техніки визначається здатністю спортсмена до оперативної 

корекції рухових дій залежно від умов змагальної боротьби. Досвід показує, що праг-

нення спортсменів зберегти тимчасові, динамічні та просторові характеристики рухів у 

будь-яких умовах змагальної боротьби до успіху не призводить. Так, у спортивній гім-

настиці прагнення зберегти стабільні характеристики рухів до кінця виконання зма-

гальних комбінацій призводить до значного зниження якості їх виконання. Разом з тим 

компенсаторні зміни спортивної техніки, викликані прогресуючою втомою, дозволяють 

гімнастам якісно виконати зіскок з приладу згідно їх кваліфікації. 

5. Економічність техніки характеризується раціональним використанням енергії 

при виконанні гімнастичних вправ, доцільним використанням часу і простору. За інших 

рівних умов найкращим є той варіант рухових дій, який супроводжується мінімальними 

енерговитратами, найменшою напругою психічних можливостей спортсмена. 

Проте у доступній науковій літературі не виявлено достатньо ефективних шля-

хів удосконалення підготовки юних гімнастів у зв’язку зі зростаючою технічною склад-

ністю гімнастичних вправ, якими повинні володіти гімнасти на наступних етапах 

підготовки. 

Мета дослідження – обгрунтувати, розробити і перевірити ефективність програ-

ми технічної підготовки юних гімнастів на початковому етапі підготовки. 

Методи й організація дослідження. Аналіз та узагальнення наукових і мето-

дичних джерел, документальних матеріалів, педагогічні методи дослідження (педа-
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гогічне спостереження, педагогічне тестування, педагогічний експеримент), методи 

отримання емпіричних даних дослідження, методи математичної статистики. 

Дослідження проводилося на базі Івано-Франківської спеціалізованої дитячо-

юнацької спортивної школи олімпійського резерву №1 та Коломийської дитячо-юна-

цької спортивної школи №1 у чоловічому відділенні зі спортивної гімнастики. Із метою 

встановлення вихідного рівня фізичного розвитку, функціональної, загальної, спеці-

альної та технічної підготовленості було обстежено та проведено педагогічне та 

медико-білогічне обстеження 54 юних гімнасти віком 12–13 років. Усіх обстежуваних 

було поділено на дві групи: 27 спортсменів контрольна, 27 – експериментальна. 

Результати дослідження та їх обговорення. Порівнюючи рівень засвоєння, 

правильність, якість техніки виконання вправ на гімнастичних приладах на основі 

отрманих результатів анкетування та розрахунку коефіцієну індивідуальної складності 

(КІС) було виявлено, що на початку екперименту найвища кількість балів показала як у 

контрольної, так і в експериментальної групах технічна складність – 80% і 81% від-

повідно (Смолевський, 1999). КІС за фізичною  складністю був у 75% анкетованих 

контрольної групи, у 76% анкетованих експериментальної. Психічна складність у 

вивченні нових вправ виникла у 68% гімнастів контрольної та у 67% юних спортсменів 

експериментальної груп. 

В процесі проведення педагогічного експерименту та впровадження програми 

удосконалення підготовки юних гімнастів було встановлено, що в кінці дослідження 

коефіцієнт індивідуальної складності (технічна, фізична, психічна складність) знизився 

у спортсменів як експериментальної, так і контрольної груп. 

Проте кількість балів за технічною складністю знизилась у гімнастів контроль-

ної групи до 75% анкетованих та до 46% гімнастів експериментальної групи.  

За результатами анкетування щодо визначення КІС фізична складність вивчення 

та засвоєння гімнастичних вправ виявлена у 60% спортсменів контрольної та у 46% 

гімнастів експериментальної групи. 

Психічна складність після впровадження програми тренувань спостерігалась у 

50% контрольної та в 36% гімнастів експериментальної груп (рис. 1). 

 

 
 

Рис. 1. Порівняльна характеристика коефіцієту індивідуальної складності  

в юних гімнастів до початку та після експерименту. 
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Врезультаті проведення педагогічного експерименту та оцінки рівня засвоєння 

та володіння технікою гімнастичних вправ на приладах, використовуючи десяти бальну 

шкалу, згідно міжнародних правил суддівства зі спортивної гімнастики (ФІЖ) за допу-

щені естетичні помилки, помилки в техніці виконання гімнастичних вправ було оці-

нено на початку експерименту змагальні комбінації юних гімнастів на гімнастичних 

приладах.  

Так, у вільних вправах середній показник знижок становив 2,6±0,16 бала, у 

вправах на коні/махах – 3,8±0,14 бала, у вправах на кільцях – 3,6±0,22 бала, в опорному 

стрибку –1,2±0,12 бала, у вправах на брусах – 2,8±0,14 бал, у вправах на поперечині – 

2,4±0,16 бали у гімнастів як контрольної, так експериментальної груп. 

 
Рис. 2. Порівняльна оцінка якості техніки виконання змагальних комбінацій  

на гімнастичних приладах після експерименту. 

 

Висновок. 

Після впровадження експериментальної тренувальної програми вдосконалення 

технічної підготовки відбулись позитивні зміни щодо покращення технічної підготов-

леності юних гімнастів. Так, на вільних вправах у спортсменів експериментальної 

групи за якість техніки виконання підвищилась в середньому на 0,6±0,12 бала проти 

0,2±0,11 у гімнастів контрольної групи; на коні/махах – на 1,4±0,24 бала в експери-

ментальній групі проти 0,6±0,16 бала у контрольній; на кільцях – на 1,2±0,14 бала в 

експериментальній групі проти 0,4±0,12 бала у контрольній; в опорному стрибку – на 

0,5±0,18 бала в експериментальній групі проти 0,2±0,16 бала у контрольній; на брусах – 

на 1,4±0,24 бала в експериментальній групі проти 0,8±0,16 бала у контрольній; на 

поперечині – на 1,1±0,14 бала в експериментальній групі проти 0,2±0,26 бала у конт-

рольній групах. Подальші дослідження необхідно спрямувати на вдосконалення техніч-

ної підготовленості гімнастів на наступних етапах спортивного тренування. 
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ОСНОВНІ КОНЦЕПТУАЛЬНІ ТЕОРІЇ ТА ПІДХОДИ  

ДО ВИВЧЕННЯ ФЕНОМЕНА СТРЕСОСТІЙКОСТІ  

 
У статті проаналізовано узагальнені основні підходи та теорії вивчення феноменології проявів 

стресу та стресостійкості особистості. Проаналізовано публікації вітчизняних і зарубіжних науковців 

про дослідження природи стресу та стресостійкості. Розглянуто результати досліджень ланцюгів 

саморегуляції людини, копінг-стратегій та механізмів психічного захисту. Узагальнено поняття стре-

состійкості як властивостей психіки та розглянуті різновиди стресу, основні типи його адаптаційних 

механізмів.Акцентовано увагу на індивідуально–психологічних чинників, що визначають стресостій-

кість особистості,проаналізовані теорії та моделі концепцій професійного стресу. Відокремлено пси-

хологічні механізми стресостійкості у контексті різноманітних підходів. На основі аналізу філо-

софських та психолого – педагогічних поглядів розкривається феномен стресостійкості особистості. 

Ключові слова: стрес, стресостійкість, психологічні чинники стресостійкості. 

 

The main approaches and theories of the study of stress manifestations and personal stress resistance 

phenomenon are analyzed and generalized. The publications of Ukrainian and foreign scholars who studied the 

nature of stress and stress resistance were analyzed. 
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The results of studying human self-regulation chain, coping strategies and mental defense mechanisms 

were reviewed. The notions of stress resistance as the properties of psyche were generalized. An overview of 

varieties of stress and the main types of its adaptation mechanisms was provided. Individual psychological 

factors which determine personal stress resistance were emphasized. The theories and models of professional 

stress concepts were analyzed. Psychological mechanisms of stress resistance within the context of various 

approaches were distinguished. The personal stress resistance phenomenon was explained on the basis of 

analysis of philosophical and psychological-educational views. 

Key words: stress, stress resistance, psychological stress resistance factors. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Досліджен-

ня природи стресостійкості, шляхів і засобів її формування та підтримки має важливе 

значення для особистості у цілому ряді життєвих подій. У процесі трудової діяльності 

фахівець систематично піддається психоемоційним впливам, що пов’язані з надмір-

ними вимогами, високим рівнем контролю виробничих ситуацій, обмеженістю ресурсів 

щодо можливості їх зміни й удосконалення. 

Аналіз досліджень та публікацій свідчить про те, що проблема стресостійкості у 

наукових дослідженнях розглядалась як проблема бар’єру психічної адаптації людини, 

емоційної стійкості та здатності контролю емоцій  [1, 2]. 

Ряд дослідників [2, 3, 4] основою стресостійкості вважають саморегуляцію лю-

дини. До стресостійкості відносять різноманітні копінг-механізми і механізми психо-

логічного захисту (Н.Хаан), на які впливає локус контролю (Д.Роттер), етнічний фактор 

(Л.Таукенова), тип ВНД (Л.Собчик), психічні і соматичні захворювання (Е. Чехлатий, 

Н. Сирота, В. Ялтонський). Усі дослідники відзначають, що стресостійкість як власти-

вість психіки відображає здатність людини успішно здійснювати необхідну діяльність 

(життєдіяльність) у складних умовах. 

Проблема стійкості до стресу знайшла своє відображеннях у працях загальної, 

інженерної психології, психології праці, спорту, соціальної та етнопсихології. 

У той же час, незважаючи на значну кількість робіт з даної проблеми, все ще 

недостатньо вивченою залишається проблема стресостійкості підлітка. 

Мета дослідження – розглянути основні концептуальні теорії і підходи вивчен-

ня стресостійкості особистості та особливості формування психологічних механізмів 

стресостійкості у підлітків. 

Результати дослідження. Проблемі вивчення стресу та, відповідно, стресостій-

кості у науковій літературі присвячено значну кількість робіт. Інтенсивні дослідження 

почалися після публікації робіт Г. Сельє у 50-х р. ХХ століття, і в них основна увага бу-

ла приділена фізіологічним змінам в організмі під дією стресорів. Так, зазначає Л.О. Кі-

таєв-Смик, вже у 1983 р. бібліотека Національного інституту стресу налічувала більше 

150 тисяч публікацій з цієї теми [8, С. 28]. Вона вивчалася у рамках загальної, інже-

нерної психології і психології праці, психології спорту, соціальної та етнопсихології. 

Вивчення механізмів будь-якого психологічного явища надзвичайно важливе 

для розуміння його суті. Воно може бути ускладнене через методичні і теоретичні 

суперечності у розумінні цього явища. Повною мірою це стосується і механізмів стресу 

та стресостійкості підлітків. 

У сучасних психологічних роботах робляться наполегливі спроби так чи інакше 

обмежити існуючу багатозначність цих понять, підпорядкувавши їх традиційній пси-

хологічній проблематиці та термінології. Услід відомому визначенню поняття “стрес”, 

уведеному Г.Сельє, як неспецифічної відповіді організму на будь-яку пред’явлену йому 

вимогу [20], Р. Лазарус із цією метою вводить поняття “психологічний стрес”, який, на 

відміну від фізіологічної стресової реакції, розуміється як опосередкована оцінка 

загрози і захисних процесів. Дж. Еверіл, які і за С. Селє, вважає сутністю стресової си-

туації втрату контролю, тобто відсутність адекватної реакції індивіда. Ю. С. Савенко 
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називає психічним стресом стан, в якому особистість виявляється в умовах, що 

перешкоджають її самоактивізації [4]. 

Список цих визначень стресу можна було б продовжити, але головна тенденція в 

освоєнні психології цього поняття полягає у визнанні неспецифічності ситуацій, що по-

роджують стрес. Не будь-яка вимога середовища викликає стрес, а лише та, відповіддю 

на яку є неспецифічна реакція у внутрішньому середовищі організму, яка оцінюється як 

загрозлива, порушує адаптацію, контроль, перешкоджає самоактуалізації [3, 5]. 

Різновиди стресу в узагальненому вигляді: фізіологічний, інформаційний, психо-

логічний, гострий, хронічний [18, 19]. Крім того, останнім часом виділяють особливий 

вид стресу – менеджерський [21]. Виділяють три стадії розвитку стресу: 1) зростання 

напруги (мобілізація); 2) внутрішній стрес (дезаптація); 3) виснаження, спад внут-

рішньої активності (дезорганізація) [9]. В умовах стресу у будь-якої людини активі-

зуються три основні типи адаптаційних механізмів, що забезпечують нормальне функ-

ціонування організму: фізіологічні, біохімічні і психологічні. 

Аналізові механізмів дії стресу на біологічному рівні дослідники приділяли над-

звичайно велику увагу [3, 8, 20]. Як встановлено, здатність людини формувати стійку 

стресову напругу і за її допомогою здійснювати боротьбу, досягаючи позитивного ре-

зультату, пов’язана зі здатністю вищих відділів мозку підтримувати активність симпа-

то-адреналової системи, вираженістю її стимулювальних впливів на систему “гіпофіз – 

кора наднирок”, функціональними можливостями останньої та іншими факторами. 

Низькі функціональні можливості структур мозку, що запускають симпато-адреналову 

і гіпофізарно-надниркову системи, а також слабкість самих цих систем обмежують 

стресову реакцію, призводять до швидкого виснаження організму в пошуках шляхів 

уникнення небезпеки і, відповідно, до розвитку важких розладів і захворювань 

(Ю. А. Александровський, К. В. Судаков, В. В. Суворова). 

У рамках нашого дослідження зроблено акцент на індивідуально-психологічних 

чинниках, що визначають стресостійкість особистості підлітка. Концепції професійного 

стресу знайшли свій відбиток у цілій низці його теорій і моделей, які істотно різняться 

між собою, хоча, воднораз, певним чином доповнюють і розвивають одна одну: теорія 

“особистісного фактора” Л. П. Гримака та В. О. Пономаренка; теорія інформаційного 

стресу В. О. Бодрова; теорія змінної активації стану (VSAT); функціональна модель 

професійного стресу Р. А. Карасек; моделі професійного стресу Р. Хокки та П. Ха-

мільтона; Р. С. Лазарус т. ін. [9]. 

Вивчення феномена стресостійкості також відображає всю різноманітність кон-

цептуальних основ наукових досліджень, і, відповідно, визначень цього поняття. Так, в 

одних роботах стресостійкість представляється як проблема бар’єру психічної адаптації 

людини (Ю.А. Александровський, А.В. Вальдман, В. І. Лебедєв), в інших – як емоційна 

стійкість і здатність контролю емоцій (Е. А. Мілерян) [17].  

Ряд дослідників основою стресостійкості вважають здатність витримувати ве-

ликі навантаження й успішно вирішувати завдання в екстремальних ситуаціях 

(Н. М. Данилова); саморегуляцію людини (Л.Г.Дика, О.А. Конопкін, В.І. Моросанова, 

Р.Р. Сігаєв), яка складається із певних ланцюгів (О.А. Конопкін) і стилістично досить 

різноманітна (В. І. Моросанова, Р. Р. Сагієв, Л. Г. Дика) [1, 7,8, 10, 25]. 

По суті, поєднання стресостійкості із емоційною саморегуляцією зводиться до 

функціональної системи емоційного регулювання діяльності і характеризує здатність 

емоційно збудженої людини зберігати певну спрямованість своїх дій, адекватне функ-

ціонування та контроль над вираженням емоцій (Я. Рейковський); здатність людини ус-

пішно вирішувати складні та відповідальні завдання в напружених емоціогенних об-
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ставинах, адекватно аналізувати умови діяльності, завчасно планувати її, застосовувати 

адекватні способи дії (О. А. Сиротін). 

Необхідно відзначити, що при цьому важливо виокремлювати місце і роль кож-

ного компонента стресостійкості (емоційної, вольової, психічної стійкості), що самі по 

собі можуть розглядатися як інтегральні властивості особистості і забезпечують ус-

пішне досягнення мети діяльності у складних обставинах [12]. 

Так, психологічні механізми стресостійкості у контексті її емоційного компо-

нента можуть бути представлені у рамках чотирьох підходів [6]: як прояви волі, резуль-

тати застосування прийомів і аутогенних тренувань, здатність долати стан емоційного 

збудження в ході виконання складної діяльності; як інтеграцію різних процесів і явищ 

емоційного, вольового, мотиваційного, інтелектуального компонентів.  Третій підхід 

(Ю. М. Блудов, В. Д. Небиліцін, К. М. Гуревич, В. М. Русалов т. ін.) базується на теорії 

самоорганізації кібернетичних систем, єдності енергетичних та інформаційних харак-

теристик психічних властивостей. Емоційна стійкість в рамках цього підходу по-

в’язується із резервами нервово-психічної енергії: особливостями темпераменту, силою 

нервової системи по відношенню до збудження і гальмування, рухливістю, лабільністю 

нервових процесів. У рамках цього підходу можна стверджувати, що людина є стресо-

стійкою, якщо її емоційне збудження, незважаючи на сильні подразники, не перевищує 

граничної величини  [6].  

Таким чином, основними напрямками досліджень стресостійкості, за Я. Рейков-

ським, є: вивчення залежності емоціональної стійкості від властивостей нервової систе-

ми, вивчення регуляторних структур особистості і пошук особливого механізму у 

вигляді самоконтролю. 

У рамках четвертого підходу (О. В. Алексєєв, О. О. Чернікова т. ін.) вважається, 

що ні вольовий, ні пізнавальний процеси, ні тим більше властивості особистості (спря-

мованість, темперамент, характер, здібності), не зважаючи на взаємозв’язок, не входять 

до складу емоційного процесу. Діагностика ґрунтується на виявленні, власне, емоцій-

них характеристик емоційної стійкості, якостей і властивості самого емоційного про-

цесу. В цьому плані емоційними детермінантами є: емоційна оцінка ситуації, емоційне 

передбачення ходу і результатів діяльності; емоційний досвід особистості (емоційні 

установки, образи, минулі переживання в даного роду ситуаціях), знак і інтенсивність 

емоцій. 

Тісний зв’язок між стресостійкістю та емоційною стійкістю знаходить І. Ф. Ар-

шава, яка використовує адаптаційну і когнітивну теорії стресу у вивченні феномена 

емоційної стійкості. З цих позицій емоційна стійкість розглядається за критерієм її 

значимості для успішного урівноваження суб’єкта зі зміною середовищем, спрямо-

ваного на збереження або відтворення гомеостазу, досягнення або підтримки психіч-

ного стану оптимального функціонування. Автор пропонує шукати операціональні 

ознаки емоційної стійкості у показниках психічних станів, відображених у свідомості. 

При такому підході показниками емоційної стійкості є асиміляційна і акомодаційні ак-

тивності, які, у свою чергу, проявляються у стані здоров’я людини, особливості реалі-

зації нею вищих психічних функцій, психологічному благополуччі, показниках рівня 

сформованості емоційного інтелекту і домінуючих в її досвіді стратегіях психоло-

гічного подолання стресу [2]. 

Для розуміння психологічних механізмів стресостійкості для нас важливим є 

висновок В. М. Русалова, який в структурі емоційності виділяє тільки “один фундамен-

тальний параметр – поріг чутливості до неспівпадання реального результату дії з акцеп-

тором результату дії, в якому відображається основна властивість емоційності – вразли-

вість, ранимість” [5]. 
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Стресогенний поріг, очевидно, також, у свою чергу, визначається рівнем афек-

тивної толерантності до невизначеності (Г. Кристал), силою “Я”, наявністю установки 

на активну діяльність, орієнтації на концентрацію на проблемі і активний пошук шля-

хів її вирішення [13]. 

Стресостійкість розглядають як індивідуальну здатність організму зберігати нор-

мальну працездатність (К. В. Судаков); як необхідний ступінь адаптації до впливу екст-

ремальних факторів середовища і професійної діяльності (В. О. Бодров); як здатність до 

соціальної адаптації, збереження значущих міжособистісних зв’язків, забезпечення 

успішної самореалізації, досягнення життєвих цілей, збереження працездатності і здо-

ров’я (Г. С. Никифоров); як стан фізичного, емоційного і психічного виснаження, ви-

кликаного тривалим перебуванням в емоційно-напружених і значимих ситуаціях 

(В. А. Абабков, М. Перре) [10, 21]. 

До неї відносять властивість темпераменту, що дає можливість ефективно вико-

нувати цільові завдання діяльності за рахунок оптимального використання резервів 

нервово-психічної емоційної енергії (В. О. Плахтієнко, Ю. М. Блудов); стабільну спря-

мованість емоційних переживань за їхнім змістом на позитивне розв’язання завдань (О. 

О. Чернікова); стійке переважання позитивних емоцій (А. Е. Ольшаннікова); інтегра-

тивну властивість особистості, що характеризується такою взаємодією емоційних, 

вольових, інтелектуальних і мотиваційних компонентів психічної діяльності людини, 

що забезпечують оптимальне досягнення мети діяльності у складній емотивній ситуації 

(П.Б. Зільберман) [9]. 

Поняття, що побічно характеризують стресостійкість, пропонують О. М. Столя-

ренко (екстремальна надійність, загальна екстремальна стійкість) і А. Г. Маклаков (осо-

бистісний адаптаційний потенціал), життєстійкість особистості (С. Мадді), що харак-

теризує уміння людини ефективно існувати всупереч життєвим перешкодам і трудно-

щам, людську стійкість перед складними, невизначеними ситуаціями [22] і дозволяє, на 

думку Д. О. Леонтьєва, конструктивно долати страх перед майбутнім. 

В.М. Крайнюк у дослідженнях стресостійкості військовослужбовців використо-

вує поняття “нервово-психічна нестійкість” (НПНС) [11], під яким розуміє схильність 

до зривів нервової системи людини при значних фізичних і психічних навантаженнях. 

Автор вважає, що НПНС як інтегральний показник психічного стану піддається дина-

міці і може змінюватися під впливом багатьох чинників. Крім соціальних, до стресо-

генних чинників вона відносить фізіологічні особливості організму, які зумовлюють 

ненадійність адаптаційних і компенсаційних механізмів. 

Частина дослідників (Л. Мерфі, Р. Лазарус, С. Фолкман, Д.Амірхан, Н. О. Сиро-

та та ін.) відносять до цієї характеристики різноманітні когнітивно зумовлені механізми 

долання стресора (копінг-механізми) і механізми психологічного захисту (Н. Хаан). Як 

встановлено у низці досліджень [9, 10], на копінг-стратегії впливає локус контролю 

(Д. Роттер), етнічний фактор (Л. М. Таукенова), тип вищої нервової діяльності 

(Л. М. Собчик), психічні і соматичні захворювання (Є. І. Чехлатий, Н. О. Сирота, 

В. М. Ялтонський). 

У деяких роботах зарубіжних авторів [13, 15] знаходимо поділ психологічних 

механізмів стресостійкості на два типи: механізми психологічного захисту, компенсації 

(захисні механізми) і копінг-механізми, або психологічні механізми подолання стресу. 

Утім, низка дослідників визнає тільки механізми психологічного захисту, виділяючи 

активний і пасивний їх варіанти (P.Kohn, K. Lafreniere, M. Gurevich). Деякі дослідники 

припускають паралельне існування механізмів психологічного захисту і копінг-

механізмів (S. Folkman, R. Lazarus), інші автори трактують захисні механізми як пасив-

ний вид копінг-поведінки (H.Krohne) [15]. Р. Лазарусом і С. Фолкман зроблена спроба 
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створити класифікацію конструктивної і неконструктивної взаємодії зі стресовою си-

туацією, зробивши акцент на загальний концепт оцінки, яка розуміється у якості когні-

тивного медіатора стресової реакції. Замість стабільних особистісних властивостей – 

особистісних рис і стилів, властивих его-орієнтованому підходу, увага зосереджена на 

процесі подолання. Оцінка людиною специфічних вимог стресової ситуації як над-

мірних або пригнічуючих характеризує ще одну особливість цієї теорії. 

Обумовлені стресором несприятливі відносини між людиною і оточуючим сере-

довищем регулюються завдяки подоланню, під яким розуміються “зусилля, спрямовані 

або на зміну несприятливих обставин, або на переоцінку стресової ситуації” [15]. 

Згідно з поглядами Р. Лазаруса і С. Фолкман, існує два глобальні типи подо-

лання стресових ситуацій: проблемно-орієнтований та емоційно-орієнтований. Вибір 

одного з них здійснюється у залежності від суб’єктивної оцінки можливості-неможли-

вості що-небудь зробити для зміни стресової ситуації. Проблемно-орієнтоване подо-

лання стресу переважає у тому випадку, коли когнітивна оцінка говорить про те, що 

можна зробити щось для покращення ситуації. Емоційно-орієнтоване подолання стресу 

може змінити лише спосіб інтерпретації того, що сталося і переважає у тому випадку, 

коли когнітивна оцінка говорить про неможливість вирішення стресової ситуації. 

У стресо-орієнтованій класифікації Чарльза Карвера, крім цих двох традиційних 

для теорії стресу типів стратегій, виділяється третій тип стратегії подолання стресових 

подій, що описує стратегії дисфункціонального характеру. Подолання розглядається в 

якості динамічного процесу, що має кілька специфічних фаз, які носять оціночний ха-

рактер. 

Первинна когнітивна оцінка, вторинна когнітивна оцінка і подолання – три про-

цеси, що мають відношення до взаємодії людини зі стресовими факторами. Первинна 

оцінка відповідає за сприйняття людиною загрози ззовні, вторинна оцінка забезпечує її 

реакцію на загрозу, подолання виконує безпосередньо виконавчу функцію. Всі три 

оціночних процеси впливають не тільки на зовнішні обставини, але також один на 

одного, виникаючи неодноразово і в будь-якій послідовності. 

Проблемно-орієнтоване подолання частина дослідників [15] вважає більш агре-

сивним способом розв’язання стресової ситуації у порівнянні з емоційно-орієнтованим 

способом, що розходиться із точкою зору Ганса Гартманна і Норми Хаан про подолан-

ня як про “найбільш миролюбний і інтелігентний спосіб взаємодії людини зі світом”. 

Сам Г. Сельє виділяв два види адаптаційних ресурсів людського організму при 

стресі: поверхову адаптаційну енергію і глибоку адаптаційну енергію [20]. Поверхові 

ресурси організму активізуються за першою вимогою, вони легко відновлюються. Як-

що відбувається відновлення адаптаційних ресурсів, то у передхворобливий стан ор-

ганізм не переходить. Поверхова адаптаційна енергія відтворюється за рахунок глибо-

кої, яка мобілізується шляхом адаптаційної перебудови гомеостатичних механізмів 

організму. 

Активізація глибокої адаптаційної енергії відбувається тоді, коли людина довго 

знаходиться у стресовій ситуації і поверхові енергетичні ресурси виснажені. У деяких 

осіб темп включення “глибоких” резервів буває недостатнім для нейтралізації дії стре-

сора, відповідно такі індивіди відрізняються зниженою стресостійкістю. Виснаження 

глибоких ресурсів призводить до старіння та смерті організму [20]. 

Е. Фромм виділяв три психологічні ресурси, що допомагають людині у подолан-

ні важких життєвих ситуацій: надію, раціональну віру та душевну силу [14]. 

На основі досліджень Г. Крісталла [13] можна виділити особливий вид стресо-

стійкості – “афективну толерантність”, суть якої полягає у здатності справлятися з емо-

ційною напругою, терпляче ставитися до важких переживань або тривоги без того, щоб 
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подавляти або спотворювати їх. Інший аспект цього виду толерантності пов’язаний із 

терпимим ставленням до різних (включаючи яскраві, індивідуальні, незвичні форми) 

емоційних проявів інших людей. Розвинена афективна толерантність дозволяє людині 

краще усвідомлювати як власні емоційні процеси, так і переживання інших людей, не 

дратуючись і не приписуючи їм негативний сенс. 

Т. О. Ларіна, досліджуючи механізми екологічного самоздійснення особистості, ви-

користовує поняття “життєстійкість особистості”, яка складається з таких частин [14]: 

1. Посилення мотивації до пошуку індивідуальних та унікальних шляхів власної 

успішності; 

2. Посилення мотивації до пошуку індивідуальних та унікальних шляхів влас-

ного добробуту; 

3. Формування позитивного ставлення до життєвих змін (позитивне ставлення 

до життєвих змін актуалізує спрямованість особистості на пошук нових можливостей). 

У процесі такого пошуку людина змінює суб’єктивне ставлення до труднощів, зміщує 

акценти з особистісного смислу проблеми на особистісний смисл її вирішення. 

Автор відносить життєстійкість до системи переконань людини щодо себе, світу 

і відносин із ним, обумовлює готовність до трансформаційного опанування труднощів 

[14]. Розвиток таких компонентів життєстійкості, як залучення, контроль і прийняття 

ризику, сприяє формуванню позитивного ставлення до себе і подій життя. На думку 

Т. О. Ларіної, високий рівень контролю надає людині упевненості у підконтрольності 

подій життя, власній спроможності самостійно обирати бажаний вид діяльності і свій 

життєвий шлях. Під час життєвого самоконституювання переконаність людини у тому, 

що вона здатна впливати на перебіг свого життя, забезпечує особистісну активність і 

рішучість у реалізації життєвих планів. Недостача такої впевненості породжує відчуття 

власної безпорадності. Високий рівень прийняття ризику надає людині впевненості в 

тому, що все, що з нею відбувається, певним чином сприяє її особистісному становлен-

ню і розвитку. Така впевненість робить її відкритою для отримання нового досвіду (як 

позитивного, так і негативного). Сприймаючи життя як необхідність саморозвитку, 

людина відчуває нестримний потяг до нового, до того, що нею ще не відчуто і не 

пізнано [14]. 

У роботі Г.В. Мигаль, О.Ф. Протасенко знаходимо [17], що стресостійкість, як 

здатність людини протистояти стресу, повинна містити в собі не окремі властивості, 

характеристики або якості людини, а їхній комплекс. “Саме сукупність психологічних і 

фізіологічних властивостей і процесів організму людини дозволить їй максимально 

швидко й ефективно виробити нову стратегію поведінки,завдяки якій відбудеться адап-

тація до впливу стрес-фактора” [17]. Отже, під стресостійкістю ці автори розуміють 

здатність людини протистояти негативному впливу стрес-факторів, зумовлену індиві-

дуальним комплексом її вроджених і набутих психологічних і фізіологічних власти-

востей і процесів. 

В. М. Корольчук у низці досліджень стресостійкості використовує поняття Я-

концепції як базової властивості подолання стресу [9, 10]. На її думку, саме Я-кон-

цепція та індивідуальні стилі психологічних механізмів подолання стресу у своєму 

взаємозв’язку формують активні копінг-стратегії та стійку систему “Я”, визначають їх 

взаєморозвиток. Провідними стратегіями подолання стресу, що детермінують стресо-

стійкість, автор вважає асертивні дії, активність особистості у взаємодії, просоціаль-

ність, пошук соціальної підтримки та соціальних контактів. 

Провівши аналіз результатів різних емпіричних досліджень, В. М. Корольчук 

приходить до висновку, що механізм стресостійкості можна описати за допомогою дво-

рівневої структури [10,9]: 
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1) Первинний рівень стресостійкості, в основі якого лежить біологічна складова: 
емоційний тонус, витривалість, точність, функціональну рухливість, надійність, ос-
новні характеристики і особливості основних нервових процесів, рівень активації, 
комплекс конституційно-генетичних, фізіологічних, ендокринних та інших систем, які 
забезпечують її адекватне і стабільне функціонування в стресогенних умовах; 

2) Особистісні характеристики, що є результатом соціального впливу, досвіду, 
навчання. Хоча первинний рівень є базисним у формуванні стресостійкості, вирішальне 
значення відводиться особистісному, соціальному, поведінковому компонентам та на-
вчанню. 

Більшість дослідників погоджується із тим, що стресостійкість особистості фор-
мується на основі багаторазового повторення зіткнення особистості зі стресогенними 
факторами [2, 3, 4, 16, 17]. Це зіткнення проявляється у складному процесі, що включає 
оцінку стресової ситуації, регуляцію діяльності в стресогенних умовах, подолання стре-
су або копінгову поведінку, вплив на особистість травматичних подій та пропрацюван-
ня травматичного досвіду. 

Висновки. 
1. Підводячи підсумок огляду основних підходів щодо вивчення поняття стре-

состійкості, можна стверджувати, що основні труднощі у вивченні детермінант та ме-
ханізму стресостійкості пов’язані із оцінюванням специфіки прояву його реакцій на дію 
психологічних факторів. Якщо нині досить чітко визначено критерії стійкості людини 
щодо стресорів фізичної або хімічної природи (висока або низька температура, фізичне 
навантаження, токсичні речовини тощо), то зробити це стосовно психологічних стре-
сорів набагато складніше. Це пояснюється різними цінностями, настановленнями, по-
требами, умовними рефлексами і життєвим досвідом людей До основних напрямків 
дослідження стресостійкості відносять:  

– взаємодію основних джерел і негативних наслідків стресу в моделях “осо-
бистість–середовище”; 

– процеси індивідуально-особистісного опосередкування у способах суб’єктив-
ної оцінки і подолання стресу; 

– специфіка проявів і накопичення стресових реакцій, що відображаються у 
синдромах загального та хронічного стресу, в моделях регуляції станів; 

– дослідження нейрофізіологічних основ цілеспрямованої поведінки та стану 
готовності до діяльності; 

– дослідження адаптивності до емоційного стресу; 
– дослідження психологічних наслідків впливу стресових факторів, що підви-

щують інтенсивність соціальної та психологічної дезадаптації людей, які переживають 
емоційний стрес під дією екстремальних умов. 

2. Можна стверджувати, що у науковій літературі досі не має єдиного визна-
чення щодо терміна “стресостійкість” і шляхів його вивчення. Одна частина авторів як 
синонім вживають термін “емоційна стійкість”, механізми і сутність якої вивчено 
краще, інші роблять акцент на стратегіях подолання, результативності роботи, фізіоло-
гічних характеристиках, можливості саморегуляції тощо. 

3. Аналіз основних наукових досліджень стресостійкості дає нам підстави ствер-
джувати, що більшість дослідників розуміють її як властивість психіки, що відображає 
здатність людини успішно здійснювати необхідну діяльність (життєдіяльність) у стре-
согенних умовах. Детермінантами стресостійкості є всі структурні компоненти особис-
тості: спрямованість, набутий досвід, психічні процеси, нейродинаміка, темперамент, 
характер, здібності. Стресостійкість як інтегральна характеристика психічного розвит-
ку формується в процесі онтогенезу людини на основі генетично зумовлених індиві-
дуальних характеристик в умовах конкретного соціального оточення. 
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Як інтегративна властивість особистості вона передбачає взаємодію з усіма 

структурними характеристиками психіки як під час, так і після дії стресогенних факто-

рів. До її функцій відносять: спрямованість на подолання перешкод; актуалізацію 

діяльності в екстремальних умовах; стабілізацію внутрішніх механізмів емоційно-во-

льової саморегуляції; забезпечення здатності до постійного відтворення високого рівня 

професійної мотивації. 

 Подальші дослідження будуть спрямовані на діагностику рівня стресостійкості 

підлітків 13–15 років і її удосконалення засобами фізичного виховання. 
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УДК 796.071.5          Людмила Станкевич, Ірина Земцова  

 

ОСОБЛИВОСТІ РЕАКЦІЙ СЕРЦЕВО-СУДИННОЇ СИСТЕМИ ТА 

МЕТАБОЛІЗМУ В ГІРСЬКИХ УМОВАХ У СПОРТСМЕНІВ,  

ЯКІ ЗАЙМАЮТЬСЯ СПОРТИВНОЮ ХОДЬБОЮ 

 
Спеціальні тренування в горах проводяться з метою подальшого досягнення високих результа-

тів на рівнині і спрямовані на формування механізмів, які забезпечують високу спеціальну аеробну пра-

цездатність.  

Фізичні навантаження в цих умовах викликають гострі гіпоксичні стани, які при ретельному 

дозуванні дозволяють підвищити активну адаптацію різних систем організму до близько максимальних 

напружень і значно розширити функціональні можливості організму. В умовах гірської гіпоксії у 

спортсмена  формуються нові  моторно- вісцеральні координації, які в міру акліматизації уточнюються 

і удосконалюються. Мета дослідження: контроль за адаптаційними змінами у спортсменів високого 

класу в гірських умовах. Методи дослідження: визначення вмісту лактату в крові проводилось за допо-

могою швидкодіючого біохімічного аналізатора  LP 430 фірми “Dr. LANGE” (Німеччина) з використан-

ням  готових наборів реактивів. Реєстрація частоти серцевих скорочень (ЧСС, уд ∙ хв
–1

) у стані спокою  

та під час тестувальних фізичних навантажень проводилась за допомогою “Sport Tester Polar” 

(Фінляндія). Результати. Аналіз взаємозв’язку метаболічних та функціональних показників у спортс-

менів на різних висотах, в різні  періоди підготовки та після перебування у горах дозволяє проводити ін-

дивідуальний моніторинг функціонального стану та метаболізму з метою оптимізації пристосувальних 

реакцій та подальшого покращення   спортивного результату. Висновок. Таким чином, визначення  вміс-

ту лактату в крові в поєднанні із динамікою спортивного результату дає можливість  контролювати 

загальний перебіг тренувального процесу в умовах гірської підготовки, в процесі реакліматизації та 

деадаптації і здійснювати його  індивідуальну корекцію.  

Ключові слова: гори, спорт, фізична працездатність, серцево-судинна система, кров, метаболізм.  

 

Special trainings in mountains are conducted to achieve top results on the flat and form the mechanisms 

that provide high special aerobic capacity. 

Physical loads in these conditions cause an acute hypoxic state, which in case of correct dosage allow 

to enhance the active adaptation of  body systems to near-maximum stress and to expand greatly the functional 

body capacity. 

New motor-visceral coordinations are formed in athletes while training in high mountain hypoxy state, 

which rectify and improve during acclimatization. 

Objective of the study: top athletes adaptation changes control in high mountain conditions. 

Research methods: blood lactate analysis was conducted using a fast clinical chemistry analyzer LP 

430 produced by Dr.LANGE (Germany) with ready-to-use reagents kits. Recording of heart rate (bpm
–1

) at rest 

and during test physical loads was carried out using Sport Tester Polar (Finland). 

The analysis of metabolic and functional indicators in athletes who train on different heights, in 

different training cycles and after being in mountains allows to conduct sndividual monitoring of functional state 

and metabolism to optimize adaptive reactions and further improvement of sport performance. 

Thus, blood lactate analysis combined with a sport performance dynamics allow to control the training 

process in high mountain conditions during reacclimatization and deadaptation and make its individual 

correction. 

Key words: mountains, sport, working ability, cardio-voscular system, blood, metabolism. 

© Станкевич Л., Земцова І., 2017 

http://www.nbuv.gov.ua/portal/Soc_Gum/Tippp/2010_1/sidorenko.pdf
http://politics.ellib.org.ua/pages-cat-42.html
http://politics.ellib.org.ua/pages-cat-42.html


 
Людмила Станкевич, Ірина Земцова. Особливості реакцій серцево-судинної системи та метаболізму... 

 

285 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. В процесі 

підготовчого та змагального періодів річного циклу підготовки у спортсменів, які 

займаються спортивною ходьбою, формуються та закріплюються функціональні, мета-

болічні, технічні, тактичні можливості підготовленості та збереження спортивної 

форми [4, 5]. 

Характерним для підготовчого періоду є виконання необхідних обсягів спеціаль-

ної роботи, удосконалення рухових навиків та розвиток фізичних якостей. Принципо-

вою особливістю підготовки є те, що весь її об’єм, що включає великий обсяг загально-

підготовчої базової роботи, формується виключно на вправах, які сприяють вирішенню 

завдань спеціальної підготовки і  створюють для цього метаболічні, функціональні, тех-

нічні, фізичні та психологічні передумови [8, 9]. 

У підготовчому періоді тренувальні заняття основного (базового) мезоциклу 

відрізняються великим обсягом тренувальної роботи і високим сумарним навантажен-

ням основним завданням якого є максимальна стимуляція розвитку базових компонен-

тів підготовленості – спеціальної витривалості, можливостей систем енергозабезпечен-

ня, координаційних можливостей. З цією  метою у тренувальні заняття вводиться 

значна кількість спеціально-підготовчих вправ.  

Якщо в підготовчому періоді основна увага приділяється розвитку, як загальної, 

так і спеціальної витривалості, то у змагальному періоді домінуючим є розвиток та 

утримування спеціальної витривалості, яка визначається  здатністю утримувати досить 

високу дистанційну швидкість при економічній та ефективній техніці спортивної ходь-

би. Вирішення цих завдань у спорті вищих досягнень не можливе без використання 

граничних навантажень, надмірне використання яких може викликати негативні зру-

шення в організмі [1, 3, 7].  

Пошук шляхів підвищення ефективності рухової діяльності стає особливо ак-

туальним, де поряд з постійним удосконаленням методів тренування [1, 10] все більша 

увага приділяється пошуку об’єктивних методів медико-біологічного контролю їх 

ефективності [4, 6]. Не менш актуальним завданням в процесі підготовки спортсменів, 

які спеціалізуються у спортивній ходьбі, є пошук та використання додаткових факторів 

стимуляції працездатності [8],  серед яких певне місце займає тренування в гірських 

умовах [7]. 

Висотна гіпоксія супроводжується зниженням парціального тиску кисню в крові, 

викликаючи кисневе голодування, яке виникає внаслідок  недостатнього постачання 

кисню до тканин організму. В результаті стимулюється, насамперед, діяльність систем 

кровообігу і дихання. Такий стан організму спортсменів характеризується неповним, 

неекономним і, в результаті, малоефективним пристосуванням організму до гіпоксії. 

При досить тривалому впливі висотної гіпоксії в результаті формування структурних 

змін розвивається стійка адаптація організму до гіпоксії.  

Дослідження свідчать, що у спортсменів в стані гострої гіпоксії спостерігаються 

метаболічні зрушення як в клітинах еритроцитів, так і в м’язових волокнах [7]. Це обу-

мовлено, насамперед, гуморальними змінами внутрішнього середовища організму, які 

викликані гострою гіпоксією [2, 9], що супроводжуються  викидом в кров’яне русло 

великої кількості катехоламінів (адреналін, норадреналін) і гормонів кори надниркових 

залоз, значно підвищуючи ЧСС під час навантаження [4, 8]. 

Дослідження [3] показали, що тривале перебування в горах призводить до мак-

симального розкриття мозкових гемокапілярів, підвищуючи кровопостачання голов-

ного мозку. Крім того збільшується адренергічна потужність роботи серця, збільшення 

кількості симпатичних волокон в міокарді, що супроводжується  зниженням міогенного 

тонусу судин і зменшенням їх реакції на норадреналін [3, 7]. 
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Аналіз тренувальних занять в умовах середньогір’я, спрямованих на пошук  по-

зитивного тренувального ефекту, дозволяє виявити загальні закономірності реакцій 

спортсменів на гіпоксію середньогір’я, індивідуальні реакції організму спортсменаз 

боку серцево-судинної, дихальної, нервової систем та  метаболічні реакції, які є вирі-

шальними в механізмі пристосування до умов гіпоксії, а потім в реалізації набутого 

потенціалу в змагальній діяльності [3]. 

Робота  у цьому напрямі завжди знаходилась у полі зору дослідників [4, 5, 8, 9]. 

Однак, незважаючи на наявність у спеціальній літературі інформації, присвяченій цьо-

му питанню, розробка даної проблеми, як і раніше, залишається актуальною [7]. 

Зв’язок роботи з науковими планами, темами. Робота виконана відповідно до 

Зведеного плану НДР у сфері фізичної культури і спорту на 2015–2020 рр. за темами: 

2.8 “Особливості соматичних, вісцеральних та сенсорних систем у кваліфікованих 

спортсменів на різних етапах підготовки”  (номер державної реєстрації  0116U001632) 

та 2015–1 “Використання ерогенних факторів у практиці підготовки кваліфікованих 

спортсменів” (номер державної реєстрації  0115U000902). 

Мета дослідження – науково-практичне обгрунтування методів контролю за 

адаптаційними змінами у спортсменів високого класу під впливом контрольно-тесту-

вальних навантажень в гірських умовах.  

Методи та організація дослідження. У дослідженні  взяли участь 7 спортсме-

нів, які займаються  спортивною ходьбою,  кваліфікації МСМК і ЗМС. Віковий діапа-

зон спортсменів склав 20–26 роки. 

Частота серцевих скорочень (ЧСС, уд·хв
–1

) реєструвалась за допомогою “Sport 

Tester Polar” (Фінляндія). Визначення вмісту лактату в крові проводилось з використан-

ням  швидкодіючого біохімічного аналізатора  LP 430 фірми  “Dr. LANGE” (Німеччи-

на) з використанням  готових наборів реактивів. 

Результати дослідження. Адаптація організму спортсмена до висотної гіпоксії є 

складною інтегральною реакцією, до якої залучаються різні системи організму. Най-

більш вираженими виявляються зміни з боку серцево-судинної системи, апарату крово-

творення, зовнішнього дихання та газообміну [3]. 

Дані наукових джерел свідчать, що стан серцево-судинної системи  лімітує 

працездатність і в ряді випадків є найбільш ранньою ознакою її зниження [1, 7].  Так, 

наприклад, спортсмени високої кваліфікації виявляються в ряді випадків не взмозі 

зберігати високу тренованність нервово-м’язового аппарату, коли вже визначається 

чітке погіршення функціонального стану серцево-судинної системи.  

Дослідження функціонального стану серцево-судинної системи за  ортостатич-

ною пробою у спортсменів в підготовчому періоді показало (рис. 1), що період гострої 

адаптації триває від одного до сими днів перебування у середньогір’ї. Динаміка  орто-

статичної проби в цей час вказує на підвищення напруженості та зниження еконо-

мічності функціонування серцево-судинної системи. 

Виявлено, що у спортсменів під час проведення зборів у Киргізії (висота 1600 м) 

спостерігалися різні індивідуальні  реакції на ортостатичну пробу.  У деяких спортсме-

нів значення цієї проби  було більш виразним  і складало  до 40 уд∙хв
–1

,  що свідчить 

про значний вплив гірської підготовки  на функціональний стан вегетативної нервової 

системи з переважанням тонусу симпатичного ввідділу. Дані літератури свідчать [2, 5], 

що одночасно відбуваються зміни в м’язовій системі, пригнічується обмін речовин [1, 

6], падає електрична активністьокарду [3], знижується фізична працездатність [4]. 

Напружена робота в цих умовах призводить до різких змін вегетативних і рухової 

функцій, що є  найважливішіми причинами розвитку стомлення [8, 9]. 
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Разом із цим систематичне проведення досліджень стану серцево-судинної сис-

теми за ортостатичною пробою в умовах середньогір’я забезпечило контроль за форму-

ванням адаптаційних змін цієї системи в гірських умовах. Отриманні данні свідчать, що 

найпотужніші зміни відбуваються від п’ятого до одинадцятого дня перебування в го-

рах, а  в  останньому мікроциклі тренувального мезоциклу значення ортостатичної про-

би поступово  повертається до величин рівнини. 
 

 
Рис. 1. Динаміка реакцій серцево-судинної системи у спортсменів,  

які займаються спортивною ходьбою (Киргизія, висота 1600 м, підготовчий  період). 

 

Таким чином, проведені в умовах гір дослідження ортостатичної проби дозволи-

ли встановити істотні індивідуальні відмінності в темпі наростання тренованості в про-

цесі здійснення оперативного та поточного фізіологічного контролю за функціональ-

ним станом спортсменів, які займаються  спортивною ходьбою. 

Для вибору раціональної інтенсивності роботи в умовах гірської підготовки до-

цільно використовувати  метаболічний показник ‒  вміст лактату в крові після виконання 

тестів, які відзеркалюють максимальну гліколітичну потужність. Лактат є продуктом 

анаеробного гліколізу (глікогенолізу), тобто анаеробного розпаду глюкози (глікогену). 

Якщо в стані спокою його вміст у крові становить 1.0–2.5 ммоль∙л
–1

, то під впливом фі-

зичних навантажень анаеробного характеру його вміст може досягати 26–28 ммоль∙л
–1 

 [1, 

2]. Проте, при інтерпретації отриманих даних щодо вмісту лактату в крові, слід врахо-

вувати ряд факторів, основними з яких є характер навантаження (співвідношення три-

валості, інтенсивності і частоти), етап підготовки, ступінь тренованості тощо [4, 5, 7, 10].  

Крім використання показника лактату в крові для потреб оперативного конт-

ролю з метою отримання інформації про потужність та ємність гліколітичного механіз-

му енергозабезпечення, про стан тренованості, цей показник може бути використаний 

для визначення лактатного порогу, перебігу відновлювальних процесів, якщо вміст лак-

тату у крові визначати в динаміці після навантажень [5, 7]. 

Так в процесі тренувань зі спортиної ходьби при виконанні відносно коротко-

часних вправ (до 2–3 хв) в умовах інтервального тренування вміст лактату може зрос-
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тати до 5–6 ммоль,·л
–1

, при виконанні вправ тривалістю 10–15 хв вміст лактату не  

перевищує 4–5 ммоль·л
–1

, а при тривалій дистанційній роботі – 3–4 ммоль,·л
–1 

, тобто 

не перевищує рівень порогу анаеробного обміну [5]. 

Раціональну інтенсивність роботи можна корректувати і шляхом реєстрації 

частоти скорочень серця. Надмірно інтенсивне навантаження призводить до виходу 

частоти скорочень серця з оптимальної зони і вміст лактату при цьому може пере-

вищувати 5 ммоль·л
–1

. При раціональній інтенсивності роботи вміст лактату зазвичай  

коливається  в межах 2–3 ммоль·л
–1

, а частота скорочень серця ‒ 156–162 уд.·хв
–1 

[2]. 

Враховуючи проведенні нами попередні дослідження стану серцево-судинної 

системи, нами було виявлено індивідуальні закономірності в реакціях спортсменів на 

умови середньогір’я і процес акліматизації. Так, одні спортсмени характеризувалися 

високою резистентністю до висотної  гіпоксії  (тип реакції гіпоксемічний). Інші реа-

гували на гіпоксемічні зрушення “відторгненням” різко компенсаторних реакцій ди-

хання та кровообігу. Результати  досліджень [3, 7] свідчать, що при сходженні  на 

висоту 800–1450 м над рівнем моря, працездатність знижується на 8–15%, а на висоті 

1600–2100 м  функціональні та метаболічні показники погіршуються на 25–30% [7]. 

Контрольним тестом у спортивній ходьбі є темпова робота, яка   проводиться на  

п’ятий день мікроциклу в умовах, схожих до  умов  основних змагань. У зв’язку з тим, 

що контрольна ходьба супроводжується  максимальним навантаженням на організм 

спортсмена, вона планується  не більше двох-трьох разів на місяць при відсутності 

змагань. 

Виконання темпової роботи супроводжується високою інтенсивностю та харак-

теризується значними  метаболічними зрушеннями. Це, насамперед, торкається накопи-

чення лактату у крові, яке відбувається унаслідок посиленого утворення у м’язах, іс-

тотно підвищується під час напруженого навантаження  і може досягати 11 ммоль·л
–1

.  

Нами було проведено два дослідження впливу темпової роботи, яка викону-

валась з високою інтенсивностю та характеризувалась значними функціональними та 

метаболічними зрушеннями близькими до змагальних.    

Отримані дані свідчать, що при виконанні першої темпової роботи, яка ви-

конувалась на сьомий день першого мікроциклу, вміст лактату склав від 3,85 до 

12,2 ммоль·л
–1

 при ЧСС 150–190 уд·хв
.–1

. Друга темпова робота, виконана на 14 день 

перебування в горах, супроводжувалась вмістом лактату в межах 2,15–9,92 ммоль·л
–1

 

при ЧСС 156–180 уд·хв
.–1

. У одного з провідних спортсменів спостерігалась специфічна 

індивідуальна реакція на навантаження: при виконанні першої та другої темпової конт-

рольної роботи вміст лактату становив 4,0 ммоль·л
–1

 при ЧСС 190 уд·хв
.–1 

та 

3,05 ммоль·л
–1

 при ЧСС 180 уд·хв
.–1 

відповідно. Така реакція свідчить про неузгодже-

ність між вегетативною і соматичною системами при максимумі зусиль центральної 

нервової системи. 

Після повернення з гір при виконанні спортсменами темпової роботи одержано 

такі результати: ревінь лактату крові в межах 2.4–6.93 ммоль·л
–1

, а ЧСС 170–

172 уд.·хв
.–1

. Лише в одного спортсмена ці показники були значно виражені і склали 

11.8 ммоль·л
–1

 та 178 уд.·хв
.–1

 відповідно.  

Висновок. 

Для вибору раціональної інтенсивності роботи в умовах гірської підготовки не-

обхідно орієнтуватися на показники, які забезпечують контроль функціональної 

напруженості, переносимості навантажень та процеси відновлення в організмі спортс-

менів. Такими показниками можуть бути ЧСС ортостатичної проби та вміст лактату в 

крові при виконанні тестових вправ з урахуванням досягнутого спортивного ре-

зультату.  
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Аналіз взаємозв’язку значень цих показників у спортсменів на різних висотах, в 

різні періоди підготовки та після перебування у горах дозволяє проводити індиві-

дуальний моніторинг функціонального стану та метаболізму з метою оптимізації при-

стосувальних реакцій та подальшого покращення   спортивного результату. 

Таким чином, використання методу пульсометрії та визначення  вмісту лактату в 

крові в поєднанні із динамікою спортивного результату дає можливість  контролювати 

загальний перебіг тренувального процесу в умовах гірської підготовки, в процесі 

реакліматизації та деадаптації і здійснювати його  індивідуальну корекцію.  

Перспективи подальших досліджень. У подальших дослідженнях планується 

провести моніторинг досліджень метаболізму в організмі спортсменів-легкоатлетів (види 

витривалості) при різних об’ємах та інтенсивності навантажень в певних  клімато-

географічних умовах.  
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ЗАСТОСУВАННЯ МЕТОДИКИ “ЕНДОГЕННО-ГІПОКСИЧНОГО ДИХАННЯ” 

ДЛЯ ПІДВИЩЕННЯ ФІЗИЧНОЇ ТА ФУНКЦІОНАЛЬНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 

ХОКЕЇСТІВ НА ТРАВІ НА ЕТАПІ МАКСИМАЛЬНОЇ РЕАЛІЗАЦІЇ 

ІНДИВІДУАЛЬНИХ МОЖЛИВОСТЕЙ 

 
Стаття присвячена вивченню ефективності застосування методики “ендогенно-гіпоксичного 

дихання” для підвищення фізичної та функціональної підготовленості кваліфікованих хокеїстів на тра-

ві. Встановлено, що створення в організмі стану помірної гіпоксії і вираженої гіперкапнії сприяє 

покращенню середніх значень показників максимального споживання кисню (VO2max); порогу анаеробного 

обміну (ПАНО); максимальної кількості зовнішньої механічної роботи за 10с (ВАнТ10), 30с (ВАнТ30) та 

за 1хв (МКЗР). За період формувального експерименту у спортсменів обох груп зросли більшість по-

казників загальної фізичної підготовленості. Тренувальні заняття із застосуванням методики ЕГД 

сприяли покращенню результатів човникового бігу 180 м, бігу на 10 м та 30 м з високого старту. У 

хокеїстів на траві контрольної групи зменшився лише час бігу на 10 м. 

Ключові слова: хокей на траві, гіпоксія, фізична підготовленість, функціональна підготов-

леність. 

 

The article is devoted to the study of the effectiveness of influence of training by the methodic of 

“endogenno-hypoxic breathing” to the physical and functional preparedness of qualified hockey players on a 

grass. It was established that the formation of moderate hypoxia and expressed hypercapnia in the body 

contributes to the improvement of the mean values of the indicators of maximum oxygen consumption (VO2max); 

threshold of anaerobic metabolism (TAM); maximum quantity of external mechanical work for 10 seconds 

(WAnT10), 30s (WAnT30) and 1 minute. Most of the indicators of athletes’ general physical preparedness have 

grown during the shaping experiment. The training classes with the help of the EGB contribute to increase the 

results of the shuttle running 180 m, running 10 m and 30 m from the high start. In hockey players on the grass 

of the control group, only the running time by 10 m decreased. 

Key words: field hockey, hypoxia, physical preparedness, functional preparedness. 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Хокей на 

траві характеризується великою варіативністю дій спортсменів, що проявляються під 

час тренувальних занять і змагальної діяльності. У хокеїстів на траві до етапу макси-

мальної реалізації індивідуальних можливостей високого рівня досягають функціо-

нальні можливості зорового й слухового аналізаторів, зменшується час реагування 

спортсменів на дії суперників, що є наслідком накопичення змагального досвіду [6, 8, 

14]. Тому спортсмени краще орієнтуються на спортивному майданчику, сприймають 

ігрове поле, а також краще реагують на переміщення інших гравців і м’яча, швидко оці-

нюють ігрові ситуації, які постійно змінюються під час гри.  

Доведено, що заняття хокеєм на траві сприяють розвитку дихальної мускула-

тури, особливо тих м’язів, які забезпечують черевний тип дихання, а саме діафрагми та 

черевного пресу. Це пов’язано з тим, що характерною особливістю фізичної роботи, 

яку виконують хокеїсти на траві під час гри є те, що значна її частина здійснюється у 

напівзігнутому положенні тулуба при відносно фіксованому положенні плечового 
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поясу. Така поза обмежує діяльність тих дихальних м’язів, які забезпечують вентиля-

цію верхньої та середньої частин легень, а саме – зовнішніх і внутрішніх міжреберних 

м’язів [10, 11]. З огляду на вищевикладене, у навчально-тренувальному процесі кваліфі-

кованих хокеїстів на траві слід застосовувати додаткові засоби, які б сприяли вдоско-

наленню черевного типу дихання, що позитивно впливатиме не лише на функцію апа-

рату зовнішнього дихання, але й полегшить роботу серця за рахунок посилення дихаль-

ного насосу. 

Роботи Вознюк Т.В., Железняка Ю.Д., Козіної Ж.Л., Шандора А.А. присвячені 

проблемі удосконалення технологій підготовки спортсменів в ігрових видах спорту. 

Зокрема, деякі науковці висвітлюють питання удосконалення організації навчально-

тренувального процесу та методики підготовки кваліфікованих спортсменів, які спе-

ціалізуються з хокею на траві [6, 8]. 

Незалежно від спеціалізації, для повної реалізації функціональних резервів 

організму у підготовці спортсменів застосовують різноманітні засоби, які посилюють 

ефект фізичних вправ. Так, для  підготовки спортсменів деякі науковці [7, 9, 16] 

пропонують під час занять використовувати методики, які викликають у спортсмена 

стан гіпоксії, не пов’язаної з “гіпоксією фізичного навантаження”, що сприяє удоско-

наленню механізмів адаптації до фізичної роботи різного спрямування.  

Широко застосовують методики створення в організмі спортсмена стану гіпоксії 

шляхом перебування в гіпобаричних умовах. Для цього використовують барокамери 

або перебування в умовах середньогір’я [2, 15, 16]. Головним чинником механізму 

створення гіпоксії у використанні таких моделей є зниження парціального тиску газів, 

зокрема кисню, у повітрі, яке вдихають [1, 3, 7]. Однак комбінований вплив гіпоксії 

фізичного навантаження та гіпобаричної (насамперед гірської) гіпоксії може призвести 

до негативних структурних змін у деяких органах [7, 9], що у 25% спортсменів прояв-

ляється у вигляді колапсів, непритомності, неадекватної реакції артеріальних судин [1]. 

Крім того, використання гіпобаричної гіпоксії пов’язано з економічними труднощами 

та технічними незручностями, що обмежує її застосування спортсменами. Більш без-

печними та економічно виправданими вважаються моделі створення в організмі стану 

штучної гіпоксії в нормобаричних умовах із використанням спеціальних приладів [3, 5, 

13, 15]. З огляду на зазначене, у навчально-тренувальному процесі хокеїстів на траві 

перспективним є використання доступних і безпечних гіпоксичних моделей, які засто-

совуються в нормобаричних умовах і викликають в організмі стан гіперкапнічної гіпок-

сії з незначним зниженням вмісту кисню.  

Отже, у навчально-тренувальному процесі кваліфікованих хокеїстів на траві як 

додатковий засіб посилення ефекту фізичних навантажень слід застосовувати таку гі-

поксичну модель, яка би сприяла удосконаленню функціональної і фізичної підготов-

леності через посилення гіпоксичного ефекту фізичних навантажень (гіпоксії фізичного 

навантаження) і функції зовнішнього дихання насамперед за рахунок підвищення функ-

ціональних можливостей м’язів, які забезпечують черевний тип дихання. Таким вимо-

гам відповідає методика “ендогенно-гіпоксичного дихання” (ЕГД) з використанням 

апарата “Ендогенік-01” [13]. 

Мета дослідження – встановити ефективність застосування методики “ендо-

генно-гіпоксичного дихання” для підвищення фізичної і функціональної підготовле-

ності кваліфікованих хокеїстів на траві. 

Методи й організація дослідження. В роботі використані наступні методи: 

педагогічне спостереження; педагогічний експеримент; педагогічне тестування фізич-

ної та функціональної підготовленості хокеїстів на траві на етапі максимальної реалі-

зації індивідуальних можливостей; методи математичної статистики. 
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Застосовані методи дослідження дозволили визначити показники, які характери-

зують функціональну підготовленість кваліфікованих хокеїстів на траві, а саме: макси-

мальне споживання кисню (VO2max), поріг анаеробного обміну (ПАНО), потужність 

анаеробних алактатних (ВАнТ10) та лактатних (ВАнТ30) процесів енергозабезпечення за 

методикою Вінгатських анаеробних тестів, а також ємність анаеробних лактатних про-

цесів енергозабезпечення за максимальною кількістю зовнішньої механічної роботи за 

1 хвилину (МКЗР) [4, 12]. Для визначення вищезгаданих показників ми використовува-

ли методи велоергометрії та підрахунку частоти серцевих скорочень за допомогою 

монітору серцевого ритму SIGMA SPORT PS 4.  

Фізичну підготовленість визначали за результатами тестів, які характеризують 
загальну швидкість (“біг 60 м із високого старту”), стартову швидкість (“біг 10 м” та “30 м 

із високого старту”), вибухову силу (“стрибок у довжину з місця”), швидкісно-силову 

витривалість м’язів плечового поясу (“згинання і розгинання рук в упорі лежачи на підлозі 

за 1 хв” та “підтягування на перекладині за 1 хв”), загальну витривалість (“12-хвилинний 

біг”), спеціальну витривалість в умовах забезпечення м’язової роботи за рахунок лактатних 

процесів енергозабезпечення (“човниковий біг 180 м”), а також вибухову силу в умовах 

виконання динамічної роботи (“п’ятикратний стрибок на двох ногах”) [6, 14]. 

У дослідженні брали участь кваліфіковані хокеїсти на траві віком 19–21 рік. 

Спортивна кваліфікація спортсменів: кандидати в майстри та майстри спорту. Спортс-

менів розподілили на дві групи: контрольну групу (КГ), яка нараховувала 14 осіб, та 

основну групу (ОГ) – 15 осіб. Тренувальні заняття проводилися шість разів на тиждень. 

Хокеїсти на траві КГ займалися за навчальною програмою для ДЮСШ, СДЮШОР, 

ШВСМ та училищ олімпійського резерву [14]. Спортсмени ОГ, на відміну від КГ, під 

час кожного тренувального заняття на початку вступної частини використовували ме-

тодику штучного створення в організмі стану гіперкапнії за допомогою апарату “Ен-

догенік-01” відповідно до складеної маршрутної карти [11].  

Обстеження спортсменів проводилося на кафедрі медико-біологічних основ 

фізичного виховання і фізичної реабілітації Вінницького державного педагогічного 

університету імені Михайла Коцюбинського в чотири етапи: до початку проведення 

занять, через 8, 16 та 24 тижні від початку проведення занять.  

Результати досліджень та їх обговорення. Застосування в навчально-трену-

вальному процесі кваліфікованих хокеїстів на траві методики ЕГД упродовж 24 тижнів 

за складеною маршрутною картою поліпшує функціональну підготовленість спортсме-

нів. Через 8 тижнів вірогідно зросло середнє значення ПАНО (на 4,66%), що свідчить 

про поліпшення ємності аеробних процесів енергозабезпечення. У спортсменів, які у 

своїх заняттях не застосовували методики ЕГД, підвищення згаданого показника за-

реєстровано через 16 тижнів.  

У хокеїстів на траві ОГ шістнадцятитижневі заняття сприяли вірогідному підви-

щенню потужності аеробних процесів енергозабезпечення за показником VO2max на 5,59%, 

а у спортсменів КГ – на 4,11%. ПАНО за цей період занять у представників КГ вірогідно 

зріс на 12,61%, а у спортсменів основної – на 15,68%. Слід відзначити, що у спортсменів, 

які застосовували у своїх заняттях методику “ендогенно-гіпоксичного дихання”, на відміну 

від хокеїстів контрольної групи, рівень аеробної продуктивності за критеріями Я.П. Пяр-

ната (1983) підвищився з “нижчого за посередній” до “посереднього”.  

На відміну від хокеїстів на траві, які у своїх тренувальних заняттях не застосо-

вували методику ЕГД, у спортсменів ОГ протягом 16 тижнів зросла потужність ана-

еробних алактатних і лактатних процесів енергозабезпечення відповідно на 14,19% 

(р<0,05) і 7,52% (р<0,05), а ємність анаеробних лактатних процесів енергозабезпечення 

– на 4,32% (р<0,05) (табл. 1). 
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Таблиця 1 

Показники анаеробної продуктивності кваліфікованих хокеїстів на траві контрольної 

(n=14) та основної (n=15) груп 

Показники 
Середня  величина,  x ±m 

до початку тренувань 
через 8 тижнів 

тренувань 

через 16 тижнів  

тренувань 

через 24 тижні 

тренувань 

Вант 10, 

кГм 
. 
хв 

КГ 4090,71±133,55 4154,36±106,99 4240±125,75 4323,43±150,61 

ОГ 4144,4±112,58 4406,40±134,54 4521,8±122,29* 4594,0±131,76* 

Вант 10, 

Вт
.
хв

–1.
кг

–1 

КГ 56,09±2,24 56,51±1,66 57,52±1,66 58,81±1,79 

ОГ 57,5±1,91 60,4±1,39 62,00±1,16* 62,60±1,16* 

Вант 30, 

кГм 
. 
хв 

КГ 4530,71±107,88 4625,07±120,23 4681,36±141,35 4718,93±134,04 

ОГ 4596,4±89,08 4826,8±97,86 4881,20±89,69* 4943,67±107,1* 

Вант 30, 

Вт
.
хв

–1.
кг

–1
 

КГ 62,18±2,09 62,84±2,04 63,45±1,43 64,34±2,16 

ОГ 63,8±1,44 66,20±1,31 66,93±1,23* 67,33±0,77* 

МКЗР, 

кГм·хв
–1

 

КГ 2471,89±25,09 2505,23±27,16 2511,63±37,38 2532,79±33,96 

ОГ 2515,1±35,26 2571,99±38,21 2619,81±40,99 2655,49±30,42* 

МКЗР, 

кГм· 

хв
–1

·кг
–1

 

КГ 33,86±0,62 33,99±0,71 34,01±0,71 34,47±0,57 

ОГ 34,86±0,51 35,31±0,43 35,96±0,44 36,21±0,43* 

Маса тіла, 

кг 

КГ 73,79±2,66 74,5±2,38 74,57±2,38 74,07±2,28 

ОГ 72,33±1,47 72,77±1,29 73,6±1,12 73,15±1,12 

Примітка. * - відмінності відносно вихідних даних статистично достовірні ( р<0,05).  

 

Тренувальні заняття із застосуванням методики “ендогенно-гіпоксичного дихан-

ня” за складеною маршрутною картою позитивно вплинули й на абсолютні та відносні 

величини ємності анаеробних лактатних процесів енергозабезпечення (за показником 

МКЗР) (див. табл. 1). 

Тренувальні заняття за програмою для ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ та училищ 

олімпійського резерву з використанням і без використання методики ЕГД сприяють по-

ліпшенню загальної фізичної підготовленості кваліфікованих хокеїстів на траві. У 

спортсменів контрольної і основної груп упродовж підготовчого та змагального пе-

ріодів річного макроциклу (24 тижні) вірогідно зросли на 4,98% і 6,37% середні зна-

чення загальної витривалості, на 2,06% і 2,46% – вибухової сили, швидкісно-силової 

витривалості м’язів плечового поясу – на 8,06% і 12,55% за тестом “згинання та роз-

гинання рук в упорі лежачи за 1 хв” та на 15,59% і 19,58% – за тестом “підтягування на 

перекладині за 1 хв”.  

У спортсменів, які у тренувальних заняттях використовували методику ЕГД, 

вірогідно поліпшилися показники спеціальної фізичної підготовленості за результатами 

бігу 10 м (на 4,37%) і 30 м (на 1,66%) з високого старту, а також човникового бігу 180 м 

(на 0,7%). У хокеїстів, які не застосовували методики “ендогенно-гіпоксичного дихан-

ня”, на відміну від спортсменів основної групи, поліпшився лише результат тесту “біг 

10 м з високого старту” (на 3,21%, р<0,05).  

Висновок. 

Проведені дослідження засвідчили, що використання методики “ендогенно-гіпок-

сичного дихання” у навчально-тренувальному процесі кваліфікованих хокеїстів на 

траві на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей сприяє підвищенню 

фізичної працездатності, аеробної та анаеробної продуктивності організму спортсменів. 

Тренувальні заняття із застосуванням методики “ендогенно-гіпоксичного дихання” 

значно сприяють підвищенню рівня спеціальної фізичної підготовленості хокеїстів на 

траві основної групи. 
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ДИНАМІКА РІВНЯ БОЛЮ ТА ПОКАЗНИКІВ ЯКОСТІ ЖИТТЯ У ОСІБ ПІСЛЯ 

МІКРОДИСКЕКТОМІЇ ПОПЕРЕКОВОГО ВІДДІЛУ ХРЕБТА 
 

Метою дослідження було виявити зміни показників рівня болю та якості життя пацієнтів 

після мікродискектомії у ранньому післяопераційному періоді. 

 У дослідженні взяли участь 28 осіб з килами міжхребцевих дисків поперекового відділу хребта. 

Середній вік обстежуваних становив 41,6±1,6 роки.  Пацієнти були прооперовані методом мікродискек-

томії. Для оцінки болю використовували ВАШ, для визначення ступеня порушення якості життя – 

Освестровський опитувач. У першу добу після оперативного втручання середній показник болю за ВАШ 

становив 6,07 бала. Ступінь порушення якості життя 79,6%, що свідчить про значні обмеження, по-

в’язані з больовими відчуттями. Застосування засобів фізичної реабілітації позитивно вплинуло на 

відновлення досліджуваних параметрів. Ступінь порушення життєдіяльності у пацієнтів через місяць 

після оперативного втручання  зменшився на 67,8%. Спостерігається також значний регрес больового 

синдрому, біль зменшився до 0,25±0,13 балів. 

Ключові слова: кила диску, мікродискетомія, біля, якість життя. 

 

Objective – determine changes indicators of pain level and life quality of patients after microdiscectomy 

in early postoperative period.  

28 persons with spinal disc herniation of lumbar spine participated in the study. Average age was 

41,6±1,6 years. For all the patients method applied was microdiscectomy. In order to assess the pain levels 

visual analogoue scale (VAS) was used, the Oswestry Questionnaire was used to determine the level of vital 

functions abnormalities.On the first day after surgery average VAS value was 6.07. The level of vital functions 

abnormalities makes up to 78.6% which testifies to serious limitations connected to painful sensations. The use 

of physical rehabilitation facilities positively influenced the restoration of the studied parameters. The degree of 
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disruption of quality life in patients one month after surgery was reduced by 67.8%. There is also a significant 

regression of pain, the pain decreased to 0.25±0.13 points.  

Keywords: disc herniation, microdiscectomy, pain, quality of life. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. У структу-

рі неврологічної захворюваності дискогенні поперекові больові синдроми міцно утри-

мують перше місце за поширеністю, за кількістю днів і випадків непрацездатності [3]. 

Якщо больовий синдром не піддається консервативній терапії упродовж кількох мі-

сяців, а також при випадінні функції одного чи кількох корінців спинного мозку, засто-

совують хірургічне втручання [4]. Найчастіше, його успішність є високою, від 80 до 

90%. Однак, у пацієнтів можуть спостерігатись післяопераційний біль (20%), різно-

манітні функціональні порушення (від 40 до 55%), і психологічні проблеми (31%) [5, 6]. 

Ju Sungbum та співавт. зазначають, що більшість пацієнтів із килами міжхребцевих 

дисків зіткнулися з труднощами повернення до нормального життя, навіть після ус-

пішної операції [5]. 

Успішне лікування пацієнтів при хірургічному лікуванні вертеброгенних попе-

реково-крижових компресійних синдромів залежить від правильного проведення від-

новних заходів, особливо на ранній стадії після оперативного втручання [1]. 

Мета дослідження – виявити зміни показників рівня болю та якості життя 

пацієнтів після мікродискектомії у ранньому післяопераційному періоді. 

Методи та організація дослідження. Для вирішення поставленої мети були 

використані наступні методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення даних 

наукових джерел, вивчення документальних матеріалів, оцінка болю (ВАШ), визна-

чення ступеня порушення життєдіяльності (Освестровський опитувач), методи мате-

матичної статистики. 

У дослідженні взяли участь 28 осіб з килами міжхребцевих дисків поперекового 

відділу хребта (20 чоловіків та 8 жінок). Середній вік обстежуваних становив 41,6±1,6 

роки.  Для усіх пацієнтів оперативне втручання було виконане вперше, пацієнти були 

прооперовані методом мікродискектомії. Дослідження проводилося на базі відділень 

нейрохірургії та відновного лікування Військово-медичного клінічного центру Захід-

ного регіону. 

Результати досліджень та їх обговорення. Основною скаргою у першу добу 

після проведення оперативного втручання у всіх обстежених пацієнтів був біль. Попе-

рековий біль мав різноманітний характер з наявністю або відсутністю іррадіації в одну 

чи обидві нижні кінцівки. У таблиці 1 представлені дані розподілу пацієнтів за локалі-

зацією больового синдрому. Найчастіше зустрічалися  пацієнти з явищами люмбоіш-

иалгії (71,4% обстежених). У 17,8% пацієнтів біль локалізувався тільки в попереку, 

10,8% вказали на біль тільки у нозі. Загалом у 82,6% хворих корінцевий біль був 

одностороннім, у 17,4% двостороннім.  
Таблиця 1 

Локалізація больового синдрому у пацієнтів  

Локалізація болю Кількість хворих % 

Поперекова ділянка 5 17,8 

Нижня кінцівка 3 10,8 

Поперек та нижня кінцівка 20 71,4 

 
 Для кількісної оцінки інтенсивності больових відчуттів наших пацієнтів ми 

використовували 10-ти бальну Візуальну аналогову шкалу болю, одержані результати 

представлені у таблиці  2.  
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Під час першого обстеження інтенсивність болю у 6 балів спостерігалась у 

найбільшої кількості пацієнтів (32,1%), 6 обстежених (21,4%) вказали на рівень болю у 

7 балів. Один пацієнт відзначив, що його біль у першу добу після операції становить 9 

балів. Жоден з обстежених пацієнтів не зазначив, що інтенсивність больових відчуттів 

сягає 10 балів, так само, як і не було осіб з рівнем болю в один бал. Двоє пацієнтів 

(7,1%) відчували біль силою у два бали.  

Середній рівень болю склав 6,07±0,33 бала. Значна кількість пацієнтів (85,7%) 

обох груп у перший день після мікродискектомії вказали на наявність болю в ділянці 

післяопераційної рани, відповідно 14,3% обстежених не відчували болю у цій ділянці. 
 

Таблиця 2 
Інтенсивність больового синдрому у пацієнтів за ВАШ 
Інтенсивність болю,  

бали 
Кількість 
хворих 

% 

1 0 0 
2 2 7,1 
3 1 3,6 
4 2 7,1 
5 2 7,1 
6 9 32,1 
7 6 21,4 
8 5 17,9 
9 1 3,6 

10 0 0 
 

Ранній післяопераційний період характеризується різноманітними функціональ-

ними порушеннями, хворі потребують сторонньої допомоги та догляду при виконанні 

певних рухових дій. Основною причиною виникнення рухових дисфункцій є наявність 

больових відчуттів, внаслідок чого порушуються різні сфери активності пацієнтів. Щоб 

одержати інформацію про те, наскільки біль порушує діяльність пацієнтів у повсяк-

денному житті, було використано Освестровський опитувач порушення життєдіяльнос-

ті при болю в нижній частині спини (за J.C.Fairdank). Цей тест містить 10 розділів (ін-

тенсивність болю; самообслуговування (умивання, одягання, тощо); піднімання пред-

метів; ходьба; сидіння; стояння; сон; сексуальне життя; громадське життя; поїздки) і 

дозволяє широко відобразити різні сфери життєдіяльності пацієнта. У кожному з роз-

ділів наведено по шість описів можливого стану хворого. Тотальна оцінка проводиться 

шляхом розподілу суми одержаних балів за усіма секціями на максимально можливу 

суму балів з вираженням отриманого показника у відсотках [2]. Чим більшу кількість 

балів і, відповідно, відсотків набирають пацієнти, заповнивши цей опитувач, тим 

вищим вважається ступінь порушення якості життя.  

Через добу після операції ступінь порушення життєдіяльності пацієнтів стано-

вив 79,6% зі 100 можливих.  

Визначення рівня болю та ступеня порушення якості життя було одним з компо-

нентів реабілітаційного обстеження функціонального стану опорно-рухового апарату 

осіб після мікродискектомії, яке дозовлило визначити найважливіші проблеми, які ви-

никають у цієї категорії пацієнтів. Вони стали основою для розробки програми фізич-

ної реабілітації. Розроблена програма фізичної реабілітації передбачала використання 

наступних засобів: лікувальна фізична культура, лікувальний масаж, постізометрична 

релаксація та аутоміорелаксація. 

Важливим етапом процесу реабілітації є проведення її оцінки. Контрольне та 

кінцеве обстеження пацієнтів здійснювалось на 10-ий день після операції, а також через 

місяць після оперативного вручання. 



 
Вісник Прикарпатського університету. Фізична культура. Випуск 27–28 
 

298 

Результати обстеження після проведеного реабілітаційного втручання свідчать 

про значний регрес больового синдрому.  

На рис. 1 зображено порівняння середніх величин болю у пацієнтів до, під час та 

після проведеного впливу. 

6,07

2,07

0,25
0

1

2

3

4

5

6

7

І обстеження через 10 днів через 1 місяць

 
Рис. 1. Динаміка інтенсивності больових відчуттів (ВАШ ), бали. 

 

На першому етапі дослідження середнє значення болю становило 6,06±0,33 

бала. Результати другого обстеження показали, що показник інтенсивності болю змен-

шився на 65,9%, тобто до рівня 2,07±0,2 бала. Через місяць після видалення кили між-

хребцевого диску больовий синдром ще регресував. Результати кінцевого обстеження 

показали, що  інтенсивність болю у порівнянні з вихідним рівнем зменшилася на 95,9% 

і становить 0,25±0,13 бала.  

Позитивна динаміка регресу больового синдрому, збільшення на фоні цього амп-

літуди руху, покращення силових показників, статики та динаміки хребта привели до 

покращення у різних сферах активності пацієнтів. Перед випискою зі стаціонару та через 

місяць після операції ми знову оцінили ступінь порушення життєдіяльності пацієнтів за 

Освестровським опитувачем. Під час первинного обстеження пацієнти потребували 

сторонньої допомоги при виконанні багатьох рухових дій. Друге (через 10 днів) та третє 

(через місяць) обстеження  показали більшу мобільність та самостійність пацієнтів. 

Підсумувавши одержані бали другого і третього обстеження, ми підрахували 

середні індекси відповідей. Динаміка рівня якості життя за Освестровським опитувачем 

представлена на рис. 2.  

 
Рис. 2. Динаміка порушення якості життя пацієнтів (n=28)  за Освестровським опитувачем. 
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Під час другого обстеження ступінь порушення якості життя становив 50,2%. 

Через місяць після операції кінцеве обстеження показало, що цей показник зменшився 

до 25,6%. Дані експерименту свідчать, що з кожним етапом біль все менше ставав об-

межуючим фактором, що сприяло підвищенню мобільності та рухової активності па-

цієнтів. 

Висновок. 

Основною скаргою у першу добу після проведення оперативного втручання у 

всіх обстежених пацієнтів був біль в попереку (з або  без іррадіації в одну чи обидві 

ноги) та післяопераційному рубці. Середній показник болю за ВАШ становив 6,07 бала. 

Дослідження рівня якості життя за Освестровським опитувачем свідчить про відхи-

лення від норми у різних сферах рухової активності: пацієнти потребували сторонньої 

допомоги та догляду при виконанні багатьох дій, біль обмежив їх сон та суспільне 

життя. Ступінь порушення життєдіяльності становив 79,6% зі ста можливих, що свід-

чить про значні обмеження, пов’язані з больовими відчуттями. 

Застосування засобів фізичної реабілітації позитивно вплинуло на відновлення 

досліджуваних параметрів у пацієнтів після мікродискектомії поперекового відділу 

хребта, що підтверджують результати Освестровського опитувача та ВАШ болю. Сту-

пінь порушення життєдіяльності у пацієнтів через місяць після оперативного втручання  

зменшився на 67,8%. Спостерігається також значний регрес больового синдрому, біль 

зменшився на 95,9% до 0,25±0,13 балів. 

Перспектива подальших досліджень полягає у виявленні динаміки рівня бо-

льових відчуттів та показників якості життя пацієнтів у віддаленому післяопераційному 

періоді. 

 
1. Лазарєва О. Б. Теоретико-методичні основи фізичної реабілітації при хірургічному лікуванні вер-

теброгенних попереково-крижових синдромів : автореф. дис. на здобуття наук. ступеня д-ра наук з 

фіз. виховання та спорту : спец. 24.00.03 / О. Б. Лазарєва ; Нац. ун-т фіз. виховання і спорту України. – 

К., 2013. – 38 с.  

2. Тиравська О. І. Реабілітаційне обстеження осіб після хірургічного лікування кил міжхребцевих дисків 

поперекового відділу хребта / О. І. Тиравська // Молода спортивна наука України : зб. наук. пр. з га-

лузі фізичної культури та спорту. – Л. : Українські технології, 2009. – Вип. 13. – Т. 3. – С. 171–175. 

3. Шевага В. М. Остеохондроз хребта: від патогенетично обґрунтованого діагнозу характеру больового 

синдрому до ефективного лікування / В. М. Шевага // Міжнародний неврологічний журнал. – 2006. –  

№ 3 (7). – С. 40–44. 

4. Шевага В. М. Невропатологія : [підручник] / В. М. Шевага, А. В. Паєнок, Б. В. Задорожна. – 2-е вид., 

перероб. і доп. – К. : Медицина, 2009. – 656 с. + 64 с. вкл. 

5. Ju Sungbum. Effects of an exercise treatment program on lumbar extensor muscle strength and pain of 

rehabilitation patients recovering from lumbar disc herniation surgery / S. Ju, G. Park, E. Kim //  Journal of 

Physical Therapy Science – 2012; Vol. 24, No. 6. – 515 - 518 

6. Іntérêt d’une approche active dans la prise en charge rééducative à la suite d’une première chirurgie rachi-

dienne pour hernie discale / S. Hamdoun-Kahlaoui, Hajer Rahali-Khachlouf, MA. Säfi, I. Miri, K. Saadal-

laoui, L. Matoui, S. Lebib, FZ. Ben Salah, Catherine Dziri.  – La tunisie Medicale – 2009 ; Vol. 87 ( n°04 ) : 

257–261. 

 

References: 

1. Lazarieva, O. B. (2013), “Theoretical and methodological foundations of physical rehabilitation in the sur-

gical treatment of vertebrogenic lumbarsacral syndromes”,  Thesis abstract...doctor of Science of Physical 

Education and Sport: 24.00.03, Nats. un-t fiz. vykhovannia i sportu Ukrainy, Kiev, Ukraina. 

2. Tyravska, O. I. (2009), “Rehabilitation examination persons after surgical treatment for Lumbar Disc 

Herniation”, Moloda sportyvna nauka Ukrainy: zb. nauk. pr. z haluzi fizychnoi kultury ta sportu, Lviv, 

Ukrainski tekhnolohii, vol. 3, iss. 13, pp. 171–175. 

3. Shevaha, V. M., Paienok, A. V. and Zadorozhna, B. V. (2009), Nevropatolohiia: pidruchnyk [Neuropatho-

logy], Medytsyna, Kiev, Ukraine. 

http://www.latunisiemedicale.com/article-medicale-tunisie_1075_fr
http://www.latunisiemedicale.com/article-medicale-tunisie_1075_fr


 
Вісник Прикарпатського університету. Фізична культура. Випуск 27–28 
 

300 

4. Shevaha, V. M. (2006), “Osteochondrosis of the spine: from a pathogenetically grounded diagnosis of the 

pain syndrome to effective treatment”,  Mizhnarodnyi nevrolohichnyi zhurnal, no. 3(7), pp. 40–44. 

5. Ju, S., Park, G. and Kim, E.  (2012), “Effects of an exercise treatment program on lumbar extensor muscle 

strength and pain of rehabilitation patients recovering from lumbar disc herniation surgery”, Journal of 

Physical Therapy Science, vol. 24, no. 6, pp. 515–518. 

6. Hamdoun-Kahlaoui, S., Rahali-Khachlouf, H., Säfi, MA., Miri, I., Saadallaoui, K., Matoui, L., Lebib, S., Ben 

Salah, FZ. and  Dziri, C. (2009), “Іntérêt d’une approche active dans la prise en charge rééducative à la suite d’une 

première chirurgie rachidienne pour hernie discale”, La tunisie Medicale, vol. 87 ( n°04 ), pp. 257–261. 

 

 

 

УДК [796.032: 37]: 37.035.6          Віра Ткачук, Світлана Степанюк, 

 Вікторія Коваль, Вікторія Руденко, Марія Чемерис 

 

РОЛЬ ОЛІМПІЙСЬКОЇ ОСВІТИ У ФОРМУВАННІ НАЦІОНАЛЬНОЇ 

САМОСВІДОМОСТІ УЧНІВСЬКОЇ МОЛОДІ 
 

Мета – з’ясувати можливості олімпійської освіти у формуванні національної самосвідомості 

учнівської молоді. Методи дослідження – теоретичні: вивчення і аналіз наукових джерел з проблеми 

дослідження, нормативних і програмних документів, порівняння, систематизація, класифікація, узагаль-

нення здобутих теоретичних та експериментальних даних з метою вивчення проблеми дослідження. 

Результати і висновки. Олімпійська освіта пропагує чимало ідей, правил, принципів, заснованих на цін-

ностях, які притаманні людському суспільству. Олімпійський дух передбачає в собі розуміння, дружбу, 

гармонію та чесну гру, яка є основою людських взаємин. Дружба та гармонія репрезентують собою 

істинне відображення гуманістичного погляду на життя, сприяють збагаченню й оновленню інтелек-

туального генофонду нації, виховання її духовної еліти.  

Ключові слова: олімпізм, національне виховання, учні, самовідомість. 
 

Purpose – to find out the possibilities of Olympic education in the formation of national self-awareness 

of student` youth. Methods of research – theoretical: study and analysis of scientific sources on the problem of 

research, normative and curriculum documents, comparison, systematization, classification, generalization of 

the obtained theoretical and experimental data in order to study the research problem.  

Obtained results and conclusions. Olympic education propagates lots of ideas, rules and principles 

based on the values that are inherent to human society. The Olympic spirit involves understanding, friendship, 

harmony and fair play, which is the basis of human relationships. Friendship and harmony represent a true 

reflection of the humanistic view of life, contribute to the enrichment and renewal of the intellectual gene pool of 

the nation, the upbringing of its spiritual elite. 

Key words: оlympism, national upbringing, students, self-awareness. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Формування 

національної інтелігенції, сприяння збагаченню й оновленню інтелектуального гено-

фонду нації, виховання її духовної еліти – це мета, що стоїть перед навчальними за-

кладами на одному рівні з підготовкою висококваліфікованих фахівців. Досягнення ме-

ти виховання можливе тільки за умови комплексного підходу і залучення до цієї роботи 

всього педагогічного колективу школи та професорсько-викладацького складу вищих 

навчальних закладів, адміністрації. 

Головною метою виховання є формування цiлiсної i гармонійно розвиненої осо-

бистості з високою національною самосвiдомiстю. Така особистість – це насамперед 

громадянин української держави, її патріот, гуманіст, для якого пріоритетом є загаль-

нолюдські й загальнодержавні цiнностi, це людина з високою фаховою підготовкою й 

широким світоглядом, розвинутим інтелектом, належним рівнем загальної, політичної 

та правової культури. Отже, ідеться про необхідність систематичного і цілеспрямова-

ного виховання національного типу особистості, формування в неї національної сві-

домості і самосвідомості, завдяки чому досягається духовна єдність поколінь, наступ-

ність національної культури і безсмертя нації. 

© Ткачук В., Степанюк С., Коваль В., 

Руденко В.,Чемерис М., 2017 
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Сучасний період розвитку суспільства в нашій незалежній державі, Україна, від-

криває широкі можливості для оновлення змісту освіти, що дає змогу формувати ду-

ховно багате покоління людей – це обумовлює новий підхід до виховання, перш за все, 

учнівської молоді.  

Зауважимо, що національне виховання неможливе без поваги до національних 

святинь і національних авторитетів. У цьому зв’язку значним надбанням у формуванні 

національної самосвідомості є ідеал та цінності олімпійського руху. 

Звертаючись до спортивної молоді всіх країн на урочистій церемонії 16 квітня 

1927 року з нагоди відродження Олімпійських ігор на землі Олімпії П’єр де Кубертен 

сказав: “У сучасному світі, сповненому величезними можливостями, якому водночас 

загрожує небезпека слабкості, олімпізм здатний створити школу моральної достойності 

й чистоти, школу фізичної витривалості й енергії. Однак це може відбутися в тому ви-

падку, якщо своє поняття спортивної честі і справедливості боротьби ви постійно бу-

дете вдосконалювати, підносячи його до вершин ваших м’язових досягнень” [3; 5]. 

Концепція олімпізму й олімпійської освіти об’єднує ідеї мирного співіснування 

держав і народів [2]; інтернаціоналізму та інтерсоціального виховання, гуманістичного, 

патріотичного і всебічного розвитку особистості; пріоритету етичних цінностей і філо-

софії “чесної гри”, в яких олімпізм виступає як системоутворюючий фактор, а олімпій-

ська освіта – як засіб виховання молоді в дусі миру та взаємного співробітництва [1; 4] 

Саме тому вважаємо, що узагальнене вивчення поширення загальнокультурних 

цінностей олімпізму через олімпійську освіту у шкільному навчально-виховному про-

цесі фізичного виховання сприятиме формуванню національної самосвідомості учнів-

ської молоді. 

Метадослідження – з’ясувати можливості олімпійської освіти у процесі фор-

мування національної самосвідомості учнівської молоді. 

Методи дослідження – теоретичні: вивчення і аналіз наукових джерел з пробле-

ми дослідження, нормативних і програмних документів, порівняння, систематизація, 

класифікація, узагальнення здобутих теоретичних та експериментальних даних з метою 

вивчення проблеми дослідження.  

Результати дослідження та їх обговорення. Олімпійська освіта, як важлива 

складова фізичного виховання на початку ХХІ століття в низці країн впроваджується в 

діяльність різних державних і громадських інституцій. Зауважимо, що одна з перших 

програм олімпійського виховання була розроблена і прийнята в 1976 році в Канаді. 

Незабаром аналогічна програма з’явилася у США, згодом у 1988 році – в Німеччині.  

Спираючись на досягнення психолого-педагогічної науки, головну увагу у фор-

муванні національної самосвідомості доцільно зосередити на таких чотирьох пере-

хідних рівнях сформованості олімпійського досвіду школяра, як: 

1) фактологічний емоційно-образний (молодший шкільний вік); 

2) фактологічний емоційно-практичний (середній шкільний вік); 

3) перехідний рівень від теоретичного до практичного (старші підлітки); 

4) теоретично-практичний (юнацький вік). 

Вивчення особливостей кожного з перехідних рівнів дає можливість зробити 

висновок, що найкращим ґрунтом для формування олімпійських понять, навичок і зви-

чок є школярі молодшого і середнього шкільного віку. Старшокласників необхідно за-

безпечувати знаннями з проблем самовиховання, оскільки їм найбільше властивий 

процес самовдосконалення. 

Процес формування олімпійського досвіду молодших школярів відбувається на 

основі динамічного розвитку від початкового етапу – дошкільного періоду, для якого 

характерним є наслідування дій і вчинків тих, хто оточує. 
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Результатами проведених психолого-педагогічних досліджень встановлено, що 

діти середнього шкільного віку знаходяться на другому рівні сформованості суспіль-

ного досвіду – фактологічному, емоційно-практичному. Цей рівень характеризується 

моральною спрямованістю особистості. Діти цього віку володіють довільним норма-

тивним досвідом поведінки, який відображається у різних конкретних поведінкових 

ситуаціях. Досягається він шляхом закріплення тих знань, умінь і навичок, які сформу-

валися у молодшому шкільному віці. Діти продовжують інтенсивно реагувати на фак-

ти, приклади, зразки їхньої реакції супроводжуються відповідним емоційним відгуком. 

Звичайно, він не завжди буває стабільним, адже діти цього віку іноді ще не усвідом-

люють глибини навантаження конкретних життєвих ситуацій, тому їхнє реальне сприй-

няття нерідко буває ситуативним. 

Старшокласники є основною ланкою для передачі олімпійського досвіду молод-

шим школярам. Якщо сформований досвід позитивний, то передаватиметься набутий 

позитивний досвід, якщо ж олімпійський досвід не сформовано або ж сформовано нега-

тивний, то це стане основною причиною закріплення у молодших школярів негативних 

олімпійських звичок та норм поведінки. Ніякий, навіть найефективніший педагогічний 

вплив не спроможний ізолювати молодших школярів від впливу підлітків, а підлітки, у 

свою чергу, від впливу старших за віком школярів. 

Підліткам 12–15 років властивий третій перехідний рівень сформованості олім-

пійського досвіду – теоретично-практичний. 

Найвищий рівень олімпійського досвіду особистості характеризує її олімпійську 

зрілість – якість особистості, яка сформувалася під впливом конкретно-історичних, 

суспільних та індивідуальних умов, навчання, виховання і самовиховання. Олімпійська 

зрілість – це високий рівень сформованості в людини олімпійської самосвідомості, 

олімпійського самоставлення і саморегуляції своїх дій, вчинків, емоцій і поведінки. 

Самооцінка, самоосвіта, самоконтроль і самоутвердження є тими рушійними силами 

особистості, завдяки яким розвивається її самосвідомість, тобто усвідомлення соціаль-

ної значущості власної індивідуальності, свого місця і ролі в суспільній життєдіяль-

ності. І чим вищий рівень самоусвідомлення, тим продуктивніше здійснюється само-

оцінка, самоконтроль, самоутвердження в загальній цілісній соціально-педагогічній 

системі виховання. Такими чинниками керується людина, котра постійно працює над 

собою, критично оцінює свої патріотично-духовні досягнення. 

Для людини, котра займається фізичною культурою і спортом характерні патріо-

тизм, національна гордість. Ті, кому притаманні такі якості, намагаються прославити 

свою країну на міжнародній арені, зберігають вірність клубам України, часто зазнаючи 

матеріальних збитків, але при цьому проявляючи на ділі свої патріотичні переконання 

та почуття. Саме такі спортсмени стають кумирами, зразками для наслідування у сфері 

фізичної культури і спорту, чи у будь-якій іншій сфері діяльності на користь су-

спільства і держави, ними гордяться.  

Таким чином, олімпізм і олімпійська освіта створюють можливості для вихован-

ня волі, чесності, мужності, доброти, порядності, працелюбства та інших позитивних 

якостей особистості людини. 

Висновок.  
Таким чином, все вищенаведене дає змогу зробити висновок, що олімпійська ос-

віта спрямована на оволодівання, здобуття знань олімпійської тематики, олімпійських 

цінностей, олімпійських принципів, норм, згідно яких, учні, що займаються спортом, 

мають навчитися постійно прагнути до самовдосконалення, повсякденно працювати 

над розвитком своїх духовних, розумових, вольових і фізичних здібностей. 
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Беззаперечно вважаємо, що олімпійська освіта сприяє формуванню національної 

самосвідомості учнівської молоді – це веде до усвідомлення себе українцем, причетним 

до всього українського. На наш погляд, це, з одного боку, обумовлено подіями, зокрема 

спортивними, які відбуваються в країні, а з іншого – патріотичним вихованням. В таких 

умовах важливо провадити активну виховну роботу з учнівською молоддю, спрямовану 

на формування національної гордості та патріотизму. 
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РОЗПОРЯДЧА ДІЯЛЬНІСТЬ КЕРІВНИКА У СФЕРІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

І СПОРТУ (КОМУНІКАЦІЙНО-ІНФОРМАЦІЙНИЙ АСПЕКТ) 
 

Метою даного дослідження було розкрити сутність і структуру розпорядчої діяльність 

керівника у сфері фізичного виховання і спорту. 

Для реалізації поставленої мети були використані наступні методи дослідження: теоретичний 

аналіз і узагальнення науково-методичної літератури. 

Результати дослідження. Встановлено, що об’єктивною основою використання адмініст-

ративних методів управління виступають організаційні відносини, що становлять частину механізму 

управління. Оскільки за їх допомогою реалізовується одна з найважливіших функцій управління – 

організаційна функція суть якої зводиться до координації дії підлеглих. 

Доведено, що організаційно – адміністративні методи, в основному, опираються на владні пов-

новаження керівника, його права та обов’язки, властиві установам сфери фізичного виховання і спорту, 

цілеспрямованість, впевненість і відповідальність. Керівник проявляє себе тут як адміністратор, су-

б’єкт влади, що опирається на надане йому в цьому право. Однак адміністративні методи не треба 

ототожнювати з вольовими і суб’єктивними методами керівництва, тобто адмініструванням. 

Показано, що сучасний період становлення ринку праці сприяє розширенню діяльності організа-

цій з фізичного виховання і спорту, ускладненню економічних зв’язків, посиленню конкуренції. За цих умов 
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для забезпечення ритмічної, узгодженої діяльності апарату управління недостатньо використовувати 

тільки методи організаційного впливу. При цьому, використовуючи організаційно-розпорядчі методи 

впливу, керівник має пам’ятати про те, що правової сили ці методи набувають за умов відповідності 

чинному законодавству. Тому адміністративна діяльність на усіх ланках управління організацією у 

сфері фізичного виховання та спорту має враховувати правові аспекти і відбуватися у межах законів, 

що регулюють суспільні відносини. Водночас віддаючи вказівки, керівник зобов’язаний підготувати 

умови, необхідні для їх виконання, зокрема провести розмову з виконавцем та вислухати його бачення 

проблеми, вияснити , чи правильно сприйняли його доручення і в разі потреби здійснити корекцію, в 

тому числі методів і термінів виконання.  

Встановлено, що на сучасному етапі функціонування організацій з управління фізичною куль-

турою комунікативні акти у поведінці керівника можуть бути реалізовані через усні і письмові форми 

спілкування, безпосередньо в живому спілкуванні або непрямим чином (телефон, факс, селектор, 

пейджери, локальні комп’ютерні мережі), в офіційних, або неофіційних способах контакту.  

Висновок. На сучасному етапі функціонування організацій по управлінню фізичним вихованням і 

спортом розпорядча діяльність керівника повинна здійснюватися у таких напрямках: оптимізація 

інформаційних потоків, взаємодія керівника і підлеглих, організація ефективної системи зворотного 

зв’язку, впровадження системи збирання пропозицій, інформаційні повідомлення адміністрації підпри-

ємства, використання сучасної інформаційної технології. 

Ключові слова: розпорядча діяльність, організаційно-адміністративні методи, адміністру-

вання, комунікативні акти, фізичне виховання і спорт. 

 

Objective basis for using organizational and administrative management is the organizational 

relationships that form part of management mechanism because they realize one of the critical management 

functions - organizational function. The task of organizational  administrative activities is to coordinate the 

actions of subordinates. 

Organizational administrative methods are mainly based on the power of the leader, his rights as per 

institution’s of physical education and sport regulations, discipline and responsibility. Director manifests 

himself here as an administrator, with an authority that is based on the given right. However, administrative 

methods should not equate with a strong and subjective methods of management, i.e. administration. 

The current period of incipience of the market promotes organization and complexity of economic 

relations as well as strengthening competition. Under these conditions in order to provide  rhythmic, 

coordinated system of governance, usage of methods of organizational influence is not enough. 

When using organizational and administrative methods to influence managers one should keep in mind 

that the legal force of these methods is becoming a subject to compliance with applicable law. That is why 

administrative activities on all the levels of management of organization in the field of physical education and 

sport should consider legal aspects and act within the law. 

Giving directions leader must provide the conditions necessary for their implementation. An important 

prerequisite for success here is the conversation with the executant, listening to his opinions and advice. Indeed, 

he will be the one to execute it and therefore, his assessment of the situation may be more detailed and more 

complete. The desire of a leader to listen to the executant always affects the latter positively, causing him to act 

independently, proactively, responsibly. Also speaking to subordinates, supervisor finds out whether his 

directions were interpreted correctly and when necessary adjusts his guidelines, including methods and 

deadlines. It should be emphasized that the leader should not become a collaborator of these tasks or take 

responsibility for their implementation. 

In professional communication it is extremely important for a manager to find an individual approach 

to each employee, depending on what motives are dominant in each given situation. It provides a masterful 

combination of different methods of treatment, depending on the situation 

Communicative acts in the behavior of the leader can be realized directly through oral and written 

forms of communication or indirectly via phone, fax, selector, pagers, local computer network, in formal or 

informal methods of contact. 

Keywords: organizational and administrative methods, organizational relationships, coordination of 

subordinates, administration, communication acts. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Справед-

ливо критикувалися і критикуються важелі адміністративного управління, однак, по-

трібно мати на увазі, що ніякі економічні методи не зможуть існувати без організа-

ційно-адміністративного впливу, який забезпечує чіткість, дисциплінованість і порядок 
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роботи колективу. Важливо визначити оптимальне поєднання, раціональне співвідно-

шення організаційно-адміністративних і економічних методів [3]. 

Підхід, згідно з яким сфера впливу економічних методів поширюється тільки за 

рахунок витіснення організаційно-адміністративних методів управління, не можна ви-

знати правомірним ні з наукової, ні з практичної точки зору, оскільки механізми їх дії 

принципово відрізняються [1]. 

На практиці часто вдаються до адміністративних заходів впливу, спрямованих 

на усунення порушень зв’язків, пропорцій, узгодженості і ритмічності процесів госпо-

дарської діяльності організацій у сфері фізичного виховання і спорту, що передбачає 

застосування методів розпорядчого впливу, які мають різний ступінь регламентації і 

деталізації [4]. 

У цілому обсяг розпорядчих впливів залежить від якості підготовки кадрів уп-

равління, уміння, досвіду, авторитету, ініціативи та інших факторів [5]. Форми розпо-

рядчого впливу тісно пов’язані між собою і з формами організаційного впливу. З по-

глибленням розподілу праці в апараті управління, більш повним і чітким його доку-

ментуванням завдяки розробці положень про структурні підрозділи, посадових інструк-

цій, а також загальному удосконаленню управлінської діяльності потреби в оформленні 

деяких управлінських рішень за допомогою видання наказів, розпоряджень немає [2]. 

Тому, чим кращий в установі вплив у формі регламентування, нормування, методично-

го інструктування, тим рідше доводиться вирішувати питання за допомогою форм роз-

порядчого впливу [12]. 

Під час передачі рішень щодо виконання своїх вимог до підлеглих, керівник має 

забезпечити усі необхідні умови для того, щоб не виникало емоційно-психологічного, 

смислового психологічного бар’єру та інформація стала мотивом його поведінки [3]. 

Мета дослідження – розкрити сутність і структуру розпорядчої діяльність ке-

рівника у сфері фізичного виховання і спорту. 

Методи дослідження – теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної 

літератури. 

Результати дослідження та їх обговорення. Організаційно-адміністративні ме-

тоди здійснюють прямий вплив на керований об’єкт через накази, розпорядження, опе-

ративні вказівки, що віддаються письмово або усно, контроль за їх виконанням, 

систему адміністративних засобів підтримки трудової дисципліни. Вони покликані за-

безпечити організаційну чіткість і дисципліну праці. Ці методи регламентуються пра-

вовими актами трудового і господарського законодавства. 

Класифікація адміністративних (організаційно-розпорядчих) методів управління 

організацією у сфері фізичного виховання і спорту наведена на рис. 1. 

Методи розпорядчого впливу відображають динаміку процесу управління. 

Розпорядчий вплив – це пряма адміністративна вказівка, яка має обов’язковий характер 

і адресується керованим об’єктам або особам [11]. 

На відміну від організаційних методів, спрямованих на формування системи 

управління, розпорядчі методи дають змогу вирішити тільки окремі питання. Роз-

порядчий вплив не передбачає варіантів у виборі прийомів виконання певної дії, крім 

запропонованого, забезпечує чіткі дії управлінського апарату, налагоджену працю 

системи управління. Залежно від змісту і рівня управління розпорядчий вплив може 

набувати форм наказів, розпоряджень і вказівок. 

Основною формою офіційних відносин у системі управління є повідомлення 

розпоряджень. 

Розпорядження – це повідомлення, передане керівником підлеглим, що 

стосується змісту і результатів їх діяльності [11]. 
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Рис. 1. Класифікація організаційно-розпорядчих методів управління організацією  

у сфері фізичного виховання і спорту. 

 

Воно містить встановлення обов’язкового для виконання завдання, перелік 

обмежень (тобто того, що не слід робити) і в окремих випадках інструкції про порядок 

виконання завдань. Вимоги до розпоряджень наведені на рис. 2. 

 

 
   

Рис. 2. Вимоги до розпоряджень в діяльності керівника. 
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Можливість перевіряти та оцінювати результати дій, 

спрямованих на їхнє виконання 

Організаційно-розпорядчі методи управління 
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Чинники, що впливають на вибір виду розпорядження, наведені на рис. 3. 

 

 
 

Рис. 3. Чинники, що впливають на вибір виду розпорядження 
 

Види розпоряджень: 

1. За способом віддачі. 

1.1. Усні (не документовані): повідомляються при вирішенні термінових задач 

малої і середньої складності та важливості у невеликих стабільних колективах. 

Специфікою усних розпоряджень є можливість неоднозначного тлумачення 

їхнього змісту (як того, хто його повідомляє, так і того, хто його одержує). 

1.2. Письмові (є доцільними у великих організаціях, а також у випадку, якщо 

розпорядження важливе, складне, велике за обсягом, оскільки людина запам’ятовує 

обмежений обсяг інформації); 

1.3. Змішані: спочатку для оперативності повідомляється усне розпорядження, а 

потім робиться його письмове підтвердження. 

2. У залежності від цілей, особливостей ситуації, стилю управління керівника і 

рівня розвитку працівників [11]. 

2.1. Директивні: 

 наказ: зобов’язує підлеглих визначеним способом, точно та у встановлений 

термін виконати завдання, що складає сутність розпорядження і за змістом буває 

наказом, в якому будь-що наказується, забороняється або інструктується; 

 команда (усна вказівка) – це наказ, що віддається усно. 

Іноді накази як додаткову інформацію можуть містити перелік санкцій, що за-

стосовується під час порушення термінів або порядку виконання завдання. Найчастіше 

цю форму впливу застосовують керівники низової ланки організацій у сфері фізичного 

виховання і спорту. На вищих рівнях управлінської ієрархії кількість усних вказівок 

зменшується; 

 доручення: регламентує тільки зміст завдання, залишаючи підлеглим право у 

виборі способу дій, а іноді і термінів виконання. Зміст доручення – інформація про 

конкретні цілі і задачі, на підставі якої підлеглі можуть самостійно працювати. Ця ін-

формація має бути чіткою і зрозумілою, тому незрозумілі питання обговорюються 

відразу. 

2.2 Демократичні: 

 рада: залишає певну ініціативу виконавцю щодо змісту розпорядження, збері-

гаючи непорушно лише основний його зміст; 

 прохання: є доцільним, якщо завдання звичайне, а відносини між керівником і 

виконавцем довірливі; 

 виклик добровольців [3,11]. 
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 Кількість членів 

трудового 

колективу 

Стабільність 

колективу 



 
Вісник Прикарпатського університету. Фізична культура. Випуск 27–28 
 

308 

Для підвищення якості виконання розпоряджень вони можуть підсилюватися 

такими додатковими засобами впливу на виконавця: 

 переконання, апеляція до логіки; 

 побажання; 

 обіцянка винагороди; 

 встановлення санкцій, що застосовуються при невиконанні розпоряджень. 

У розпорядчій діяльності керівнику слід враховувати певні рекомендації. 

Так, завдання, що складає основу розпорядження, має відповідати обов’язкам, 

реальним можливостям і здібностям виконавців, їхній культурі, рівню освіти, психоло-

гічним особливостям ( хоча на практиці бувають відхилення в той або інший бік). Це 

дозволяє уникнути нераціонального використання часу і ресурсів. 

Розпорядження мають бути конкретними, точними і чітко сформульованими. 

Під час визначення завдання підлеглому потрібно пояснити: 

 ситуацію, що склалася; 

 зміст завдання, засоби та термін його виконання; 

 його власну роль; 

 з ким потрібно підтримувати контакти; 

 яких наслідків можна чекати у випадку вдалого чи невдалого завершення 

роботи; 

 форму звітності. 

Слід забезпечити зворотний зв’язок з виконавцем. Необхідно впевнитись, пові-

домивши завдання, що підлеглі зрозуміли його так, як того хотів керівник. Тому до-

цільно поцікавитись, як уявляє собі працівник мету і конкретний результат завдання, 

які дії передбачає, які проміжні результати і терміни слід контролювати. 

Одержуючи завдання, підлеглий має уважно слухати, уточнювати, не прагнучи в 

усьому розібратися самостійно, не поспішати обіцяти негайно виконати завдання ос-

кільки на своєчасність виконання завдання впливає багато факторів, зокрема: заспо-

коєність, що в резерві є багато часу; надія на допомогу керівника; пошук шляхів ухи-

ляння від відповідальності; демонстрація керівнику своєї зайнятості; зайвий поспіх у 

формулюванні висновків; незнання певних обставин; поява непередбачуваних си-

туацій. 

Тому треба приступати до виконання завданням відразу ж; дотримуватись намі-

чених термінів; не перекладати роботу на керівника; не квапитися з висновками, ради-

тися з колегами і підлеглими, своїм керівником. 

Необхідно мати на увазі, що більшість людей недостатньо чітко сприймає відда-

лену перспективу і завжди починають з того, що їм ближче і зрозуміліше, тому за-

вдання має бути зрозуміле, а терміни його виконання чітко визначені. Це дозволить їм 

вірно розподілити ресурси в процесі виконання роботи, створити умови, що дозво-

ляють діяти в природному ритмі. Але не варто представляти роботу як термінову, тому 

що це призводить до нервозності, поспіху, зниження ефективності, а також створює 

суперництво серед виконавців. 

Організація діяльності з виконання завдання має бути регламентована (в іншому 

випадку послаблюється виконавча дисципліна). Але на практиці існують визначені 

принципи щодо кількості норм і розпоряджень, які виконавець може виконувати, після 

чого вони починають ігноруватися незалежно від ступеня важливості. Проте, надмірна 

кількість інструкцій викликає плутанину, помилки, і як наслідок, появу нових інст-

рукцій, які ще більше дезорганізують роботу. Тому на практиці має існувати визначе-

ний мінімум інструкцій, які є повними, ретельно (але без зайвої деталізації) складеними 

і такими, що не протирічать одна одній. 



 
Роман Тягур, Михайло Стефанків, Ігор Матійчук. Розпорядча діяльність керівника у сфері фізичного... 

 

309 

Суперечливість інструкцій і завдань спричиняє додаткові витрати часу на пошук 

оптимальної лінії поведінки, унеможливлює делегування повноважень і відповідаль-

ності, що ускладнює нормальне протікання управлінського процесу. 

Необхідно періодично здійснювати контроль за виконанням завдання. Форму-

люючи завдання, слід передбачити можливість контролю за його виконанням. Фор-

мулювання типу “Розберіться..”, “До виконання...” та ін. не дають змоги з певною від-

повідальністю контролювати виконання завдання, і з цього погляду, використовувати 

їх недоцільно [2, 3, 12]. 

Не слід давати працівнику одночасно кілька завдань. В разі потреби встанов-

люють черговість їх виконання. Нехтування цією порадою призводить до того, що пра-

цівник, отримавши кілька завдань, встановить зручну для себе пріоритетність їх вико-

нання, що може не відповідати цілям керівника [5]. 

Одержані виконавцем завдання можна відмінити або змінювати тільки у винят-

кових випадках. Бажано дати можливість закінчити розпочату роботу навіть тоді, коли 

її результати будуть використовуватися пізніше. 

Часті зміни завдання, складу виконавців і термінів виконання викликають не-

впевненість, нестабільність у роботі найбільш сумлінних і кваліфікованих працівників. 

Тому зміст завдання, його мету, очікувані результати і терміни виконання керівник по-

винен всебічно оцінити. 

Крім того, треба враховувати, що одноманітна і монотонна робота з часом стає 

неприємною. У таких випадках, при можливості, необхідно чергувати завдання, розши-

рюючи коло інтересів працівника і сферу проблем, які він може вирішити. 

Слід також мати на увазі, що виконання різноманітних завдань активізує при-

ховані в людях можливості, сприяє удосконаленню їхньої майстерності і професійних 

навичок. 

Авторитет керівника знизиться і тоді, коли працівник, який уже має завдання, 

отримає нове від керівника більш високого рангу (наказ “через голову” безпосеред-

нього керівника). Це порушує принцип єдиноначальності і в управлінській практиці є 

неприпустимим. Якщо ж такий інцидент мав місце, підлеглий зобов’язаний доповісти 

про одержання ще одного завдання безпосередньому керівнику, який приймає рішення 

про вихід із ситуації, що склалася. Неприпустимо, в разі невиконання завдання, поси-

латися на те, що цьому заважало доручення вищестоящого начальника. Тим більше не-

припустимо, якщо підлеглий сам вирішує, що виконувати раніше. Такий порядок вно-

сить невизначеність в управління, знижує впевненість керівника у точному і своєчас-

ному виконанні своїх вказівок [1, 4]. 

Якщо завдання доручають групі працівників, доцільно обговорити його з усіма 

майбутніми виконавцями. Під час обговорення кожен працівник зможе усвідомити не 

лише загальне завдання, а й свою роль у його вирішенні. При цьому досягається важ-

ливий ефект – рішення одержує оцінку того, хто його буде виконувати. Навіть найдос-

відченіший керівник не завжди може передбачити наслідки рішення, яке він приймає, і 

оцінити його часткові результати краще, ніж безпосередній виконавець. Застосування 

цього методу може призвести до того, що з часом група найбільш підготовлених, 

творчих працівників може стати постійно діючим дорадчим органом при керівнику. 
Під час делегування завдання має бути встановлений термін його виконання, 

якщо необхідно – терміни проміжних етапів і робіт [2, 9]. Не слід зловживати вказів-
ками “терміново”, “негайно”, “якомога швидше” тощо. Такі вказівки знижують їхню 
дієвість, свідчать про низьку організацію процесу управління. Неприпустимі ситуації, 
коли, дотримуючись вимог керівника, працівник виконує завдання у зазначений термін, 
а потім результати його праці довго не використовуються або ж ігноруються взагалі. 
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Така практика зміцнює впевненість працівника у необов’язковості дотримання встанов-
лених термінів, у їх формальній ролі. Як виняток, звичайно, можуть виникати пробле-
ми, які необхідно вирішувати терміново. Проте, якщо їх багато і вони стабільно повто-
рюються, слід замислитись про причини цього явища. Чітко організована, сумлінна 
праця, майстерність, акуратність, відповідальне ставлення до справи, а не поспіх, 
постійні окрики (“швидше, швидше”, “зриваємо графік” та ін.) дають змогу досягти 
дійсно високих результатів. 

Завдання слід виконувати у встановлений керівником термін. Якщо виконавець 
сам шукає шляхи його вирішення, це правило не втрачає своєї сили: краще прагнути 
правильно розв’язати завдання у встановлений час, ніж шукати оптимальніше рішення 
без певного терміну. 

Термін виконання встановлюють не за кількістю днів (наприклад, п’ять), а вка-
завши дату, до якої має бути досягнутий результат (наприклад, “До 10.12.16”). 

Термін виконання документа, який надійшов до організації визначають з мо-
менту його реєстрації, незалежно від дати розгляду керівником організації і керів-
никами підрозділів. 

Термін виконання наказу, розпорядження, вказівок та інших внутрішніх доку-
ментів визначають з моменту їх підписання; документ, який направлено в нижчестоящу 
організацію, – з моменту підписання документа керівником вищестоящої організації. 
Терміни виконання усних завдань і доручень встановлює керівник. 

Доручаючи завдання, працівника слід переконати в тому, що виконання його 
необхідне, що воно об’єктивно випливає з умов, які склалися. Переконання не повинно 
мати характер упрошування, слід опиратися на досвід, аргументи, логіку, обов’язково 
враховувати психологію, інтелект і рівень підготовки підлеглого. 

Звичайно, не можна виключити ситуації, коли логіка аргументів і авторитет 
керівника недієздатні. У таких умовах керівник використовує владу, спираючись на 
авторитет посади та надані йому права [8,10]. 

Формою повідомлення розпоряджень або вказівок у цьому разі буде усний 
наказ. Найчастіше він використовується, коли завдання входить до посадових обо-
в’язків працівника, але останній через складність, новизну та незвичайність завдання 
ігнорує його, ухиляється від цієї роботи, шукає шляхи, які виправдовують неробство і 
безвідповідальність. Праця персоналу апарату управління в сучасних умовах характе-
ризується великою кількістю таких ситуацій. Перехід до ринкових методів управління, 
нові соціальні акценти роботи породжують багато нових, нетрадиційних проблем, 
більшість з яких дійсно складні і не мають аналогів у практиці роботи організації. Тому 
спроби деяких керівників самостійно, без залучення інтелектуального потенціалу 
всього апарату управління подолати такі ситуації не завжди успішні. 

Наказовий тон також необхідний у ситуаціях, які потребують негайних і неор-
динарних дій, наприклад, ліквідація наслідків аварії, стихійного лиха, виконання термі-
нового завдання, необхідність рішучого подолання негативних тенденцій. 

Головне – досягти того, щоб підлеглий побачив у завданні практичну користь, 
сприйняв його як необхідний крок до покращення справи. 

Даючи доручення, слід зазначити, як його виконання пов’язане з роботою під-
леглого, з оцінкою його діяльності, з внеском в результат роботи групи, факультету. 
При цьому треба враховувати елементи честолюбства, стимулювати максимально пов-
не використання можливостей працівника. 

Виконавцю слід надавати можливості прояву особистих здібностей, ініціативи, 
самостійності. 

Слід формувати у підлеглих певний психологічний настрій на необхідні дії 
шляхом: 
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 попередньої домовленості; 

 акценту на здібності працівника; 

 делегування завдання у формі ввічливого прохання незалежно від міжособис-

тісних стосунків.  

Інколи варто підкреслити, що ніхто краще за обраного вами працівника не 

виконає завдання і тільки йому це під силу, що його розум, досвід, знання, кому-

нікабельність, наполегливість, організаційні здібності цінує керівник, що раніше він 

неодноразово виконував подібні і навіть складніші завдання, що це доручення виражає 

довіру до підлеглого, впевненість у його можливостях. 

Необхідно стимулювати спроби підлеглих самостійно вирішувати завдання, які 

ставить перед ними керівник або які виникають у процесі роботи. Можливі помилки 

при цьому не слід оцінювати дуже суворо, щоб у працівника не зникало бажання і 

надалі діяти ініціативно [2,12]. 

Вказівка погано підготовленому, малодосвідченому і пасивному працівнику має 

однозначно містити дані про результат, якого чекають, і методи його досягнення; пра-

цівникові заповзятливому, схильному до самостійних дій досить повідомити мету, за-

гальний результат, залишивши свободу вибору способів дії. Виходячи з конкретної 

оцінки здібностей підлеглого, вказівку можна віддати рішуче і суворо, або у м’якій 

формі поради чи рекомендації. 

Працівникові, у виконавчій практиці якого переважають формальні елементи, 

схильному до скрупульозного розуміння доручень або неуважному доцільно викласти 

сутність завдання у письмовій формі, наприклад, у вигляді розгорнутої резолюції, 

викладеної на окремому аркуші або картці доручень. 

Неприпустимо, коли у працівника складається враження, що завдання делего-

ване лише для того, щоб задіяти його, створити видимість роботи. Це викликає сумніви 

у доцільності виконання доручення і свідчить про невміння керівника правильно 

організувати справу [4,8]. 

Керівник має пам’ятати, що вимогливість – одна з найголовніших складових 

його авторитету. Зниження вимогливості, тим більше на догоду підлеглим призводить 

не тільки до погіршення виконавчої дисципліни, безладдя, безвідповідальності, а й до 

втрати поваги і довіри до керівника. 

Керівнику слід давати такі розпорядження, які можна виконати. Віддавати 

розпорядження тільки тому, що “у нас так прийнято” і бути впевненим у тому, що його 

не виконають, аморально. Таке розпорядження стимулює формально-бюрократичний 

спосіб мислення і дій виконавця. 

Віддавати розпорядження необхідно відповідно до обов’язків, які покладено на 

виконавця і його реальних прав. Інакше кажучи, делегуючи доручення, слід з’ясувати, 

чи дають змогу права, які має працівник відповідно до своєї посадової інструкції, 

виконати його. 

Завдання повинні бути також і досить серйозними. Для цього необхідно:  

 щоб терміни виконання їх були більш стислими;  

 завдання має відповідати можливостям і кваліфікації виконавця. 

Завдання має мобілізувати творчі, професійні можливості працівника, давати 

змогу йому виявити свою самостійність, використати нетрадиційні, оригінальні методи 

вирішення. 

Тон розпорядження чи вказівки має бути доброзичливим, спокійним, але твер-

дим. Сумніву у тому, що завдання треба виконувати, у працівника не повинно вини-

кати. При цьому керівник, віддаючи розпорядження, має враховувати самолюбство, гід-

ність і гордість працівника. Слід пам’ятати, що різкий тон, який не визнає заперечень, 
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викликає реакцію, зворотну бажаній, замість того, щоб шукати шляхи і засоби якнай-

швидшого виконання завдання, працівник зосереджує зусилля на тому, щоб показати 

його необов’язковість, відсутність умов тощо. Крім того, серйозна розмова з демонст-

рацією особистої довіри і надії на успіх свідчить про важливість завдання, є могутнім 

стимулюючим фактором. 

У процесі обміну думками виконавцю слід надавати можливість викласти свій 

погляд і дістати відповіді на запитання, які у нього виникли. Доцільно виділити у 

завданні певні етапи, окремі частини, ділянки. Це дає змогу краще уявити проблему та 

ефективніше контролювати хід її виконання. 

Надзвичайно важливо, делегувавши завдання, дати можливість працівнику діяти 

самостійно, не заважати йому. При цьому необхідно пересвідчитись, що його права і 

можливості забезпечують досягнення необхідного результату. 

Делегуючи підлеглому завдання, керівник нерідко відчуває відвертий або прихо-

ваний опір з його боку. Як правило, це пояснюється певними причинами: побоювання 

нового; сила інерції і звичка робити те, що не потребує великого розумового напру-

ження; небажання докладати додаткових зусиль під час переходу до нових методів 

роботи; відсутність зацікавленості в тому, щоб працювати більш кваліфіковано, та ін. 

Керівник, знаючи ці та інші причини опору підлеглих, має поступово подолати його, 

викликати у працівника бажання працювати по-новому, використовувати нетрадиційні 

методи і засоби [8,9]. 

Може статися, що одержавши завдання, виконавець намагатиметься полегшити 

собі роботу або буде домагатися його відміни. Найчастіше у такій ситуації працівник 

використовує такі прийоми: 

 посилається на зайнятість; 

 намагається переконати, що доручення не входить до його обов’язків, 

передбачених посадовою інструкцією. Слід зазначити, що посадова інструкція підлягає 

періодичному перегляду і затверджується керівником. Таким чином, він має право змі-

нити те або інше її положення, крім того, в тексті інструкції слід зазначити, що пра-

цівник виконує оперативні та інші вказівки керівника, які випливають із реальних 

виробничих обставин; 

 доводить, що виконання завдання залежить від третьої особи; 

 вимагає допомоги, яка не може бути надана; 

 посилається на відсутність необхідного досвіду, знань, недостатню кваліфі-

кацію; така ситуація спонукає керівника навчати підлеглого або допомагати йому; в 

тому та іншому випадках частину роботи і відповідальності бере на себе керівник; 

 шантажує безпосереднього керівника погрозами скарг на адресу вищестоящої 

або громадської організації тощо; 

 посилається на те, що виконання завдання нічого не змінить у загальному 

безладді, а тому не слід його виконувати; 

 вказує на неточність або незначну помилку в формулюванні завдання і дово-

дить, що воно незрозуміле і в зв’язку з цим виконати його неможливо;  

 намагається переконати керівника в тому, що завдання виконає краще інший 

працівник. 

Керівник повинен уміти визначити обґрунтовані прохання про допомогу і рішу-

че покласти край спробам ухилитися від виконання завдання. 

Домагаючись виконання своїх вимог до підлеглих, керівник має забезпечити усі 

необхідні умови для того, щоб: 

 інформація була краще сприйнята; 

 інформація була зрозуміла; 
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 інформація була засвоєна працівником; 

Чим більший авторитет керівника, тим гнучкішими є форми його звернення до 

них, зокрема: 

 побажання (“Я б хотів ...”); 

 порада (“Я б порадив вам ...”); 

 прохання (“Я вас дуже прошу ...”); 

 рекомендації (“Я вам рекомендую ...”); 

 повідомлення (“Я б хотів підкреслити, що ви маєте зробити завдання до на-

ступного понеділка”); 

 роз’яснення (“Ситуація склалася важка ...”); 

 пояснення завдань (“По-перше …, по-друге ...”); 

 вказівка (“Вам терміново необхідно виконати цю роботу ...”) [2, 3]. 

Якщо ж авторитет у керівника невисокий, якщо він використовує передусім вла-

ду, то гнучкість звертання підміняється прямолінійністю, а форми звернення до праців-

ників проявляються як вказівка, розпорядження, наказ в різкому, дратівливому тоні. 

Виділяють такі способи звернення керівника до працівників: 

 спонукання: довірливо доручає, психологічно стимулює, морально підтримує 

(шанобливий тон); 

 переконання: роз’яснює ситуацію, пояснює завдання, дає компетентні поради 

(доброзичливий тон); 

 умовляння: просить, умовляє, обіцяє, висловлює побажання (дружній тон); 

 вказівка: настійно рекомендує, дає вказівки, ставить в альтернативну си-

туацію (офіційний тон); 

 примушення: вимагає, наказує, розпоряджається (владний тон, аж до засто-

сування погроз, санкцій). 

Вибір того або іншого способу залежить від того, як поєднуються довіра і вимог-

ливість керівника у ставленні до працівників. Чим більше вимогливості, тим більш ка-

тегоричною може бути форма звернення і навпаки. 

Кожен спосіб звернення до підлеглих має свій зміст, свій діапазон психоло-

гічних варіантів управлінського впливу: спонукання стимулює працівників, створює 

позитивну мотивацію; переконання допомагає долати різноманітні психологічні ба-

р’єри; умовляння може бути ефективним тоді, коли невпевнених працівників треба на-

лаштувати на виконання завдання; вказівка необхідна у тих випадках, коли працівників 

потрібно поставити перед вибором “або, або”, щоб вони самі відмовилися від неба-

жаного варіанту поведінки; примушення буває крайньою мірою і застосовується тоді, 

коли необхідно жорстко примусити працівників виконати завдання [8,11]. 

Вибір кращих способів комунікативної поведінки залежить від ситуації, що 

склалася, ділових відносин, психологічних типів особистості, індивідуально-особис-

тісних характеристик. Характер комунікацій визначається вибором форм звертання, 

засобу повідомлення і способу контакту. Це можна умовно зобразити графічно як два 

типи способів комунікативної поведінки керівників і працівників: безпосередні та 

опосередковані (рис. 4).  

Керівник організації не маючи часу, віддає перевагу, як правило, офіційним, 

опосередкованим і письмовим комунікаціям у своїй поведінці з підлеглими більш низь-

ких рівнів і безпосереднім, неофіційнім, усним – з керівниками вищого і середнього 

рівня, особливо з тими, кому довіряє. Тут може виникати навіть довірливий вид кому-

нікативної поведінки. У той же час комунікативна поведінка підлеглих йому керівників 

може бути більш офіційною, з перевагою безпосереднього спілкування, нерідко під-
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кріпленою документально – у залежності від того, як їм делегуються ті або інші повно-

важення. Існують значні розходження “чоловічих” і “жіночих” комунікацій. 

 

 
 

 

Рис. 4. Типи способів комунікативної поведінки керівника. 

 

Так, чоловіки схильні: наголошувати на своїх владних повноваженнях, наполег-

ливо висувати претензії на заохочення при досягненні встановлених цілей, “замаску-

вати” невпевненість; вони вважають, що “зайві” питання стосовно уточнення завдання 

демонструють некомпетентність працівника. До того ж, чоловіки прагнуть до просуван-

ня за ієрархічною градацією, займаються марними дискусіями і мріють про суспільне 

визнання. 

Жінки приділяють основну увагу довірчим взаєминам; намагаються ставити яко-

мога більше запитань, що розкривають сутність завдання або проблеми; роблять багато 

компліментів; запрошують до відкритого спілкування за допомогою зворотного зв’язку 

і пом’якшують критику похвалою; 

В цілому чоловіки відрізняються прямолінійністю; тоді як жінки за інших рівних 

умов намагаються використовувати “обхідні маневри” [12]. 

На основі отриманих результатів дослідники зробили такі висновки: 

1. У представників різної статі свій комунікативний “світ”; жінки і чоловіки 

схильні до різних зразків спілкування. 

2. Ваша манера розмовляти – одна з багатьох, що мають право на існування. 

3. Люди (чоловіки або жінки) очікують від вас, цінують і винагороджують той 

стиль спілкування, що відповідає їх власному. 

4. Менеджери мають вміти читати ключові комунікативні сигнали та у 

залежності від ситуації корегувати стиль спілкування. 

5. Менеджери зобов’язані почути працівника незалежно від стилю комунікацій, 

якому вони віддають перевагу 

Дослідники виявили чотири комунікативних типи керівників за їх орієнтацією, 

на спілкування з підлеглими [1,3,12]. 

1. Тип А. Керівник орієнтований на спілкування з підлеглими. Він вважає за 

необхідне спонукати їх до висловлення своїх думок, бути уважним як до їх ділових 

пропозицій, так і до особистих прохань, враховувати їхній настрій. Отриману інфор-

мацію він прагне використовувати у своїй роботі. 

Безпосередні 

Офіційні Неофіційні 

Письмові 

Опосередковані 
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2. Тип Б. Керівник орієнтований на спілкування з підлеглими, але не особливо 

прагне враховувати отриману інформацію. Він хоча і вважає за необхідне спонукати 

підлеглих до висловлювання своїх пропозицій, вислуховувати їх, однак не може або не 

вміє ефективно використовувати цю інформацію у своїй роботі. 

3. Тип В. Керівник орієнтований на спілкування з підлеглими лише у межах 

розуміння доцільності такого спілкування. Він вважає за необхідне спонукати підлег-

лих до висловлювання своїх думок, уважний до їх пропозицій і прохань, враховує їхній 

настрій, але тільки доти, поки це допомагає роботі. Якщо в нього немає такої впевне-

ності, він не схильний до спілкування з підлеглими навіть тоді, коли вони до нього 

звертаються. Він свідомо обмежує діапазон своєї комунікативної поведінки. 

4. Тип Г. Керівник зовсім не орієнтований на спілкування з підлеглими. Він не 

вважає за необхідне спонукати їх до висловлення своїх думок, приділяти увагу як діловим 

пропозиціям, так і особистим проханням, враховувати їхній настрій. Інформація надходить 

лише за ініціативи підлеглих. Керівник не схильний витрачати багато часу на її аналіз 

та урахування при прийнятті рішень. 

Згідно з просуванням ієрархічною драбиною збільшується кількість керівників 

типу В, скорочується кількість керівників типу Б. Найбільша кількість керівників типу 

А є характерною для тих з них, кому вже за 40 років. Керівники типу А і особливого 

типу Б хотіли б ще більше часу приділяти спілкуванню з підлеглими. Але в жодній з 

груп керівників не було висловлено бажання більше спілкуватися з вищестоящими 

керівниками. Навпаки, опитані хотіли б витрачати ще менше часу на це спілкування. 

Найбільш задоволені своєю роботою керівники типу А-Б, а найменш – типу Г. 

Але значною мірою ця задоволеність пов’язана з їхніми оцінками інформації, яку вони 

одержують від вищестоящого керівництва, і від того, наскільки воно розуміє їхні 

виробничі проблеми. 

Слід відзначити, що керівник, що не вміє слухати, навряд чи здатний приймати 

розумні і вірні рішення. 

Виділяють такі правила для тих, хто бажає навчитися слухати: 

1. Підтримайте того, хто говорить. Допоможіть йому відчути себе розкуто, ство-

ріть комфортні умови. 

2. Покажіть співрозмовнику, що ви хочете його вислухати: виявіть інтерес, під-

тримуйте візуальний контакт очима, виявляйте невербальну реакцію. 

3. Читати під час розмови не рекомендується. 

4. Слухайте для того, щоб зрозуміти, а не посперечатися. 

5.  Усуньте відволікаючі фактори. Не насвистуйте, не стукаєте, не перебирайте 

папери. Щільно прикрийте двері. 

6. Намагайтеся зрозуміти точку зору іншої людини. “Об’єднайтеся” із співроз-

мовником, поділившись аналогічним досвідом. 

7. Будьте терплячі. Дайте співрозмовнику висловитися, не переривайте його. Не 

робіть кроків у напрямку до дверей; ніколи не йдіть, не закінчивши розмову. 

8. Зберігайте самовладання. Розгнівана людина невірно сприймає зміст слів. 

9. Перш ніж почати говорити або відповідати, візьміть паузу. 

10. Будьте обережні в суперечках і в критиці. Контраргументи і критика зму-

шують співрозмовника захищатися, він може “замкнутися” або вийти з себе. Не спе-

речайтеся. 

11. Формулюйте запитання, які стосуються справи. Запитання заохочують гово-

рити, показують, що ви уважно слухаєте, що заохочує подальший виклад. 

12. Слухайте більше, ніж говорите. Мовчання – золото. Ви не можете бути 

уважним слухачем, коли ви розмовляєте. Одне вухо має сприймати зміст, інше – емоції. 
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Удосконалення комунікаційно-інформаційних аспектів розпорядчої діяльності 

керівника в організаціях сфери фізичного виховання і спорту. 

1. Оптимізація інформаційних потоків 

Керівники на усіх рівнях управління організацією мають знати власні потреби в 

інформації, а також вищих керівників і підлеглих. У зв’язку з цим необхідно оптимі-

зувати якісно і кількісно інформаційні потреби. Оптимальним вважають такий інфор-

маційний обмін, при якому передають тільки ту інформацію і в такому обсязі, який 

необхідний для забезпечення процесу управління. 

2. Взаємодія керівника і підлеглих 

Керівникові не обов’язково чекати, коли до нього надійде інформація. З багатьох 

причин необхідна інформація може надійти із змінами, невчасно або зовсім не дійти до 

керівника. Доцільно практикувати періодичні обговорення важливих питань між керів-

ником і одним або кількома підлеглими. З цією метою доцільно періодично проводити 

наради з усіма підлеглими. З цією ж метою слід заохочувати ініціативу підлеглих, які 

прагнуть контакту з керівником. 

3.Організація ефективної системи зворотного зв’язку з “перших уст”. 

Система зворотного зв’язку дає змогу керівникові одержати інформацію оми-

наючи звичайні канали комунікацій. 

У зарубіжній практиці як систему зворотного зв’язку використовують опиту-

вання працівників, які проводяться періодично і охоплюють багато питань. Анонім-

ність опитування гарантує достовірність повідомлених відомостей. 

4. Впровадження системи збирання пропозицій. 

Успіх організації багато в чому залежить від того, наскільки керівництву вда-

ється використати наявний інтелектуальний потенціал. З цією метою розробляють 

системи збирання пропозицій, які полегшують процес надходження інформації знизу-

вгору. Система збору пропозицій повинна виключати фільтрацію або ігнорування ідей, 

які є в пропозиціях працівників. 

Звичайно таку ідею реалізують, використовуючи ящики для пропозицій, в які їх 

можна подавати анонімно. Проте така система неефективна, оскільки працівник не 

знає, розглянуті його пропозиції чи ні. Слід зазначати, що дієвого механізму стиму-

лювання працівників за цінні, раціоналізаторські пропозиції у багатьох організаціях 

немає. Тому тепер більшість зарубіжних компаній застосовують інші системи збору 

пропозицій, наприклад ті, що ґрунтуються на анонімних телефонних повідомленнях, 

обговоренні важливих питань у групах якості і поліпшення праці. 

5. Інформаційні повідомлення адміністрації організації. 

За кордоном великі компанії видають інформаційні бюлетені, які містять 

інформацію для персоналу, наприклад про нову систему стимулювання, заходи з охо-

рони праці тощо. Для інформування працівників можна використовувати дошку об’яв, 

стінну газету, радіо звертання та інші форми. 

Інформування працівників з офіційних джерел зменшує потенційні негативні 

наслідки чуток. 

8. Використання сучасної інформаційної технології – засобів організаційної і 

обчислювальної техніки – персонального комп’ютера, телефаксу. 

Висновок. 

Розпорядчий вплив – це пряма адміністративна вказівка, яка має обов’язковий 

характер і адресується керованим об’єктам або особам. Методи розпорядчого впливу 

відображають динаміку процесу управління. 

Розпорядчий вплив не припускає будь-яких варіантів у виборі прийомів вико-

нання певної дії, крім запропонованого, забезпечує чіткі дії управлінського апарату, на-
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лагоджену роботу системи управління. Залежно від змісту і рівня управління розпо-

рядчий вплив може набувати форм наказів, розпоряджень і вказівок. 

Комунікативні акти у поведінці керівника можуть бути реалізовані через усні і 

письмові форми спілкування, безпосередньо в живому спілкуванні або посередньо, в 

офіційних, або неофіційних способах контакту. 

Вибір кращих актів комунікативної поведінки залежить від ситуації, що скла-

лася, ділових відносин, психологічних типів особистості, індивідуально-особистісних 

характеристик. Характер комунікацій визначається вибором форми звертання, засобу 

повідомлення і способу контакту. 

Удосконалення комунікаційно-інформаційних аспектів розпорядчої діяльності 

керівника в організаціях сфери фізичного виховання і спорту може здійснюватися у та-

ких напрямках: оптимізація інформаційних потоків, взаємодія керівника і підлеглих, 

організація ефективної системи зворотного зв’язку, впровадження системи збирання 

пропозицій, інформаційні повідомлення адміністрації підприємства, використання су-

часної інформаційної технології. 
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АЛГОРИТМІЧНІ ОСНОВИ ПОБУДОВИ НАВЧАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 

СТУДЕНТІВ-СПОРТСМЕНІВ ІЗ ВИКОРИСТАННЯМ  

ІНФОРМАЦІЙНИХ ТЕХНОЛОГІЙ   
 

Метою роботи виступало вивчення основних аспектів розробки та впровадження комп’ю-

терних навчальних програм у процес підготовки студентів вищих навчальних закладів спортивного 

профілю. Методи. У дослідженні представлені дискретний та безперервний алгоритм використання у 

навчальному процесі комп’ютерних програм. У дослідженні приймали участь 356 студентів різних спор-

тивних спеціалізацій, які навчаються на 3–4 курсі академії фізичної культури. Було проведено анкету-

вання студентів та викладачів на предмет доцільності та актуальності використання інформаційних 

технологій навчання, за результатами якого отримано 68% позитивних відгуків щодо ефективності 

розробок. Результати і висновок. Порівняльний аналіз результатів використання дискретного та безпе-

рервного алгоритму комп’ютерного навчання свідчить про перевагу безперервної структури у студен-

тів денної форми навчання (t=3,01; p>0,01) та дискретної структури побудови навчального процесу у 

студентів заочної форми навчання (t=2,24; p>0,05).  

Ключові слова: студент, спортсмен, навчання, комп’ютер, програма, інформаційні технології. 
 

The aim was discussion the main aspects of the development and implementation of computer education 

programs in the process of training student-sportsmen. The research presents a discrete and continuous 

algorithm for the use of computer programs in the educational process. 356 student-sportsmen, who study at the 

3–4 course of the Academy of Physical Culture, was attended by research. A questionnaire was conducted for 

students and teachers about expediency and relevance of the use of information technology training. 68% of 

positive reviews were received based on the results of the survey. A comparative analysis of the results of the use 

of a discrete and continuous algorithm for computer training shows the advantage of a continuous structure for 

full-time students (t=3,01; p<0,01) and the discrete structure of constructing an educational process for students 

of external form of education (t=2,24; p<0,05). 

Key words: student, sportsmen, training, computer, program, information technologies. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Освітні прог-

рами підготовки фахівців з фізичного виховання та спорту мають спиратися на сучасні 

технології навчання, до яких безпосередньо відносяться комп’ютерні навчальні системи та 

програми. У дослідженнях Ашаніна В.С., Кашуби В.О., Драгнєва Ю.В., Пітіна М.П., 

Хмельницької І.В., Філенко Л.В. та інших авторів підкреслюється актуальність та необ-

хідність використання інформаційних технологій навчання при підготовці студентів 

спортивних вишів з дисциплін інформаційного профілю [1, 4, 6, 11, 14]. У роботах ряду 

вчених наводяться наукові дані щодо теоретико-методологічного обґрунтування до-

цільності включення комп’ютерних навчальних програм у процес підготовки студентів 

[3, 5, 8, 9]. Використання комп’ютерних програм при підготовці студентів, як зазнача-

ють Кудрявцев М.Д., Крамида І.Є., Єрмаков С.С., має враховувати і негативні наслідки 

інформатизації суспільства, такі як залежність студентів від комп’ютера, кількість часу 

роботи за комп’ютером, ігроманія, залежність від соціальних мереж [2]. Саме тому, на 

думку Ажиппо О.Ю., Ткачова С.І. та Орленко О., розробка алгоритмів використання 

інформаційних технологій навчання має були науково дослідженою та обґрунтованою і 

враховувати сучасні тенденції в освітньому і інформаційному просторі [10]. 

© Філенко Л., 2017 
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Представлені матеріали наукової роботи базуються на проведенні досліджень з 

науково-методологічного обґрунтування використання інформаційних технологій при 

підготовці фахівців з фізичної культури та спорту з урахуванням їх когнітивних та 

інтелектуальних здібностей, які тривають протягом останніх років та були висвітлені у 

багатьох публікаціях [6, 7, 12], відповідають темі фундаментальної науково-дослідної 

роботи “Науково-методичні основи використання інформаційних технологій при під-

готовці фахівців з фізичного виховання та спорту” (№ держреєстрації: 0113U001207). 

Мета дослідження – вивчити основні аспекти розробки та впровадження ком-

п’ютерних навчальних програм у процес підготовки студентів вищих навчальних за-

кладів спортивного профілю. 

Методи та організація дослідження. При проведенні дослідження використо-

вувалися комплекс методів: теоретичний аналіз та узагальнення літературних джерел, 

анкетування, алгоритмізація та програмування, педагогічний формуючий експеримент, 

методи математичної статистики. У дослідженні приймали участь 356 студентів 3–4 

курсу Харківської державної академії фізичної культури денної (n=236) та заочної 

(n=120) форм навчання та викладачі кафедри інформатики та біомеханіки (n=12). На 

першому етапі дослідження було надано анкету для виявлення обізнаності та ставлення 

респондентів до використання комп’ютерних навчальних програм. За результатами 

анкетування на другому етапі дослідження  було створено дві алгоритмічні моделі по-

будови навчального процесу. Ми використовували метод алгоритмізації та програму-

вання для розробки комп’ютерних навчальних програм з дисциплін “Нові інформаційні 

технології у ФВіС”, “Інформатика та інформаційні технології у ФВіС”, “Бази даних у 

ФВіС”. Експериментальне впровадження пропонованих розробок проходило в рамках 

третього етапу дослідження та тривало протягом весняного семестру 2016/2017 н.р. За 

результатами дослідження було проведено порівняльний аналіз отриманих результатів 

між студентами денної та заочної форм навчання, які навчалися за безперервною та 

дискретною алгоритмічними моделями побудови навчального процесу з використан-

ням комп’ютерних програм. 

Результати досліджень та їхнє обговорення. В ході проведеного дослідження 

нами було запропоновано дискретний та безперервний алгоритм використання у на-

вчальному процесі комп’ютерних програм. Безперервна модель побудови навчального 

процесу базується на систематичному використанні комп’ютерних навчальних програм 

при проведенні лекційних та практичних занять. 

На рис. 1 представлено схематичне зображення використання демонстраційних, 

навчальних та контролюючих інформаційних технологій при організації проведення 

занять за змістовним модулем дисципліни. Представлений алгоритм містить теоретичні 

заняття у вигляді лекцій, практичні роботи на комп’ютері, самостійне опанування на-

вчального матеріалу та форми контролю.  

Дискретна модель побудови начального процесу базується на можливості само-

стійного використання комп’ютерних навчальних програм студентами як на аудитор-

них заняттях, так і при поза удотирному й дистанційному навчанні.  

На відміну від безперервної моделі побудови навчального процесу у студентів 

спортивних спеціалізацій дискретний алгоритм використання комп’ютерних навчаль-

них програм акцентує увагу на самостійному опануванні дисципліни. За вимогами 

сучасної системи освіти більшість годин навчальної дисципліни відводиться на са-

мостійну роботу, тому викладачу та студенту необхідно надати інформаційні технології 

для підвищення ефективності опанування навчальним матеріалом. Пропонований нами 

дискретний алгоритм побудови навчального процесу містить як комп’ютерні навчальні 
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програми, так і комп’ютерні тести для контролю, закріплення та підсумкового оціню-

вання знань студентів.  

 

 
Рис. 1. Блок-схема алгоритму безперервної моделі побудови навчального процесу з 

використанням комп’ютерних програм. 

 

 
 

Рис. 2. Блок-схема алгоритму дискретної моделі побудови навчального процесу з 

використанням комп’ютерних програм 

 

При проведенні формуючого експерименту було розподілено студентів денної 
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1 заняття 

Викладення теоретичного 

матеріалу в традиційній формі 

представлення з використанням 

демонстраційних презентацій 

Практичне 

освоєння 

навчального 

матеріалу  

Комп’ютерне тестування 

для закріплення 

отриманих знань 

Комп’ютерне 

тестування знань з 

самостійної роботи 

2 заняття 

Практичне освоєння 

навчального матеріалу  

 

Комп’ютерне тестування 

оцінки знань за 

змістовний модуль 

Самостійне виконання завдання з 

використанням комп’ютерної навчальної 

програми 

1 заняття 

Викладення теоретичного 

матеріалу в традиційній формі 

представлення з використанням 

демонстраційних презентацій 

Практичне освоєння 

навчального матеріалу з 

використанням 

комп’ютерної навчальної 

програми 

Комп’ютерне 

тестування для 

закріплення 

отриманих 

знань 

Практичне освоєння 

навчального матеріалу 

з використанням 

комп’ютерної навчальної 

програми 

2 заняття 

Самостійне виконання 

завдання з 

використанням 

комп’ютерної 

навчальної програми 

Комп’ютерне 

тестування 

оцінки знань за 

змістовний 

модуль 
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(n=118), які займалися за дискретною моделлю навчання. Аналогічним чином були роз-

поділені студенти заочної форми навчання по 60 досліджуваних у кожну вибірку. По-

переднє тестування рівня початкових знань студентів показав низькі оцінки володіння 

навчальним матеріалом у 88% (на рівні 21–40 балів за 100-бальною шкалою) досліджу-

ваних та середній рівень (40–60 балів) у 12% студентів. На основі результатів поперед-

нього оцінювання були сформовані однорідні вибірки до початку формуючого експе-

рименту. Навчальний процес відбувався за традиційними методиками з використанням 

пропонованих нами комп’ютерних навчальних програм за двома алгоритмами 

побудови занять.  

Після закінчення навчального семестру всі студенти, які приймали участь у 

дослідженні пройшли підсумкове комплексне комп’ютерне тестування по навчальним 

дисциплінам, яке дозволило виявити дещо вищі показники у студентів денного 

відділення, що навчалися за безперервною моделлю комп’ютерного навчання на рівні 

p>0,01 (табл. 1). 
Таблиця 1 

Результати порівняльного аналізу показників рівня знань (за 100-бальною шкалою) у 

студентів денної та заочної форм навчання, що навчалися з використанням 

комп’ютерних програм 

Студенти  

Безперервна 

модель  

Дискретна 

модель 
t; p  

(безперервна – дискретна 

модель навчання) mх   mх   

Денна форма навчання 

(n=236) 
81,5±5,02 73,5±2,08 t=3,01; p>0,01 

Заочна форма навчання 

(n=120) 
62,3±1,98 66,7±1,87 t=2,24; p>0,05 

t; p (денна – заочна 

форма навчання) 
t=3,56; p>0,01 t=2,43; p>0,05  

 

Висновки.  
Отримані результати свідчать про достовірні відмінності між студентами денної 

та заочної форм навчання. Встановлено, що використання пропонованих моделей 

побудови навчального процесу із залученням інформаційних технологій є ефективним, 

але має використовуватися диференційовано для різних контингентів студентів-спортс-

менів. Опитування досліджуваних щодо їх ставлення до комп’ютерних навчальних 

програм та організації навчального процесу за різними алгоритмічними моделями ви-

явило 242 позитивні відгуки студентів (68%)  та 12 викладачів (100%).  

У подальшому планується розширення науково-теоретичної бази з використан-

ня інформаційних технологій у навчальному процесі студентів вищих навчальних 

закладів фізичної культури, а також подальша розробка та впровадження у навчальний 

процес комп’ютерних навчальних програм. 
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СТАН СОМАТИЧНОГО ЗДОРОВ’Я ТА СОЦІАЛЬНА АКТИВНІСТЬ 

СТУДЕНТІВ 17–20 РОКІВ, ЯКІ ЗАЙМАЮТЬСЯ ІГРОВИМИ ВИДАМИ СПОРТУ 
 

Мета: визначити стан соматичного здоров’я і рівень соціальної активності студентів 17–20 

років, що займаються ігровими видами спорту. Матеріал і методи: в даному дослідженні методами ан-

кетування та опитування визначали стан соматичного здоров’я і рівень соціальної активності сту-

дентів 17–20 років, що займаються ІВС під час їх дозвілля. Результати дослідження доводять, що ігрові 

види спорту сприяють розкриттю спортивної кваліфікації студентів, їх змагальну активність, впли-

вають на підвищення рівня соматичного здоров’я, успішності, забезпечують активну участь у суспіль-

ному житті. Висновок: ігрові види спорту можуть бути використані з метою оздоровлення студентів 

та підвищення їх спортивної майстерності. При цьому вони не мають гендерних обмежень, обумовлюють 

видовищність, комунікативність, характеризуються відносно низькою травматичністю і є доступним 

засобом профілактики захворювань, самореалізації та соціальної інтеграції студентської молоді. 

Ключові слова: студенти, ігрові види спорту, соматичне здоров’я, фізична підготовка, соціальна 

активність. 

 

Aim: to determine the state of health and the level of social activity of 17–20 year old students engaged 

in gaming sports. Material and methods: in this study, the methods of questioning and interviewing determined 

the state of health and the level of social activity of 17–20 year old students engaged in gaming sports during 

their leisure time. The results of the study prove that gaming sports contribute to the disclosure of the students’ 

sporting skills, their competitive activity, influence on the increase of the level of somatic health, success, 

provide active participation in public life. Conclusion: gaming sports can be used to improve the younger 

generation or enhance the athletic skill. At the same time, they do not have gender restrictions, cause spectacle, 

communicative, characterized by a relatively low traumatism and is an affordable means of preventing diseases, 

self-realization and other social aspects. 

Key words: students, sports games, somatic health, physical training, social activity. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Стан со-

матичного здоров’я (СЗ) молоді в сучасних умовах стає одним з визначальних чинників 

соціально-економічного розвитку України [3, 5, 13]. При цьому СЗ відображає одну з 

найбільш значних сторін життя суспільства і тісно переплітається з фундаментальним 

правом на фізичне, духовне, психічне і соціальне благополуччя [6, 10]. Однак резуль-

тати наукових досліджень [7, 9] свідчать про те, що сформована в попередні роки тен-

денція погіршення стану СЗ студентської молоді прийняла стійкий характер. Тому в 

даний час гостро стоїть проблема збереження і зміцнення психофізичного стану молоді. 

Розповсюдженим видом активності сучасної молоді є спорт, де СЗ має особливе 

значення, оскільки воно безпосередньо впливає на зміни в організмі, що відбуваються 

під впливом фізичних навантажень (ФН) і відповідно на фізичну працездатність і спор-

тивну результативність [8]. 

Останнім часом в Україні спостерігається значне омолодження сучасного спорту 

при стабільному зростанні спортивних досягнень. Однією з основних ланок у системі 
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оздоровчо-спортивної освіти молоді є система фізичного виховання у вищих навчаль-

них закладах (ВНЗ). Висока щільність навчально-тренувального процесу студентів, які 

навчаються у ВНЗ, вимагає від студентів значних психічних і фізичних зусиль, що не 

може не відбитися на їх функціональних можливостях і СЗ [14]. 

Тому, навчити студентів ВНЗ стежити за своїм СЗ і зберігати його є однією з 

найважливіших завдань професорсько-викладацького складу при забезпеченні освіт-

нього процесу у ВНЗ. 

Для посилення оздоровчої спрямованості навчального процесу, а тим самим і 

його результативності, необхідна активна позиція студентів, лікарів, тренерів та орга-

нізаторів навчально-тренувального процесу, тобто не стільки констатація фактів про 

частоту і характер захворювань у студентів, скільки пошук та усунення так званих 

“факторів ризику” або чинників, вплив яких в значній мірі підвищує ймовірність 

виникнення і розвитку хвороби [1–3]. 

Питанням впливу різних чинників на СЗ студентів присвячені численні до-

слідження останніх років [4–7]. Так, В.А. Геселевич ділить фактори ризику в спорті на 

генетичні, екологічні, професійно-спортивні та побутові [6]. 

Ф.А. Йорданська [10] виділяє специфічні (обумовлені особливостями рухової 

діяльності, локомоций і тренування), універсальні (які не залежать від виду спорту), 

екологічні та соціально-побутові (куріння, вживання алкоголю, анаболічних стероїдів, 

незбалансованість харчового раціону, емоційно-психічний стрес, гіпоксія, порушення 

імунітету, дефіцит вітамінів, переохолодження, перегрів, дисбаланс в режимі занять 

спортом і навчальною діяльністю тощо).  

Н.Д. Граевская [7] вказує на наступні групи факторів: недоліки системи відбору 

та допуску, порушення режиму і методики тренування; порушення вимог гігієни і 

здорового способу життя; недоліки лікарського і педагогічного контролю, лікувально-

профілактичної роботи. 

Таким чином, проведений аналіз наукової літератури показує, що автори схо-

дяться на думці, що серед факторів, що впливають на СЗ студентів, одним з головних є 

порушення вимог до ЗСЖ. 

В плані виховання компетентності до ЗСЖ гра відіграє важливу роль, оскільки 

вона гармонійно розвиваває фізичні якості і подобається молоді [10–12]. 

Основною формою занять студентів ІВС в даний час в ВНЗ України є факуль-

татив, за кордоном – клуби. Фахівці з ігрових видів спорту відзначають, що вони висту-

пають як засіб дозвілля, оздоровлення та як вид спорту [10, 11]. 

Про пріоритетне значення СЗ в сучасних умовах переконливо свідчить той факт, 

що при розрахунку індексів розвитку людського потенціалу фахівцями та експертами 

ООН на першому місці знаходиться довге і здорове життя [9]. 

Реалізація даного завдання вимагає більшої, ніж це було раніше, зацікавленості 

не тільки держави, а й індивідів у вирішенні проблем, пов’язаних з охороною їх фізич-

ного, психічного і соціального СЗ, та особливо юнацького віку. 

Соціальну значимість фізичної культури і спорту, проблеми організації дозвілля, 

а також освоєння особистістю ціннісного потенціалу культури в цілому, в процесі спор-

тивно-оздоровчої діяльності розкривають роботи багатьох авторів [2, 3, 7–9]. Важли-

вість педагогічної організації вільного часу в житті студентів ІВС, в процесі їх соціа-

лізації підкреслював А.И. Бондарь [4]. Особливу увагу питанням соціалізації та гума-

нізації фізичного виховання студентів у ВНЗ приділяв В.М. Кряж [12]. 

В матеріалах Асоціації “Атлетик футвеа” (США) вказується, що в заняттях 

спортом студентів приваблює, в першу чергу, отримання задоволення від гри, далі – 

займатися тим видом спорту, в якому краще виходить і, тільки потім – бути в формі. 
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На залученість студентів 17–20 років до занять фізичною культурою і спортом, 
зміцнення їх СЗ і підвищення соціальної активності можуть істотно вплинути заняття 
ІВС, про що було сказано фахівцями, і що заслуговує окремого вивчення при органі-
зації фізичного виховання студентів. 

Мета дослідження – визначити стан СЗ і рівень соціальної активності студентів 
17–20 років, що займаються ігровими видами спорту. 

Методи та організація дослідження. В ході дослідження застосовувалися такі 
методи: аналіз спеціальної літератури, анкетування та визначення фізичного стану 
студентів з використанням системи комплексного обстеження студентів за Г.Л. Апана-
сенком [7, 9, 10]. 

Для визначення особистісної оцінки стану і рівня власного СЗ та соціальної 
активності студентів, що займаються ігровими видами спорту (ІВС), нами була роз-
роблена анкета і проанкетовано 157 студентів 17–20 років (77 юнаків і 80 дівчат). 

Результати дослідження обробляли з використанням методів параметричної і 
непараметричної статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення. У студентів віком 17–20 років 
відбувається найбільша активізація соціальної активності, а відсоток студентів, які 
займаються ІВС найбільш високий, у порівнянні з іншими віковими категоріями мо-
лодих людей [12]. 

Тривалість занять ІВС при опитуванні, становила від одного до трьох років. 
Один рік ІВС займалися 49,6% студентів, два роки – 41,4% студентів, три і більше – 
8,8% студентів. На момент анкетування 29,6% студентів 17–20 років, що займаються 
ІВС, мали спортивний розряд кандидата в майстри спорту з волейболу. Такий же від-
соток студентів мали 1 розряд з баскетболу та 20,3% студентів – 2 розряд. 

Вимоги Єдиного спортивного класифікатора України на присвоєння юнацького 
розряду з волейболу виконали 21,1% студентів. 

У 72,5% студентів заняття ІВС організовані факультативно, в позаурочний і під 
час дозвілля – у 22,2%, тоді як 5,3% студентів займалися ІВС самостійно. 

Стан свого СЗ студенти 17–20 років, що займаються ІВС, оцінили наступним 
чином: 28,2%, відчувають себе абсолютно здоровими, 60,3% вважають себе майже 
здоровими і 10,5% студентів відзначили, що іноді хворіють. Студентів, що часто 
хворіють серед опитаних не було. 

Дані самооцінки стану СЗ студентів, що займаються ІВС, підтверджуються та-
кож даними про кількість днів, пропущених ними у ВНЗ через хворобу. Не пропустили 
жодного дня занять у ВНЗ в 2016 році через хворобу було 40,5% студентів, пропустили 
4 дня занять – 21,2% студентів, 7 днів – 10,5% студентів, 10 днів занять – 21,0% сту-
дентів. Через хворобу пропустили 20 днів занять у ВНЗ тільки 6,9% студентів. 

Ми вважаємо, що на стан СЗ студентів і пропуски занять у ВНЗ істотно 
вплинули заняття ІВС. 

Наші дані у порівнянні з показниками МОЗ України у різних верств населення, 
свідчать про корисність занять спортом, включаючи ІВС, для СЗ студентів. 

Дослідження рівня фізичного стану студентів, що займаються ІВС, за допо-
могою методики Г.Л. Апанасенка, показало відмінний і хороший фізичний стан у 
62,6% студентів і задовільний – у 37,4%. 

Ці дані опосередковано відображають дані анкетного опитування студентів про 
думку батьків про стан СЗ їхніх дітей. Хороший стан СЗ виявлено у 65,0% студентів, 
що займаються ІВС. Цей показник майже збігається з даними опитування батьків дітей 
до 16 років Національним статистичним комітетом України, які відзначили у 64,7% 
юнаків і дівчат хороший стан СЗ, задовільний – виявлено у 32,5% і поганий – тільки у 
2,7% студентів, що займаються ІВС. 
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На основі аналізу отриманих результатів анкетного опитування виявлено, що в 

змаганнях на першість серед ВНЗ взяли участь 95,0% опитаних студентів, на першість 

області – 62,4%, в першості України – 42,7% і в міжнародних змаганнях – 32,3%. 

Розподіл змагальної активності студентів 17–20 років, що займаються ІВС, з 

видів спорту наступне: в змаганнях з волейболу в 2016 році взяли участь 54,3%; по 

баскетболу – 76,5%, по гандболу – 32,6%, по футболу – 77,3%, з настільного тенісу – 

15,3%; з лижного спорту – 25,1%, з легкої атлетики (біг) – 12,4%, з шахів – 1,0%. 

Необхідно звернути увагу на той факт, що в змаганнях на першість факультету 

не прийняли участь 33,2% студентів і те, що на першість ВНЗ (області) не прийняли 

участь 40,3% юнаків, при цьому 32,9% студентів взяли участь в республіканських 

змаганнях, з них 20,2% юнаків, які взяли участь в республіканських змаганнях 

минаючи районні та обласні. 

На підставі отриманих даних ми можемо припустити, що в установах освіти 

відсутня чітка система організації змагальної діяльності студентів. Відповідно до вимог 

теорії і практики фізичного виховання студенти, в першу чергу, беруть участь в 

змаганнях на першість факультету, далі на першість міста, далі – району, області і далі 

– на першість республіки та участь в міжнародних змаганнях. 

Найбільшу змагальну активність, виходячи з отриманих даних, проявляли 

студенти 17–20 років в баскетболі – 79,5%, футболі – 67,3%, в гандболі та волейболі – 

по 51,7%, тобто в ігрових видах спорту. 

У суспільному житті ВНЗ активно бере участь 80,9% студентів 17–20 років, що 

займаються ІВС, а саме: є фізорги групи і членами ради колективу фізичної культури – 

22,8%, входять до складу громадських об’єднань 90,0% студентів. Включені до складу 

збірної команди ВНЗ за видами спорту 35,1%, беруть участь в якості спортивних суддів 

і організаторів змагань у ВНЗ – 8,2% опитаних. 

На запропоновані в анкеті варіанти відповідей на питання, що розкривають 

вплив спорту на соціальні аспекти, студенти вказали наступне: заняття ІВС: сприяють 

зміцненню їх СЗ – 89,2%, спортивна гра сприяє згуртуванню колективу – 42,7%, 

заняття ІВС впливають на шанобливе, дбайливе ставлення між студентами – 35,4%, 

спільні заняття формують готовність надавати допомогу один одному – 22,6%, 

розвивають комунікативні якості – 28,5%. Соціальні аспекти ігрових видів спорту на 

думку студентів 17–20 років наведені в таблиці 1. 
Таблиця 1 

Розподіл відповідей про вплив ігрових видів спорту  

на соціальні аспекти життя студентів 17–20 років, % 

Стать Зміцнення 

СЗ 

Комунікативні 

якості 

Гуманне 

відношення 

один до 

одного 

Готовність 

надати 

допомогу 

Об’єднання 

колективу 

Юнаки 46,2 7,2 7,7 5,1 20,3 

Дівчата 41,4 21,5 23,1 11,4 23,6 

Разом: 87,6 28,7 30,8 16,5 43,9 

 

Студенти в анкетному опитуванні висловили думку батьків про те, що 33,6% 

батьків раді успіхам своїх дітей в ІВС, що 32,9% батьків зацікавлені в подальших 

заняттях студентів ІВС і що 94,0% батьків пишаються успіхами своїх дітей в ІВС. 

Разом з тим нами виявлено, що близько третини (29,2%) батьків покладаються лише на 

думку своїх дітей у виборі виду спорту та перспективи досягнення успіху в ньому. 



 
Ірина Цап, Надія Земська. Стан соматичного здоров’я та соціальна активність студентів 17–20 років... 

 

327 

На наш погляд, збіг інтересів більшості батьків і студентів в заняттях ІВС, об-

грунтовано тим, що в грі відсутні гендерні обмеження, а також тим, що в грі має місце 

відносно низька травматичність. Ці якості сприяють їх привабливості. 

За даними анкетного опитування виявлено, що при появі можливості, обов’яз-

ково зайнялися б ІВС всією родиною разом і скоріше так, ніж ні – 76,8% студентів, 

поки ще не визначилися і сумніваються в готовності грати в ІВС всією сім’єю – 23,2% 

опитаних студента. 

На момент дослідження 76,9% опитаних студентів висловили готовність спільно 

з батьками займатися ІВС, але батьки, на думку студентів, поки в силу різних причин, 

не готові проводити своє дозвілля разом зі своїми дітьми саме у вигляді спортивної гри. 

Створення умов для спільних занять ІВС всією сім’єю, організація сімейних 

ігрових спортивних об’єднань, на нашу думку, є важливим фактором у підвищенні 

якості життя і зміцненні сім’ї, як головного осередку суспільства. Правда, сімейне фі-

зичне виховання є найважливішою проблемою сучасності і поки-що залишається недо-

статньо вивченою. 

В ході дослідження встановлено, що 54,1% студентів 17–20 років, що займа-

ються ІВС, вчаться на добре і задовільно, 20,9% – на добре, 15,7% – на відмінно і добре 

і 10,3% – на задовільно. Студенти, які мали успішність, з відмітками: “відмінно” 

“погано” або “задовільно і погано”, серед тих, що займаються ІВС, немає. Дані про 

успішність в навчанні студентів наведені в таблиці 2. 
Таблиця 2 

Розподіл студентів 17–20 років, що займаються ІВС  

за показниками успішності в навчанні , % 

Стать 

Н
а 

в
ід
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П
о
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н
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Юнаки – 5,5 2,8 25,0 10,3 – – 

Дівчата – 10,2 18,1 29,1 – – – 

Разом: – 15,7 20,9 54,1 10,3 – – 

 

Ми припускаємо, що заняття ІВС сприяли тому, що серед цих студентів немає 

таких, які би навчалися на “погано” або “задовільно і погано”. 

Висновки.  

1. Дані наукової літератури свідчать, що ігрові види спорту можуть бути ви-

користані з метою оздоровлення підростаючого покоління або підвищення спортивної 

майстерності. 

2. Нашими дослідженнями виявлено, що ігрові види спорту мають свої певні 

переваги: це відсутність гендерних обмежень, видовищність, комунікативність, віднос-

но низька травматичність, є доступним засобом профілактики захворювань, самореа-

лізації та успішності студентів. 

3. Ігрові види спорту сприяють розширенню можливостей студентів у виборі 

ігрового виду спорту, розвиває фізичні, естетичні та моральні якості особистості, що 

сприяють організації дозвілля студентів і гармонізації гендерних відносин між сту-

дентами. 

4. На стан СЗ студентів 17–20 років і пропуски занять у ВНЗ істотно впливають 

на заняття ІВС. 
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5. Створення умов для спільних занять ІВС всією сім’єю, організація сту-

дентських спортивних об’єднань, на нашу думку, є важливим фактором у підвищенні 

якості життя і зміцненні сім’ї, як головного осередку суспільства. 

6. Передбачається, що заняття студентів ІВС сприяють їх соціальної активності і 

відіграють велику роль у вихованні і формуванні громадянина України. 

7. Вважаємо, що організатори дозвілля, з урахуванням отриманих даних, можуть 

активно використовувати ігрові види спорту для зміцнення СЗ і підвищення соціальної 

активності студентів під час їх дозвілля. 
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ФІЗИЧНА ТЕРАПІЯ ДІТЕЙ З ХВОРОБОЮ ЛЕГГА-КАЛЬВЕ-ПЕРТЕСА  
 

У публікації проаналізовано сучасні вітчизняні та зарубіжні дослідження, що стосуються фізичної 

терапії при хворобі Легга-Кальве-Пертеса. Аналіз науково-методичної літератури, веб-сайтів доказової медицини 

Cochrane Library, Pubmed та PEDro показали, що більшість наукових досліджень підтверджують необхідність 

етапного застосування фізичної терапії при досліджуваній патології. Результат лікування залежать від віку 

дитини та величини некрозу головки стегнової кістки. Низка фахівців вважає, що за умови поширення некрозу 

менш, ніж на 50% головки стегнової кістки та віку дитини 6 і менше років фізична терапія розглядається як 

рівноцінна з витягом, ортезуванням чи гіпсуванням та самостійна форма лікування. За інших умов, ефективність 

та місце фізичної терапії в лікуванні хвороби Легга-Кальве-Пертеса до кінця не вивчено. 

Ключові слова: хвороба Легга-Кальве-Пертеса, фізична терапія, кульшовий суглоб, діти. 

 

In publication analyzed contemporary domestic and foreign physiotherapy research of Legg-Calvet-Perthes 

disease from evidence-based medicine websites such as Cochrane Library, Pubmed and PEDro. It’s showed that most 

scientific studies confirm the need for the phase-based application of physical therapy in the studied pathology. The outcome 

of treatment depends on the age of the child and the magnitude of necrosis of the femoral head. A number of specialists 

believe that, if necrosis occurs in less than 50% of the femoral head and the child’s age of 6 years or less, physical therapy is 

considered to be equivalent to an extraction, orthosis or gypsum, and an independent form of treatment. In other conditions, 

the effectiveness and place of physical therapy in the treatment of Legga-Calve-Pertes disease have not been fully 

understood. 

Key words: Legg-Calve-Perthes Disease, physical therapy, hip joint, children. 
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 Постановка проблеми та аналіз результатів досліджень. Хвороба Легга-Кальве-

Пертеса (ювенільний остеохондроз голівки стегнової кістки, M91.1 за МКХ–10) – це 

найчастіше захворювання кульшових суглобів у дітей віком 5–10 років. Як правило 

уражається один суглоб і лише у 15% випадків захворювання є симетричним. Ста-

тистично хлопчики хворіють у 4–5 разів частіше дівчаток [12]. У 20–25% дітей фор-

мується виражена деформація головки стегнової кістки, з наступним розвитком кок-

сартрозу [3, 4]. 

 Більшість закордонних дослідників підтверджують, що на результат лікування 

впливає вік дитини та величина некрозу головки стегнової кістки [7, 8, 10, 15, 17]. 

Окрім того, від цих факторів залежить вибір методу лікування. П’ятирічне дослідження 

O. Wiig et al (2017), виявило що у дітей старше 6 років при більш, ніж 50% некрозу 

головки стегнової кістки проксимальна стегнова варусна остеотомія давала значно 

кращий результат у порівнянні з ортезуванням та фізичною терапією. Однак, не було 

суттєвої різниці в результатах після застосування зазначених методів лікування у дітей 

у віці до 6 років [17, 18]. Нажаль, біль, артрит та дисфункція кульшового суглобу поши-

рені у пацієнтів після консервативного лікування хвороби Легга-Кальве-Пертеса [6]. 

 Більшість науковців відзначають, що суттєву роль відіграє повне розвантаження 

кульшового суглобу та створення умов для його повного спокою [7, 8, 10, 16]. Поряд з 

цим, важливим є відновлення функцій м’язів нижньої кінцівки, амплітуди рухів, 

трофіки тканин. 

 Нажаль, немає єдиної думки щодо переваги фізичної терапії при хворобі Пер-

теса, на якому етапі розвитку захворювання вона повинна застосовуватися. У деяких 

дослідженнях описується фізична терапія як до та/або післяопераційний метод [9, 11, 

16], низка фахівців вважає фізичну терапію самостійною формою консервативного 

лікування, яка повинна поєднуватися з витягом, ортезуванням, гіпсуванням [5]. 

 Мета дослідження – дати характеристику програм фізичної терапії пацієнтів з 

хворобою Легга-Кальве-Пертеса. 

Мета та методи дослідження аналіз фахової науково-методичної літератури. 

Окрім, публікацій вітчизняних авторів було проаналізовано дані з веб-сайту Pubmed 

(2004–2007) за пошуковими словами “perthes physical therapy”, Cochrane Library та бази 

даних рандомізованих досліджень, систематичних оглядів і рекомендацій з клінічної 

практики фізичної терапії PEDro (ключове слово “perthes”). 
 Результати дослідження та їх обговорення. 

 Результати аналізу вітчизняних та зарубіжних джерел щодо питань фізичної 

терапії пацієнтів з хворобою Легга-Кальве-Пертеса показав, що існують як спільні так і 

відмінні підходи до лікування пацієнтів. 

 В Україні лікування хвороби Легга-Кальве-Пертеса передбачено Наказом МОЗ 

“Про затвердження Протоколів діагностики та лікування захворювань та травм опорно-

рухового апарату у дітей” від 26.07.2006 № 521 і є чинним по сьогодні. У даному 

протоколі питання, які стосуються консервативного лікування передбачають застосу-

вання наступних засобів: розвантаження нижніх кінцівок, фізіотерапію, вітаміно-

терапію, дієту збагачену кальцієм, санаторно-курортне лікування [2]. Більш детального 

опису, який стосується застосування засобів та методів фізичної терапії не зазначено, 

тому більшість лікувальних установ затверджують свою програму фізичної терапії.  

Комплекс лікувально-реабілітаційних заходів передбачає періодичність обов’яз-

кових курсів відновлення. 

Розрізняють декілька стадій розвитку хвороби: 

1. Некроз ядра стегнової голівки.  

2. Вторинний компресійний перелом голівки стегна.  



 
Любов Ціж, Катерина Тимрук-Скоропад. Фізична терапія дітей з хворобою Легга-Кальве-Пертеса 

 

331 

3. Розсмоктування кісткової тканини з некрозом і укорочення шийки стегна. 

4. Розростання сполучної тканини і заміна їй кістково-хрящової структури. 

5. Окостеніння сполучної структури внаслідок накопичення кальцію. 

Фізична терапія передбачає врахування стадій захворювання, віку пацієнта, 

симптоми.  

Перший курс фізичної терапії – іммобілізації ураженої кінцівки з обмеженням 

повсякденному рухової активності. І відразу ж починають курс лікувальної фізкуль-

тури, спрямований на нормалізацію загального тонусу організму, його емоційної сфери 

для боротьби з гіподинамією і прискорення відновлення харчування патологічно зміне-

них тканин, попередження розвитку контрактур і деформації головки стегнової кістки. 

Заняття ЛФК проводяться в початковому положенні, які відповідають типу іммобілі-

зації. При накладенні гіпсової пов’язки комплекс ЛФК включає дихальні і загальнороз-

виваючі вправи, а при лейкопластирному витягуванні вправи у вигляді легких згинань 

в кульшовому суглобі. Також на першому етапі застосовуються масаж при хворобі 

Пертеса, фізіотерапія (електростимуляція на віддалені сегменти кінцівок і магнітоте-

рапія) і апаратна тракція. 

На другому етапі реабілітації, основними завданнями є подальше покращення 

кровопостачання кульшового суглоба. Застосовують – електрофорез, лазеротерапію та 

різні види масажу (ручний, підводний і апаратний).  

Третій і четвертий етап спрямований на підготовку до вставання і ходьби на ми-

лицях. У заняттях ЛФК велике місце відводиться вправам для м’язів тулуба, що форму-

ють правильну поставу. Виконуються різні рухи по всіх осях з поступовим збіль-

шенням навантаження, а спеціальні вправи проводяться з різних вихідних положень. 

Повне осьове навантаження на кінцівку дається тільки при наявності клінічних та 

рентгенологічних ознак анатомічного відновлення. 

Дударев В. А., Синюк И. В. (2016р.) зазначають, що перший етап фізичної тера-

пії включає лікувальну фізичну культуру, фізіотерапію та масаж. Метою занять ЛФК є 

навчання пацієнта застосовувати милиці для ходьби. Для цього застосовують загаль-

норозвиваючі та дихальні вправи, активні динамічні вправи для здорової кінцівки та 

верхніх кінцівок. Наступним етапом є вправи для запобігання розвитку контрактур в 

ураженій кінцівці, а також профілактика гіпотрофії м’язів спини, живота та сідничних 

м’язів. На другому етапі фізичної терапії має вирішувати завдання покращення крово-

обігу в ділянці кульшового суглобу з метою стимуляції обмінних процесів. Із засобів 

ЛФК застосовують ізометричні вправи, активні полегшені вправи в ураженому куль-

шовому суглобі. Рухи у кульшовому суглобі мають виконуватися без дії сили тяжіння. 

Також застосовують фізіотерапію, а саме електрофорез з новокаїном та класичний 

масаж. На третьому етапі збільшується об’єм активних рухів в ураженому кульшовому 

суглобі. Використовують вихідні положення лежачи на спині, животі, на здоровому 

боці, тощо. Ефективним на цьому етапі також є гідрокінезотерапія. В процесі віднов-

лення форми та структури головки кульшового суглобу (п’ята стадія за класифікацією 

Axhausen-Рейнберг), яка визначається рентгенологічно, основним завданням м’язів є 

підготовка до дозованого осьового навантаження на уражену нижню кінцівку. Засто-

совуються ізометричні фізичні вправи для зміцнення сідничних м’язів та чотириголо-

вого м’язу стегна, активні динамічні вправи та вправи з обтяженням та опором ураже-

ною кінцівкою. При наявності відновлення структури головки та шийки кульшового 

суглобу для відновлення стереотипу ходьби хворим дозволяється на початку дозоване, 

а потім і повне осьове навантаження на уражену нижню кінцівку. Відновлення локо-

моцій відбувається з застосуванням допоміжних технічних засобів – милиць, велотре-

нажера, гідрокінезотерапії до відновлення самостійної ходьби. Фізіотерапія на цьому 
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етапі включає електростимуляцію уражених сідничних м’язів та чотириголового м’язу 

стегна [1]. 

Характеристика деяких зарубіжних програм фізичної терапії у дітей з хворобою 

Легга-Кальве-Пертеса та протоколу лікування затвердженого МОЗ України пред-

ставлені у табл. 1.  

K. Czupryna, J. Donocik-Jurgielewicz (2015) застосовують програму фізичної 

терапії, яка передбачає виконання завдань спрямованих на зменшення больових від-

чуттів, зменшення прояву запального процесу та запобігання ускладненням кардіорес-

піраторної системи. 
 

Таблиця 1 

Характеристика деяких програм фізичної терапії у дітей  

з хворобою Легга-Кальве-Пертеса 

 “Протокол 

лікування 

захворювань та 

травм ОРА у 

дітей”(2006) [2] 

K. Czupryna, J. 

Donocik-

Jurgielewicz 

(2015) [10 ] 

Дударев В. А., 

Синюк И. В. 

(2016) [ 1] 

Післяопераційна 

фізична терапія 

дітей 3–12 років 

(2013) [14] 

Завдання фізичної 

терапії 

▬ ● ● ● 

Етапи лікування 

 

● ● ● ● 

Розвантаження 

нижніх кінцівок 

● витяг або 

гіпсова лонгета  

▬ ▬ 

Використання 

додаткових 

засобів: м’ячів, 

валиків, джгутів, 

іграшок 

▬ ● ▬ ▬ 

Фізичні вправи 

 

ЗРВ, дихальні 

вправи, пасивні 

вправи, пасивно-

активні, активні 

вправи 

рухи ротації, 

відведення; 

концентричний, 

ексцентричний, 

ізометричний 

режим роботи; 

вправи 

антигавітаційні 

та вправи для 

проксимальної 

стабілізації 

ЗРВ, дихальні 

вправи, 

ізометричні, 

активні 

полегшені, 

активні з 

обтяженням та 

опором 

навчання 

переміщенню в 

ліжку, пасивна 

мобілізація, рухи 

згинання, 

розгинання, 

відведення, 

приведення, 

ізометричні 

вправи; ізотонічні 

вправи 

концентричний, 

ексцентричний, 

ізометричний 

режим роботи 

Гідрокінезотерапія ▬ ● ● ● 

Велотренажер ▬ ● ● ● 

Ходьба  ▬ з милицями 

дозована, 

самостійна  

з милицями, 

дозована, 

самостійна з 

осьовим 

навантаженням 

з милицями 

дозована, 

по сходах, 

тренування 

рівноваги 
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Продовж. табл. 1 

Фізіотерапія озокерит  

електрофорез 

електростимуляція 

лазеротерапія, 

магнітотерапія 

інфрачервоне 

опромінення 

електрофорез з 

новокаїном 

електростимул

яція сідничних 

та 

чотириголово-

го м’язів  

кріотерапія 

теплові 

процедури 

Масаж: 

 

▬ класичний; 

підводний; 

 

класичний класичний, 

апаратний 

вітамінотерапія ● ▬ ▬ ▬ 

Ігровий метод ▬ ● ▬ ▬ 

Практичні 

рекомендації, 

навчання батьків 

▬ ● ● ● 

  

 Програма включає: повне розвантаження кінцівки, витяг або гіпсові лонгети при 

обмеженні амплітуди руху на першій стадії захворювання; вправи на утри-

мання/збільшення амплітуди рухів кульшового суглобу, а саме ротації та відведення; 

вправи антигравітаційні та для проксимальної стабілізації; гідрокінезотерапію; на-

вчання та вдосконалення ходьби (у 4–5 стадії). Вправи рекомендується виконувати до 

відчуття болю. Режими виконання вправ – концентричний, ізометричний та ексцент-

ричний. Важливе місце у програмі займає також фізіотерапія (лазеротерапія, магні-

тотерапія, інфрачервоне опромінення) та масаж (класичний, підводний), тощо. Також 

дослідники наголошують, що на ефективність фізичної терапії та можливість виник-

нення ускладнень впливають вік пацієнта, чим молодша дитина, тим швидше та легше 

буде протікати захворювання, а відповідно швидше наступить відновлення [10].  

 Brech G. C., Guarnieiro (2006 р.) провели дослідження ефективності фізичної те-

рапії при консервативному лікуванні дітей з одностороннім ураженням кульшового 

суглобу, яке виявило покращення амплітуди рухів, рівня сили м’язів ураженого стегна 

у порівнянні з групою, яка не отримувала фізичну терапію [7]. Програма фізичної 

терапії, що досліджувалася включала пасивні вправи для розтягу м’язів ушкодженого 

стегна, вправи для зміцнення груп м’язів згиначів, розгиначів стегна, відведення та 

приведення. Останні проводилися спочатку в ізометричному режимі, після восьмого 

заняття – в концентричному. На п’ятому занятті починали включати вправи на 

рівновагу. 

 У 2010 році вперше опубліковані рекомендації, що стосуються фізичної терапії 

при консервативному лікуванні хвороби Легг-Кальве-Пертеса у дітей 3–12 років і 

ґрунтуються на науково-доведених даних [8]. У 2013 році опубліковані рекомендації 

щодо післяопераційного ведення дітей 3–12 років з даною хворобою [14]. 

 Метою обох протоколів є керівництво та підтримка послідовності в наданні 

послуг фізичної терапії; сприяти збільшенню та оптимізації діапазону руху, сили, змен-

шенню болю, зменшення порушень суглобу та покращення його функції; підтримка 

пацієнта і його сім’ї. 

 У рекомендаціях щодо післяопераційного ведення дітей 3–12 років з хворобою 

Легга-Кальве-Пертеса фізична терапія поділена на 5 фаз відновлення, кожна з яких 

вирішує завдання та складає відповідні засоби фізичної терапії.  

 Так на першій фазі – післяопераційній (0–2 тижні) завдання фізичної терапії 

полягають у збільшенні рухливості у кульшовому, колінному та гомілкостопному 
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суглобах та зменшення болю, покращенню рухливості і ходьби, сприяти загоєнню 

рани. Засоби фізичної терапії: 1) теплові процедури та розтяг; 2) кріотерапія; 3) дина-

мічні вправи; 4) масаж; 5) навчання переміщенню у ліжку; 6) ходьба з допомогою 

милиць, тощо.  

 На наступних фазах завдання фактично зберігаються, а засоби фізичної терапії 

розширюються. Починаючи з другої фази (2–6 тижні) добавляється плавання та вправи 

у воді, прогулянки. У третій фазі (6–12 тижні) додаються вправи з опором, ходьба по 

сходах, тренування рівноваги стоячи та при ходьбі, велотренажер.  

 У функціональній фазі (після 1 року), коли нормалізація рухової діяльності 

ураженого суглоба та кінцівки в цілому досягає 90% від норми залишаються обмеже-

ними такі локомоції, як біг та стрибки. 

 Перспективи подальших досліджень. Перспективним є вивчення функціональ-

ного стану опорно-рухового апарату нижніх кінцівок та постави у дітей з Легга-Кальве-

Пертеса; віддалених результатів застосування фізичної терапії на функцію ураженого 

суглобу та нижніх кінцівок, загалом.  

 Висновки. 

 Немає остаточної спільної думки відносно можливих переваг фізичної терапії 

при хворобі Легга-Кальве-Пертеса та на якому етапі захворювання вона повинна засто-

совуватися. Програми та протоколи фізичної терапії передбачають етапність, врахо-

вують стадію захворювання та вік дитини, направлені на відновлення функціонального 

стану опорно-рухового апарату та попередження розвитку ускладнень у вигляді 

контрактур та розвитку коксартрозу. 
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ТЕСТУВАННЯ ФУНКЦІОНАЛЬНОГО СТАНУ ОРГАНІЗМУ ЛЮДИНИ 
 

Оцінка функціонального стану серцево-судинної системи організму людини має велике значення 

як для спортсменів різного рівня майстерності, так і для школярів-фізкультурників і для пересічних 

громадян. Існує декілька тестових функціональних проб для контролю і самоконтролю осіб, що займа-

ються фізичною культурою і спортом. Важливими параметрами функціонального стану організму є 

частота серцевих скорочень і величина артеріального тиску. Найбільш відомим способом оцінки 

функціонального стану людини є спосіб Руф’є, але індекс Руф’є не враховує дані про артеріальний тиск. 

Проба Кушелевського враховує артеріальний тиск, але не має чіткого зв’язку з дозованим фізичним 

навантаженням. 

У статті розглянуто застосування формули Кушелевського для обчислення показника функціо-

нального стану організму людини. При цьому необхідно враховувати відповідні обмеження фізичного 

навантаження з метою недопущення роботи серця на такому максимальному діастоличному тиску, 

при якому систоличний тиск вже не може збільшуватись та починає падати. 

Ключові слова: спортсмен, функціональний стан, мязове навантаження, систола, діастола, 

cерце, серцевий шлуночок.  

 

An assessment of the functional state of the cardiovascular system of the human body is of great 

importance both for sportsmen of different skill levels, and for schoolchildren-physicists and for ordinary 

citizens. There are several test functional tests for the control and self-control of persons engaged in physical 

education and sports. Important parameters of the functional state of the organism are the frequency of heart 

contractions and the magnitude of arterial pressure. The most well-known method for evaluating the functional 

state of humans is the Ruffle method, but the Ruffle index does not take into account data on arterial pressure. 

Kushelevsky’s test takes into account blood pressure, but has no clear connection with the metered physical 

activity. 

The article considers the application of the Kushelevsky formula for calculating the indicator of the 

functional state of the human body. In doing so, it is necessary to take into account the appropriate restriction of 

physical activity in order to prevent the work of the cardiac at a maximum diastolic pressure at which the 

systolic pressure can no longer increase and begins to fall. 

Keywords: sportsmen functional state, physical activity, systole, diastole, cardiac, cardiac ventricle. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. 

На основі оцінки функціонального стану серцево-судинної системи організму і 

стану окремих ланок регуляторного механізму у відповідь на різноспрямоване м’язове 

навантаження, можна розробляти прогностичні висновки фізичних можливостей 

спортсменів. Для характеристики серцево-судинної системи велике значення має оцін-
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ка змін роботи серця і артеріального тиску після фізичного навантаження і тривалість 

відновлення. Такі дослідження проводиться за допомогою різних функціональних проб. 

Функціональна проба – невід’ємна частина комплексної методики лікарського, 

педагогічного контролю і самоконтролю осіб, що займаються фізичною культурою і 

спортом. Застосування таких проб необхідно для повної характеристики функціональ-

ного стану організму особи що займається і її тренованості. Результати функціональних 

проб оцінюються в зіставленні з іншими даними лікарського контролю. Нерідко не-

сприятливі реакції на навантаження при проведенні функціональної проби є найбільш 

ранньою ознакою погіршення функціонального стану, пов’язаного із захворюванням, 

перевтомою, перетренованістю. 

Найбільш доступними засобами оцінки функціонального стану є контроль час-

тоти, серцевих скорочень (ЧСС) і артеріального тиску (АТ). 

Відомий спосіб оцінки функціонального стану організму людини – спосіб Руф’є 

[1], заснований на реєстрації частоти сердцевого скорочення (ЧСС) в стані спокою, під 

час роботи і в період відновлення. У піддослідного визначають частоту пульсації в 

стані спокою за 15 с. (Чсс1), за перші 15 с. в період відновлення (Чсс2), за останні 15 с. 

з першої хвилини відновлення (Чсс3). За формулою Руф’є знаходять індекс Руф’є (ІР): 

 

 
 

Результати оцінки функціонального стану визначають величиною ІР (табл. 1). 

          
 Таблиця 1 

Результати оцінки функціонального стану за індексом Руф’є 

Індекс Руф’є Оцінку функціонального стану 

3 і нижче Відмінно 

4–6 Добре 

7–9 Середня 

10–14 Задовільно 

15 і вище Погано 

 

 Спосіб Руф’є має окремі недоліки – не враховуються дані про артеріальний тиск 

та не обгрунтовується розмір нормованого навантаження.  

Також існує проба Кушелевського з дозованим м’язовим навантаженням [2]. 

відповідно до якої рекомендується після 10 хвилинного відпочинку у піддослідного 

протягом однієї хвилини провести шість вимірів частоти пульсації Р1 (за 10с), до тих 

пір, поки одна з цифр не повториться 3 рази. Після чого вимірюють артеріальний тиск у 

стані спокою який позначають Ра1. Потім піддослідний виконує 20 присидів за 30с. 

Вимірюють пульс після навантаження Р2 і йому відповідний артеріальний тиск Ра2. 

Тип реакції серцево судинної системи на дозоване навантаження визначаюсь за 

показником якості реакціі (ПЯР): 

 

 
 

 Позитивний показник якості повинен мати значення у межах 0,5–1,0. Недоліком 

цієї проби є суб’єктивізм при визначенні величини нормованих навантажень. Вибір 

нормованого навантаження не відображає зв’язок навантаження з роботою, що виконує 

серце, як насос для подачі крові. 
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 Мета дослідження – визначити можливість застосування проби Кушелевського 

для оцінки функціонального стану організму людині шляхом накладення відповідних 

обмежень на фізичне навантаження. 

Результати досліджень. Для використання проби Кушелєвського, з метою оцін-

ки функціонального стану організму людини, необхідно усунути суб’єктивізм при 

визначені нормованих навантажень. Нормовані навантаження зазвичай вибирають 

маючи діаграму роботи лівого шлуночка.  

Викид обсягу крові при кожному скороченні серця може сильно змінюватися. 

Одна з головних причин зміни ударного об’єму була описана Франком (у 1895 році) і 

доповнена Старлінгом (у 1915 році). Вони показали, що серце скорочується під час 

систоли сильніше, якщо наповнення його під час діастоли росте. Цю тезу назвали 

законом Франка-Старлінга. 

Закон Франка-Старлінга вважається фундаментальним в фізіології кровообігу. У 

той же час, застосування цього закону обмежена методикою проведених дослідів 

Франка і Старлінга. Закономірності серцевого скорочення визначали на ізольованому 

серці, а інтервал скорочення такого серця сильно знижений. Моделлю роботи закону 

Франка-Старлінг служить статичний насос для викачування рідини. 

В роботі Комадел з колегами [3] приводит схематичну діаграму з наукових 

праць Франка і Старлінга, ретельно її досліджує і описує. На рис. 1 зображена ця 

діаграма взаємовідношення між об’ємом і тиском в сердцевих шлуночках. 

На рис. 1 крива 1 вказує на співвідношення об’єму і тиску в шлуночках під час 

діастоли, крива 2 – так звана крива ізотонічних максимумів, яка вказує на частину крові 

вихідних діастоличних змістів, які виганяє шлуночок під час систоли при незмінному 

вихідному напруженню; крива 3 – так звана крива ізометричних максимумів. Згідно цій 

кривій виникаюче напруження швидко збільшується по мірі збільшення діастоличної 

складової.  

 

 
Рис. 1. Схема відношень між об’ємом і тиском в серцевих шлуночках: 

1 – під час діастоли; 2 – під час ізотонічного скорочення; 3 – під час ізометричного скорочення. 

 

Робинсон [4] також проводив подібні досліди і дійшов до висновку: “Ми при-

пустили, що при кожній систолі (скорочення серця) частина енергії запасається в 
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міокарді (серцевому м’язі) і в подальшому забезпечує більш ефективну диастолу (роз-

слаблення і заповнення серця)”.  

Таким чином, об’єктивні результати обстеження з використання проби Кушелєв-

ського можливі, за умов побудови індівідуальніх кривих залежності тиску в порожнині 

лівого шлуночка від об’єму. Таки діаграми необхідно будувати для кожного обсте-

жуваного, наприклад, за методикою [5]. Необхідно дотримуватись обмежень при ви-

значенні максимальних фізичних навантажень. Перевищення Р>Рmax (рис.1) не допусти-

мо – шлуночок входить в режим роботи коли його ККД спадає, і досить швидко, при 

цьому криві Рдіаст. і Рсіст. перетинаються в одній точці і вигнання крові з лівого шлуночка 

переривається. 

 Висновок. 

Поставлену задачу удосконалення способу Кушелевського для тестування фун-

даментального стану організму людини вирішують, виходячи з того, що оптимізація 

тестування може бути досягнута за рахунок правильного вибору діапазону зовнішнього 

навантаження обстежуваного. Бажано, щоб зовнішнє навантаження забезпечувало 

роботу лівого шлуночку в якості насосу в режимі максимальної продуктивності. 
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УПРАВЛІННЯ САМООСВІТНЬОЮ ДІЯЛЬНІСТЮ УЧИТЕЛЯ ФІЗИЧНОЇ 

КУЛЬТУРИ В УМОВАХ ПІСЛЯДИПЛОМНОЇ ОСВІТИ 
 

Останнім часом набула актуального значення ідея безперервної освіти, як чинник професійного 

зростання, самовдосконалення педагогічних кадрів. 

Особливе місце у забезпеченні освітньої неперервності посідає післядипломна освіта, яка визна-

чається, як спеціалізована система перманентного професійного зростання вчителів. 

Спрямованість сучасної парадигми післядипломної освіти на самовдосконалення, самореалізації, 

саморозвиток педагога; створення умов для прояву і формування креативності; активізацію іннова-

ційної діяльності у педагогічному середовищі; ампліфікацію нововведень, прогресивного педагогічного 
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досвіду; оптимізацію реформуючих чинників в умовах сучасної школи переконливо доводить, що про-

відна роль у цьому процесі належить самому фахівцеві його самоосвітньої діяльності. 

Однак аналіз науково-методичних джерел, наші спостереження дозволили виявити супереч-

ності між актуальністю потреби самоосвіти учителя фізичної культури та відсутністю управлін-

ського супроводу, недостатнього як моніторингового так і науково-методичного забезпечення. Бракує 

ґрунтовних досліджень щодо розкриття зворотного зв’язку між педагогом, що обумовлює актуаль-

ність подальшого дослідження піднятої проблеми.  

Узагальнення вчених та методичних служб системи післядипломної освіти спонукали до роз-

роблення стратегії управління самоосвітньою діяльністю учителів фізичної культури, яка передбачає: 

управлінський алгоритм, самоосвітні етапи, керівництво підвищення професійної компетентності вчи-

теля у між курсовий період та під час підготовки його до атестації, що буде використовуватись в 

подальших дослідженнях.  

Ключові слова: самоосвіта, управління, учитель фізичної культури, післядипломна освіта. 

 

Recently acquired actual value of the idea of lifelong learning as a factor of professional growth, self-

improvement teachers. 

A special place in ensuring educational continuity holds postgraduate education, which is defined as a 

specialized system of permanent professional development of teachers. 

Direction of the modern paradigm of postgraduate education to self-improvement, self-realization, self-

development of the teacher; Creation of conditions for manifestation and formation of creativity; Activization of 

innovative activity in the pedagogical environment; Amplification of innovations, progressive pedagogical 

experience; Reforming optimization factors in today’s schools proves that the leading role in this process 

belongs to the specialist it self education. 

However, analysis of scientific and methodological sources, our observations revealed contradictions 

between self urgency needs teacher of physical training and lack of management support, lack of a monitoring 

and methodological support. Out of fundamental research disclosure of feedback between teacher, hence the 

urgency of further research raised issues. 

Synthesis of scientists and teaching services of postgraduate education led to the development of 

management strategies of self education activities teachers of physical education, which includes: management 

algorithm, self education stage, management improvement of professional competence of teachers in between 

the course period and while preparing it for certification to be used in future Researches. 

Key words: self-education, management, teacher of physical culture, postgraduate education. 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Сучасні 

умови жорсткої конкуренції на ринку освітніх послуг вимагають від учителя фізичної 

культури високого професіоналізму, важливою особливістю якого є здатність до 

реалізації основних концептуальних положень нормативно-правових документів з 

фізичної культури з опорою на раціональну інтеграцію загальноосвітніх, дидактичних 

та професійно-зорієнтованих знань, умінь і практичних навичок [17, 18, 22, 24]. 

Важлива роль в управлінні цим процесом відводиться методичним службам 

системи післядипломної освіти, головною метою якої є приведення професійної 

компетентності вчителя фізичної культури у відповідність з визначеними стандартами, 

що передбачає розвиток їхнього творчого потенціалу, педагогічної майстерності, 

підвищення інтелектуального та загальнокультурного рівня [6, 7, 10]. 

У контексті піднятої проблеми заслуговують на увагу думки сучасних вчених 
про те, що розвиток педагога має йти по всій площині його характерних особливостей, 

притаманних фахівцю фізичної культури, тобто утвердження його професійних якостей 

[8, 10, 21, 25] . При цьому у дослідженнях сучасників важлива роль відводиться проб-

лемам формування спрямованості фахівців на педагогічну діяльність, яка передбачає: 

шанобливе ставлення до себе, до професії учителя фізичної культури, як носія 

загальної культури [11, 15, 22] та сприйняття шкільного курсу “Фізична культура”, як 

вагомого здоров’я формуючого засобу, утвердження навичок здорового способу життя 

у школярів [7, 20]. 
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Мова йде про підтримку вчителя фізичної культури його власної зацікавленості 

у своїй професійній діяльності та у конкретному виражені розуміння і прийняття самої 

суті педагогічної професії. 

Ми мусимо глибше дивитися на процес становлення фахівця в його розвитку, бо 

не окремими заходами, але цілісною системою роботи з педагогічними кадрами можна 

сподіватись на успіх [24, 26, 28, 30]. 

На думку Л.Г.Карпової, Г.Наливайко, М.Г.Протасової, В.М. Руссол учителя 

треба спрямовувати на самовдосконалення, само актуалізацію, самореалізацію, само-

розвиток доводячи необхідність власної участі у цьому процесі.[13, 19, 22, 24].  

Т.М. Хлєбнікова, Г.С. Цехністрова, Н.А. Фоменко наголошують, що вчителя не-

обхідно ставити в умови оцінювання рівня власної професійної діяльності і розкривати 

нові горизонти його підвищення.[26, 27]. 

Поряд з тим у сучасного вчителя фізичної культури повинні бутидобрерозвинені 

педагогічні здібності [8, 12, 15], де провідними вважаються: 

- конструктивні – уміння визначити мету, завдання навчально-виховного про-

цесу; проектувати діяльність учнів та власної професійної праці; підбирати адекватні 

засоби, методи і методичні прийоми, способи організації і форм навчальної, трену-

вальної діяльності, тощо [4, 9, 13]; 

- організаторські – організовувати оздоровчу, навчальну та позакласну роботу з 

фізичного виховання, керувати власною діяльністю і поведінкою під час безпосе-

редньої взаємодії з учнями на уроках і в позаурочних заняттях (розподіл робочого часу, 

інструктування, контроль, дозування навантажень, тощо) [2, 10, 18]; 

- комунікативні – полягають у встановлені ділових і неформальних особистих 

стосунків з окремими учнями і групами учнів; ділове спілкування з адміністрацією; 

контакти з державними і громадськими організаціями; налагодження зв’язків з бать-

ками, меценатами тощо [9, 15, 16, 23]; 

- гностичні – передбачають обізнаність зі змістом і способами впливу на учнів на 

основі розуміння їх внутрішнього стану, вікових та індивідуальних особливостей [3, 6, 11]. 

У сучасних соціокультурних і соціально-економічних трансформацій особли-

вого значення набуває модернізація освітніх парадигм, які спрямовані на використання 

інноваційних здоров’яформуючих технологій у процесі фізичного виховання підрос-

таючого покоління. 

Це зумовлює потребу безперервного професійного зростання спеціаліста фі-

зичної культури, що є основним завданням системи післядипломної освіти. [7, 18, 20, 

22, 24]. При цьому важлива роль відводиться самоосвітній педагогічній діяльності, яка 

на думку вчених активізує вчителя до постійного пошуку, сприяє формуванню звички 

професійного самовдосконалення [5, 19, 21, 26]. 

Таким чином аналіз методичних джерел з піднятої проблеми, переконливо дово-

дить, що вплив самоосвітньої діяльності на процес професійного зростання сучасного 

вчителя фізичної культури обумовлює потребу розроблення стратегії управлінсько-

методичного впливу у контексті розвитку творчого потенціалу педагога, його особис-

тісного сходження до професійної компетентності та майстерності. Недостатність 

розробленості даної проблеми з позиції управлінського підходу зумовило тему нашого 

дослідження. 

Мета дослідження – розробити стратегію управління самоосвітньою діяльністю 

учителя фізичної культури у системі післядипломної освіти. 

Методи дослідження: аналіз нормативно-правових документів, узагальнення 

даних науково-методичної літератури, інтернет-ресурсів, планів роботи з учителями 

фізичної культури в системі післядипломної освіти.  
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Результати дослідження. Аналіз матеріалів наукових досліджень та спосте-

реження дали можливість розглянути процес підвищення кваліфікації учителя фізичної 

культури в системі післядипломної освіти крізь призму управління його самоосвітньою 

діяльністю [19, 21, 24]. 

При цьому було виявлено циклічний характер управлінської діяльності і роз-

роблено структуру процесу педагогічного управління, яка являє собою декілька послі-

довних етапів, зміст яких пов’язаний з підготовкою, здійснення та підбиттям підсумків 

діяльності, що повинно реалізуватись у п’ятирічному циклі, тобто у між атестаційний 

період. 

Грунтовний аналіз літературних джерел дозволив розробити алгоритм управ-

ління підвищення компетентності учителя фізичної культури, основними елементами 

якого є: постановка цілі діяльності, формулювання задач, збір інформації про стан 

об’єкта управління, визначення завдань роботи, програмування та планування; органі-

зація діяльності і зв’язків, аналіз ходу процесу, його корекція, аналіз ефективності 

зробленого, визначення нових завдань (рис. 1) [4, 18, 26].   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 1. Алгоритм управління самоосвітою учителя фізичної культури. 

 

Як бачимо, управління підвищенням компетенції, як і будь-яке управління 

взагалі, має циклічний характер і забезпечується на всіх етапах системи післядип-

ломної освіти ( школа, рай/міськ методичні об’єднання, форми методичної роботи на 

обласному рівні,курси, семінари тощо). Розглянемо більш детально основні етапи цього 

циклу, у контексті самоосвітньої діяльності вчителя (рис. 2). 

Перший етап – інформаційно-аналітичний (діалогічний) на думку вчених, 

повинен передбачати збір і аналіз нормативно – правових вимог, які ставляться до 

вчителя фізичної культури, інформації з питання підвищення компетентності рівня 

професійної готовності [17, 27, 28]. 

На першому етапі, на нашу думку, заступникам директора школи з навчально-

методичної роботи прислужиться розроблений нами план управління самоосвітою 

вчителів фізичної культури в умовах школи (табл. 1).  

 

Управління самоосвітою учителя фізичної культури 

З’ясування мети 

діяльності 

управління 
 

Постановка задач 

управління 
Збір інформації про 

стан об’єкта управління 

Визначення нових завдань роботи за результатами 

аналізу зібраної інформації 

Програмування і 

планування роботи 
Організація 

діяльності і 

взаємин 

Аналіз ходу 

процесу 
Регулювання 

і корекція 
Аналіз 

ефективності 
досягнутого 
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Рис. 2. Етапи управління самоосвітою вчителів фізичної культури в умовах школи. 
 

На цьому ж етапі він дасть можливість складати і скоординувати план інди-

відуальної самоосвітньої діяльності з учителем, враховуючи рівень його професійної 

компетентності, використовуючи різні форми (співбесіди з педагогом, відвідування й 

аналіз ефективності уроків фізичної культури, оздоровчих заходів, позакласних занять, 

творчі звіти педагога, тощо). 
Таблиця 1 

План управління самоосвітою вчителів фізичної культури в умовах школи 

№з/п Зміст заходів Мета заходу Результат 

1 Збір інформації щодо 

організації самоосвіти 

Аналіз основних інформацій-

них джерел, методичної літе-

ратури, документів, перспек-

тивних ідей 

Скласти перелік основних 

джерел для інформування 

педколективу щодо реаліза-

ції оздоровчої функції осві-

ти засобами фізичної 

культури  

2 Створення плану 

науково-методичної 

роботи  

Діагностування 

індивідуальних можливостей 

учителів фізичної культури 

Надання допомоги у 

складанні індивідуальних 

планів самоосвіти 

3 Створення системи 

семінарів тренінгів з 

питань фізичного ви-

ховання для педаго-

гічного колективу 

Підвищення професійної 

майстерності учителів фізич-

ної культури 

Втілення перспективних 

педагогічних ідей у шкільну 

практику фізичного 

виховання школярів 

4 Організація обміну 

досвідом  

Висвітлення надбань учителів 

фізичної культури школи 

Індивідуалізація роботи з 

учителями 

5 Проведення 

педагогічних рад 

Узагальнення результатів ро-

боти учителів школи, мето-

дичних об’єднань, творчих 

груп з проблем фізичного 

виховання 

Удосконалення і 

конкретизація роботи 

Інформаційно-

аналітичний етап 

Аналіз ефективності 

керівництва 
Прийняття 

управлінських рішень 

Етапи управління 

самоосвітою вчителя 

Регулювання і корегування 

самоосвіти вчителів 
Постановка цілей і 

прогнозування результатів 

Організація самоосвітньої 

діяльності вчителів 
Планування діяльності 

керівника з підвищення 

професійної компетентності 

педагога 
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Систематична робота з учителем і професійний аналіз його діяльності, дадуть 

керівникам шкіл достатню кількість матеріалів для об’єктивної атестації кожного 

педагога на відповідний кваліфікаційний рівень. Для отримання такого роду інформації 

доцільно проводити тестування, опитування, анкетування тощо, метою яких є 

з’ясування як учителі організовують свою самоосвіту і що заважає чи допомагає їм у 

цьому. Наші спостереження засвідчують, що обізнаність членів адміністрації з 

проблемами, над якими самостійно працюють вчителі (або потребують допомоги), дає 

їм змогу ефективніше планувати, організовувати, контролювати цей процес. 

Аналіз наукових досліджень [13, 19, 20, 24] переконливо доводять, що система 

методичної роботи у контексті оптимізації самоосвітньої діяльності з учителями, які 

атестуються, має базуватись на принципах рівнево-кваліфікаційної диференціації. Це 

особливо стосується шкільних методичних служб, які покликані створити найсприят-

ливіші умови та надати допомогу педагогам щодо формування, вдосконалення на-

вичок самоосвітньої діяльності (табл. 2). 
Таблиця 2 

Форми активізації самоосвітньої роботи вчителя фізичної культури  

під час підготовки до атестації 

№з/

п 

Рівень 

кваліфіка-

ційної 

категорії 

педагога 

Форми роботи з педагогами в період атестації 

Інституційні форми Індивідуальні форми 

(методичний проект) 

1 Спеціаліст, 

ІІ категорія 

Участь у міських, шкільних 

методичних заходах 

Складання програми самоосвіти з 

проблеми, моделювання уроків та 

позакласних заходів 

2 І категорія Участь у роботі динамічних твор-

чих груп, виступи з творчими зві-

тами на засіданнях методоб’єд-

наннях, семінарах тощо. 

I. Відвідування уроків 

II. Складання авторефератів з 

проблеми або творчих звітів (ре-

продуктивний педагогічний 

досвід) 

3 Вища 

категорія 

Участь у роботі творчих груп, 

“круглого столу”, фестивалів 

педагогічних ідей, методичного 

діалогу, конференцій 

1. Складання авторських прог-

рам. 

2. Створення навчально-мето-

дичного комплексу з проблеми. 

3. Складання програми експери-

ментальної роботи з проблеми. 

4. Публікації. 

4 Звання 

“Старший 

вчитель”, 

“Вчитель 

методист” 

Організація роботи молодого 

вчителя, участь у роботі творчої 

групи, участь у апробації на-

вчально-методичного комплексу 

(підручників, посібників і т.д.) 

5) Публікації в пресі, видавнича 

діяльність (посібники, брошури, 

підручники і т.д.). 

6) створення матеріалів перспек-

тивного педагогічного досвіду з 

проблеми методом моделювання. 

7) Організація роботи опорної 

школи, майстер-класу з проб-

леми. 

 

На думку Г. Наливайко, Г.В. Презляти, оптимізація самоосвіти фахівців 

сприятимуть такі форми методичної роботи: систематичне консультування стосовно 

обраної проблеми для самоосвіти; допомога педагогу у визначенні слабких сторін у 

професійно-зорієнтованих знаннях, уміннях, навичках та якостях; надання рекомен-

дацій з метою подолання виявлених труднощів; постійне інформування педагогів про 
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тематику, зміст, сутність передового досвіду, нових технологій, апробація ново-

введень; підготовка й видання методичних рекомендацій щодо актуальних проблем 

теорії і практики педагогіки, психології, методики викладання шкільного курсу 

“Фізична культура”, організація самоосвітньої діяльності.  

Другий етап самоосвітньої діяльності вчителів на нашу думку має передбачати 

прийняття управлінського рішення щодо залучення їх до участі в роботі всіх ланок 

системи підвищення кваліфікації педагогів; визначення професійних запитів і потреб 

педагогів щодо професійного вдосконалення, з’ясування інтересів, бажання займатись 
у різних формах методичної роботи. На цьому етапі, на думку М.О.Кось, Л.Я.Набока, 

Г.Наливайко, методичним службам системи післядипломної освіти необхідно створити 

для педагогів ситуацію постійного самоаналізу та самооцінки власної праці, для на-

буття досвіду самоконтролю, аналізу власних досягнень і недоліків власної діяльності 

[15, 18, 19].  

Наші спостереження за практичною діяльністю учителів засвідчують про те що 

учителя сьогодні потрібно заохочувати до власного професійного вдосконалення, 

ставлячи перед ним як соціальні, так і особистісні цілі (підвищення кваліфікаційної 

категорії, нагородження відповідними відзнаками, занесення досвіду роботи до об-

ласної картотеки передового педагогічного досвіду тощо). 

Третій етап управління самоосвітою вчителя має спрямовуватись на поста-

новку цілей і прогнозування результатів щодо підвищення компетентності вчителів, 

з’ясування з учителями їх бажань і важливих для них форм підвищення професійної 

компетентності. 

На четвертий етап доцільно проводити планування діяльності адміністрації 

(особливо заступника директора з навчально-методичної роботи), у контексті залу-

чення педагогів до професійного самовдосконалення у між курсовий період. 

П’ятий етап передбачає – залучення педагогів до практичної діяльності: 

керівництво роботою методичних кабінетів, методичної ради, методичних об’єднань, 

творчих груп, організації занять семінарів за різними напрямками підвищення ком-

петентності вчителів, обмін досвідом роботи.  

На шостому етапі проводиться регулювання та коригування проведеної са-

мостійної роботи, індивідуальна робота з учителями в напрямку розвитку їхньої 

професійної і громадської самосвідомості, опис власного досвіду роботи, рефератів, 

виконання передкурсових завдань 

Сьомий етап (заключний), передбачає аналіз результатів керівництва процесом 

підвищення професіоналізму вчителя, виявлення позитивного в цій роботі, корекція 

недоліків.  

Таким чином, наші спостереження засвідчують, що наповнений конкретним 

змістом і формами управлінський цикл самоосвітньої діяльності педагога призводить 

до конкретних позитивних результатів, що спостерігається в умовах школи, де він 

працює. 

Отже, висвітлення вище стратегічних засад управління самоосвітою вчителя 

фізичної культури та аналіз науково-методичних джерел з піднятої проблеми дозво-

лили виділити такі принципові положення, які повинні братись до уваги методичними 

службами системи післядипломної освіти: 

- всебічність змісту самоосвіти, її спрямованість на поглиблення знань з вікової 

психології, педагогіки, дисциплін медико-біологічного блоку, теорії та методики фі-

зичного виховання, досягнення науки в галузі фізична культура, фізичне виховання 

різних верств населення;  
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Рис. 3. Модель методичного управління самоосвітньої діяльності учителів фізичної культури. 

 

Освітні потреби  

Освітні потреби суспільства Освітні потреби учителя 

фізичної культури 

Цілі методичної служби: 
- задоволення інтересів учителів фізичної культури у постійному підвищенні їх професійного, 

загальнокультурного й загальноосвітнього рівня; 

- стимулювання творчого потенціалу вчителя фізичної культурна основі сучасного освітнього 

рівня, досвіду практичної діяльності й соціального запиту суспільства 

Задачі методичної служби: 
- мотивація самоосвітньої діяльності учителя фізичної культури; 

- озброєння педагогів знаннями з психолого-педагогічної теорії , педагогічної практики, 

педагогічної творчості, загальної культури; 

- формування й розвиток умінь і навичок самоосвітньої діяльності педагога; 

- розвиток особистісних якостей учителя фізичної культури;  

- стимулювання й організація експериментальної і дослідницької діяльності. 

Зміст самоосвіти 

Основні принципи: проблемність, ситуативність, діалогічність 

Форми організації 

самоосвіти: 
- проблемні лекції, семінари, 

конференції з обміну досві-

дом, педагогічні дискусії, 

диспути, «круглий стіл», 

педагогічні читання творчі 

індивідуальні завдання,  бри-

фінги, проблемні бесіди; 

- творчі групи; 

- педагогічна рада; 

- акмеологічні тренінги; 

- тренінги активної соціаль-

но-психологічної адаптації 

Особисті функції: 
- світоглядно-мотиваційна; 

- аналітико-рефлективна; 

- вибірково-інтегративна; 

- творчо-перетворювальна 

Методи самоосвіти: 
- діагностика спрямованості педагога; 
- тренінги для розвитку особистісних 
властивостей педагога, психологічних 
процесів; 
- складання індивідуальної програми 
самоосвіти та самовиховання; 
- моделювання ситуацій; 
- самостійна робота педагога над проб-
лемо, вивчення педагогічного досвіду; 
- робота з інформаційними джерелами; 
- самотестування та самодіагностика); 
- самоаудит результативності педаго-
гічної діяльності; 
- організація педагогічних досліджень 

Результати самоосвіти: 
- рівень сформованості навчальної компетентності, особистісного досвіду фізичного самовдосконалення 

учнів; 

- рівень фізичної підготовленості школярів; 

- рівень розвитку й збагачення особистісних функцій педагога; 

- підвищення рівня педагогічної творчості; 

- рівень розвитку інтелектуальної компетентності: мобільність знань, гнучкість умінь, креативність 

мислення; 

- наявність перспективного педагогічно 

го досвіду (педагогічна ідея), вид досвіду (репродуктивний, раціоналізаторський або новаторський). 
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- єдність у змісті освіти, вимог держави, директивних органів, завдань, що 

стоять перед шкільною фізичною культурою та особистих інтересів, потреб, труднощів 
учителя фізичної культури; взаємозв’язок змісту самоосвіти з колективними формами 
методичної роботи в школі проблемами над якими працює педагогічний колектив; 
зв’язок самоосвіти з критичним переосмисленням власного досвіду та застосування 
його наслідків у практичні діяльності; 

- спрямованість самоосвіти не лише на власне збагачення, а також використання 
її результатів для підвищення професійного престижу педагогічного колективу;  

- безперервність, послідовність та систематичність самостійної роботи з метою 
оволодіння інноваційними ідеями; контрольованість процесу самоосвіти вчителя з 
боку керівників шкіл та органів освіти. 

Сьогодні у час швидкоплинних інформаційних потоків, учителю фізичної куль-
тури потрібно належна методична допомога, тобто створення максимально сприят-
ливих умов для професійного зростання через продуктивну і привабливу систему 
видів і форми методичної роботи системи післядипломної освіти.  

Висновки. 
1. Ґрунтовний аналіз науково-методичної літератури, планів роботи з учителями 

фізичної культури системи післядипломної освіти дали можливість розробити модель 
управління їх самоосвітньою діяльністю (рис. 3), залучити його у процес самовдос-
коналення забезпечивши методичну допомогу на усіх рівнях зорієнтовану на конкретні 
цілі, кваліфікацію педагога, демонструючи нові горизонти його підвищення. 

2. Самоосвіта педагога посідає чільне місце у його професійному зростанні і 
розглядається як система навичок свідомої самоорганізації, орієнтуючись на власний 
прогрес, реалізацію потенційних можливостей під час визначення мети, проблемних 
завдань; об’єкта діяльності, шляхів розв’язання навчальних завдань та перевірка їх 
ефективності.  

3. Управлінська роль методичних служб системи післядипломної освіти полягає 
у створенні практичних умов для самоосвітньої діяльності фахівця з метою приско-
рення трансформації перспективного педагогічного досвіду, інноваційних здоров’яфор-
муючих технологій, творчого пошуку власних ефективних підходів до розв’язання 
проблем шкільного курсу “Фізична культура”.  
 Перспективи подальших досліджень. Запропонована стратегія управління 
самоосвітньою діяльністю учителя фізичної культури буде покладена в основу роз-
роблення та перевірки ефективності рівневих комплексно-цільових програм самоосвіти 
фахівців у п’ятирічному циклі, тобто на міжатестаційний період.  
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ЕФЕКТИВНІСТЬ ВИКОРИСТАННЯ СУЧАСНИХ ІНФОРМАЦІЙНИХ ЗАСОБІВ 

У ЗАЛУЧЕННІ МОЛОДІ ДО ОЗДОРОВЧОЇ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ 
 

Вивчено стан використання сучасних інформаційних засобів з метою залучення молоді до оздо-

ровчої рухової активності. Встановлено, що сучасні інформаційні засоби все більше набувають статусу 

пріоритетних у вирішенні різних за змістом навчально-виховних завдань вищої школи. Анкетним опиту-

ванням виявили, що у позанавчальний час 44,7% дівчат і 40,6% хлопців спрямовують свою діяльність на 

роботу в мережі Інтернет у комунікативних, розважальних, навчальних і пізнавальних цілях. Соціоло-

гічним опитуванням встановлено ефективність використання сучасних інформаційних засобів для 

залучення молоді до оздоровчої рухової активності. 

Ключові слова: молодь, оздоровча рухова активність, сучасні інформаційні засоби. 

 

The state of the use of modern information tools in order to attract young to wellness physical activity. 

Established that modern information tools increasingly acquire the status of priority in dealing with various 

content of educational problems of higher education. The questionnaire revealed that outside the classroom 

44,7% girls and 40,6% boys in universities direct their activities to work on the Internet in communication, 

entertainment, training and educational purposes. Public opinion polls young established the effectiveness of the 

use of modern information tools for engaging young in wellness physical activity. 

Key words: young, wellness physical activity, modern information tools. 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. На сучас-

ному етапі пріоритетними напрямами державної політики є інформаційний розвиток 

суспільства взагалі та впровадження новітніх інформаційних засобів (ІЗ) в систему 

освіти для формування єдиного гіпермедійного інформаційно-освітнього простору 

зокрема. У найбільш узагальненому вигляді сучасні ІЗ розглядаються як потужний і 

дієвий засіб впливу на свідомість людини для досягнення поставленої мети [10, 12, 15]. 

На цей час існує значна кількість досліджень, спрямованих на вирішення різних 

за змістом завдань з використанням сучасних ІЗ, у тому числі пов’язаних з навчально-

виховним процесом у ВНЗ. Водночас, беручи до уваги вищезазначене та виокремлену в 

попередньому підрозділі умову, що процес залучення молоді до оздоровчої рухової 

активності у позанавчальний час реалізується в ході занять з фізичного виховання, 

проаналізували наявні в означеному напрямі дослідження. Виявили, що вони відзначаються 

різною спрямованістю, але спільним висновком, – сьогодні застосуванню сучасних ІЗ у 

процесі фізичного виховання приділяється все більша увага; вони стають невід’ємною 

складовою процесу формування знань й умінь учнівської молоді щодо ЗСЖ узагалі [9] 

та рухової активності оздоровчої спрямованості зокрема [12, 15].  

Конкретизуючи наукові дослідження за напрямами використання ІЗ необхідно 

зазначити, що одна із них пов’язана з підготовкою фахівців фізичного виховання і здо-

ров’я людини. Зокрема його результати [3] засвідчують, що успішне вирішення постав-

лених завдань неможливе без створення гіпермедійного середовища навчання. Зазна-

чене зумовлено тим, що частка ІЗ у структурі наявних засобів передачі й одержання 

інформації постійно збільшується [1, 4, 7, 9, 11].  

Функціонування у ВНЗ фізичного виховання і спорту гіпермедійного середовища 

навчання передбачає якомога ширше і повніше застосування комп’ютерної техніки, 

мультимедіа-технологій, локальних комп’ютерних мереж під час передачі студентам 

навчального матеріалу, а також у системі контролю за якістю сформованих знань та під 

час самостійної підготовки – з використанням глобальної мережі Інтернет [2]. Особлива 

увага приділяється також використанню електронних підручників, посібників, перев-е-

дення іншої необхідної студентам інформації в електронний вигляд [9, 13]. Наголо-
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шується на важливості й необхідності систематизації та збереженні студентами в елект-

ронному вигляді інформації, пов’язаної із оздоровчою руховою активністю, а одним з 

ефективних способів є створення кожним персонального портфоліо. 

Результати окремих досліджень [9] засвідчують вплив засобів масової інформації 

на формування ЗСЖ молоді та необхідність їх ширшого використання під час вирі-

шення цього важливого завдання.  

Інший напрям досліджень відзначається вирішенням завдань, пов’язаних з вико-

ристанням сучасних ІЗ для підвищення ефективності практичних занять з фізичного 

виховання, в тому числі оздоровчого змісту. Необхідно відзначити спільну позицію що-

до ефективності використання автоматизованих систем управління кондиційним трену-

ванням, зокрема комп’ютерних програм для визначення оптимальних, індивідуально 

орієнтованих параметрів фізичних навантажень [2] та оцінки показників фізичного 

стану студентів, майбутній фах яких не пов’язаний з фізичним вихованням, спортом і 

здоров’ям людини [5–7, 13, 14]. 

Проте, дотепер відсутні дослідження, спрямовані на розроблення технологій, що 

передбачають використання сучасних ІЗ для залучення студентів ВНЗ різного профілю 

до оздоровчої рухової активності у позанавчальній діяльності, хоча таке завдання є од-

ним з головних у їхньому фізичному вихованні, а результати проведеного аналізу на-

укової літератури вказують на перспективність відповідних наукових досліджень.  

Мета дослідження – оцінка стану використання сучасних інформаційних засо-

бів у вирішенні завдання із залучення молоді до оздоровчої рухової активності. 

Методи і організація дослідження. Для досягнення поставленої мети викорис-

товували адекватні методи дослідження. Зокрема, ними були: із загальнонаукових – 

аналіз, систематизація, узагальнення; педагогічних – констатувальний експеримент; 

соціологічних – бесіда, анкетне опитування [8]. У дослідженні взяли участь 150 дівчат і 

150 хлопців, які навчались на першому курсі Кам’янець-Подільського національного 

університету імені Івана Огієнка, ДВНЗ “Прикарпатський національний університет 

імені Василя Стефаника”, Тернопільського національного педагогічного університету 

імені Володимира Гнатюка.  

Результати дослідження та їх обговорення. Оздоровча рухова активність су-

часної молоді реалізується в урочній та позаурочних формах [4, 9]. Останні відбу-

ваються у позанавчальний час, що в аспекті діяльності розглядається як можливість 

вільного вибору студентом її напряму (-ів), зокрема для дозвілля, одержання задово-

лення, індивідуального розвитку, рухової активності оздоровчої спрямованості тощо, 

тобто для вирішення багатьох різних за змістом завдань. Позанавчальний час, зважаю-

чи на його тривалість та можливість вільного вибору видів діяльності й реалізації різно-

манітних форм занять фізичними вправами, є важливим, а можливо і визначальним, в 

аспекті систематичної реалізації студентами оздоровчої рухової активності. У зв’язку із 

зазначеним важливою й необхідною є інформація про напрями діяльності студентів у 

позанавчальний час, передусім для пошуку шляхів оптимізації цієї діяльності в кон-

тексті вирішення завдання із залучення студентів до оздоровчої рухової активності. Для 

зручності аналізу інформації, залежно від мети, діяльність студентів у позанавчальний 

час умовно розглядали як різні загальні та спеціальні види, що пов’язані з руховою 

активністю оздоровчої спрямованості.  

Анкетним опитуванням виявили, що у позанавчальний час дівчата у ВНЗ спря-

мовують свою діяльність на досягнення, переважно, загальних цілей, а саме: 44,7% – на 

роботу в мережі Інтернет, 21,3% – пасивний відпочинок; по 8% – спілкування із дру-

зями і перегляд телепередач; 7% – комп’ютерні ігри (табл. 1). При цьому 28,7% із кіль-

кості, виокремленої у першому випадку, мережу Інтернет використовує у комуні-
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кативних цілях, 16% – розважальних, а 1,3% – у навчальних. Стосовно видів діяльності, 

визначених як спеціальні, то вони представлені заняттями улюбленим видом спорту, 

перевагу яким надає 2% опитаних, та прогулянками на свіжому повітрі (8% рес-

пондентів). 
Таблиця 1 

Напрями діяльності студентів першого року навчання у поза навчальний час  

Напрям діяльності  Кількість респондентів, % 

 д хл 

загальні види  

Перегляд телепередач 8,0 6,7 

Спілкування з друзями 8,0 10,0 

Робота у мережі Інтернет:  

– у пізнавальних цілях 
– 0,7 

– у розважальних цілях 16,0 12,7 

– у навчальних цілях 1,3 1,3 

– у цілях комунікації 28,7 26,0 

Читання літератури, що не є навчальною, та газет, журналів – – 

Комп’ютерні ігри 6,7 12,7 

Пасивний відпочинок 21,3 18,7 

спеціальні види, пов’язані з руховою активністю оздоровчої спрямованості 

Заняття улюбленим видом спорту 2,0 5,3 

Прогулянки на свіжому повітрі 8,0 6,0 

Примітка. Тут і далі: д – дівчата, n=150; хл – хлопці, n=150 
 

Аналізуючи дані хлопців виявили аналогічний результат, але з певними особ-

ливостями. Зокрема, так само як дівчата, хлопці віддають перевагу проведенню віль-

ного часу в мережі Інтернет з різною метою, але їхня кількість дещо інша: із комуні-

кативною метою її використовує 26%, розважальною – 12,7%, навчальною і пізнаваль-

ною – відповідно 1,3% і 0,7%. Пасивний відпочинок, так само як комп’ютерні ігри, 

домінує в структурі загальних видів активності 18,7% хлопців, спілкування з друзями – 

10%, перегляд телепередач – 6,7%. Водночас жоден респондент (серед дівчат і хлопців) 

не надав переваги читанню літератури, що не є навчальною, а також газет, журналів 

порівняно з іншими видами діяльності, що засвідчувало низький статус цього засобу у 

складі інших для вирішення різних за змістом завдань. 

Відносно оздоровчої рухової активності, то тут виявили таке: тільки 6% хлопців 

використовували її у вільний час як прогулянки на свіжому повітрі та 5,3% – як заняття 

улюбленим видом спорту. Детальніший аналіз вищезазначених даних, а саме із позиції 

кількості часу, витраченого на реалізацію різних видів активності, виявив таке. Щодня 

понад три години роботі у мережі 58% дівчат відводять для комунікації, 50,7 – для роз-

ваг, 5,3% – задоволення пізнавальних інтересів, 4,7% – навчання; у межах однієї-трьох 

годин – відповідно 25,3%, 30%, 12,7% і 7,3%; до однієї години – 14%, 11,3%, 18,7% і 

9,3%. Водночас на читання книг і періодики щоденно більше трьох годин часу витрачає 

тільки 5,3% дівчат, одну-три години – 8%, до однієї години – 12%, на підготовку до 

навчальних занять – відповідно 12,7%, 20,7% і 65,3%. Щодо досліджуваного виду спе-

ціальної активності, то тут прогулянки на свіжому повітрі більше трьох годин на день 

здійснювало 4,7% дівчат, у межах однієї-трьох годин – 9,3%, до однієї години – 28%, 

заняттям обраним видом спорту в перших двох варіантах – відповідно 2,7% та 4,7%. 

Хлопці відзначалися такими особливостями: щоденно понад три години працю-

вало в мережі Інтернет задля комунікації 54,7%, розваги – 48%, навчання – 6,7%, задо-
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волення пізнавальних інтересів – 2,7%; від однієї до трьох годин – відповідно 22,7, 26, 

17,3 і 4,7%, до однієї години – 16,7, 16, 14 і 11,3% опитаних. Водночас щоденно на 

читання книг і періодики понад три години часу витрачало тільки 2,7% хлопців, від од-

нієї до трьох годин – 4%, до однієї години – 7,3, а на підготовку до навчальних занять – 

відповідно 8, 22,7 і 61,3%. Оздоровчій руховій активності у формі прогулянки на свіжо-

му повітрі понад три години поза навчального часу відводило 6% опитаних, одну-три 

години – 11,3%, до однієї години – 26,7, а заняттям фізичними вправами – у перших 

двох варіантах відповідно 4% і 7,3%. 

Отже, в ієрархії напрямів діяльності студентів ВНЗ першого року навчання у по-

занавчальний час значну перевагу мають загальні її види, а спеціальні види, що пов’я-

зані з оздоровчою руховою активністю, займають невиправдано низьку позицію. Серед 

загальних видів діяльності домінує робота в Інтернет-мережі, тобто використання су-

часних інформаційних засобів.  

Ураховуючи вищезазначений результат, вивчили питання, пов’язане з місцем 

сучасних інформаційних засобів у комплексі носіїв інформації, що на сучасному етапі 

використовуються для формування знань, умінь та посилення пізнавальної активності 

студентів у процесі навчання. Під час вивчення у ВНЗ матеріалу різних навчальних 

дисциплін загалом 79,3% дівчат та 73,3% хлопців надають перевагу інформації, одер-

жаної із Інтернет-мережі, відповідно 23,3% і 32,7% – наявним у ВНЗ електронним, 

25,3% і 22,7% – друкованим (підручники, посібники, методичні рекомендації) носіям 

інформації, 34,7% і 31,3% – конспектам лекцій, 8,7% і 7,3% – консультаціям викладачів 

(табл. 2). Навчальний матеріал, пов’язаний з руховою активністю оздоровчої спрямова-

ності, більшість студентів (60% дівчат та 65,3% хлопців) бажає одержувати за допо-

могою електронних засобів, відповідно 19,3% і 14% – друкованих носіїв інформації, а 

12,7% і 11,3% – під час семінарських занять, 8% і 9,3% – лекцій. 

Зазначене свідчить, що у студентів першого року навчання в ієрархії носіїв ін-

формації, які використовуються для формування знань й умінь, сучасні інформаційні 

засоби домінують над традиційними.  
Таблиця 2 

Значущість для студентів першого року навчання різних носіїв інформації 

в оволодінні матеріалом навчальних дисциплін 

Носій інформації 

(за даними анкетування) 

К-ть респондентів, % 

дуже часто часто інколи дуже рідко ніколи 

д хл д хл д хл д хл д хл 

Навчальні 

підручники, 

посібники 

25,3 22,7 37,3 34,7 20,0 26,7 17,3 16,0 – – 

Пошукові системи 

мережі Інтернет 
70,0 65,3 21,3 24,7 8,7 10,0 – – – – 

Конспекти лекцій 34,7 31,3 56,0 48,0 9,3 20,7 – – – – 

Електронні 

підручники 
34,7 32,7 44,0 36,0 18,0 19,3 14,7 12,0 – – 

Навчальні сайти в 

мережі Інтернет 
9,3 8,0 26,0 27,3 34,7 34,0 22,7 21,3 7,3 9,3 

Консультації 

викладача 
8,7 7,3 9,3 11,3 26,0 25,3 39,3 34,0 16,7 22,0 
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Зумовлено це, передусім простотою пошуку, обробки і збереження різної за 

змістом навчальної інформації, а також можливістю покращити якість самостійної 

навчальної діяльності, створити сприятливі ситуації для комунікації, умови розвитку 

творчих здібностей, інтенсифікувати й ефективно індивідуалізувати процес навчання. У 

підсумку активізується пізнавальна діяльність, тобто відбувається посилення мотивації 

студентів до її здійснення.  

Таким чином, сучасні інформаційні засоби є одним з основних носіїв навчаль-

ного матеріалу, дієвих засобів активізації пізнавальної діяльності студентів першого ро-

ку навчання у ході навчальних занять, а використання з різною метою – пріоритетним 

напрямом їх діяльності у позанавчальний час. Це свідчить про можливість застосування 

означених засобів для залучення студентів до оздоровчої рухової активності, передусім 

спрямовуючи зусилля на посилення їхньої мотивації до реалізації такої активності у 

різних формах, але насамперед – у поза навчальний час.  

Зважаючи на провідне місце фізичного виховання у систематичній реалізації 

студентами оздоровчої рухової активності для розв’язання проблеми необхідно вдос-

коналити цей процес, ураховуючи таке. По-перше, виявлена раніше низька мотивація 

більшості студентів першого року навчання до означеної активності зумовлена не-

достатньою сформованістю її процесуального та результативного компонентів, ос-

кільки вони є визначальними у вияві певної активності [3; 9]. По-друге, ці компоненти 

мотивації формуються в ході фізичної та інтелектуальної діяльності [4; 6; 15]. Отже 

вдосконалення процесу фізичного виховання повинно бути комплексним, тобто стосу-

ватися його практичної та теоретико-методичної складових.  

Висновки.  

1. Основою залучення індивіда до оздоровчої рухової активності є високий рі-

вень у нього відповідної мотивації, тобто комплексу актуалізованих мотивів і ситуатив-

них чинників, що спонукають його до здійснення такої активності та які є відповідно 

відносно сталими і мінливими утвореннями, а сформованість високого рівня моти-

вації – одним з головних завдань фізичного виховання учнів загальноосвітньої школи. 

Тому процес впливу на таку мотивацію слід розглядати як посилення, досліджуваний 

вид активності – як діяльність, що передбачає використання фізичних вправ у різних 

формах для досягнення поставленої мети, а залучення до її систематичної реалізації – 

як результат високого рівня сформованої мотивації. 

2. Сучасні інформаційні засоби все більше набувають статусу пріоритетних у 

вирішенні різних за змістом навчально-виховних завдань вищої школи, що, враховую-

чи практично повну відсутність даних про ефективність їх використання для залучення 

молоді до оздоровчої рухової активності, актуалізує означену проблему та зумовлює 

необхідність проведення відповідних досліджень. 
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ВПЛИВ ЗАНЯТЬ СПОРТИВНОЮ БОРОТЬБОЮ НА ФІЗИЧНУ 

ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ ТА ФУНКЦІОНАЛЬНИЙ СТАН ЧОЛОВІКІВ 25–30 РОКІВ 
 

Метою роботи було дослідити ефективність корекції фізичної підготовленості та функціо-

нального стану осіб, які ведуть малорухомий спосіб життя засобами спортивної боротьби. Методи. У 

дослідженні взяли участь 60 чоловіків у віці 25–30 років, які ведуть малорухомий спосіб життя. Усіх 

чоловіків було обстежено на предмет визначення рівня фізичної підготовленості та функціонального 

стану. Результати. Встановлено, що у результаті занять спортивною боротьбою середні значення 

показників розвитку основних фізичних якостей, функціонального стану серцево-судинної, дихальної та 

вегетативної нервової системи характерно покращувалися у відповідності із видом спорту, проте, 

значення досліджуваних показників у групі осіб, що займалися спортивною боротьбою були більш типо-

вими та мали меншу варіабельність. Висновок. Знайдена особливість дозволяє рекомендувати спор-

тивну боротьбу як більш ефективний засіб для покращення фізичної підготовленості та функціо-

нального стану осіб, що ведуть малорухомий спосіб життя. 

Ключові слова: чоловіки, малорухомий спосіб життя, спортивна боротьба, фізична підго-

товленість, функціональний стан. 

 

The aim of work was to investigate the effectiveness of physical preparedness and functional state 

correction of people who lead a sedentary lifestyle by means of wrestling. Methods. 60 men (25-30 years) who 

lead a sedentary lifestyle took part in the investigation. All men were examined in order to find out the level of 

their physical preparedness and functional state. Results. It was identified that as a result of wrestling training 

the average indices of the development of basic physical qualities, functional state of cardiovascular system, 

respiratory and vegetative nervous system became better in accordance with the kind of sport, but the indices of 

those who did wrestling trainings were more typical and had lower variability. Conclusion. The revealed 

peculiarity gives the opportunity to recommend wrestling as more effective way for the improvement of physical 

preparedness and functional state of people who lead a sedentary lifestyle. 

Key words: men, sedentary lifestyle, wrestling, physical preparedness, functional state. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. У сучас-

ному суспільстві здоров’я розглядають як одну з головних цінностей та як засіб забез-

печення добробуту. Добре здоров’я вважається унікальним ресурсом для досягнення ін-

ших важливих та необхідних цілей, зокрема якісної освіти, успішної зайнятості та по-

будови кар’єри для молоді [36]. 

В Україні за роки незалежності створені всі правові і нормативні передумови 

для функціонування оптимальної національної системи фізичного виховання дітей та 

молоді. Соціальне замовлення суспільства і держави на фізичне виховання знайшло 

відображення у 38 державних документах, прийнятих в Україні протягом 1993–2009 

років [42]. 
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Проте, низький рівень залучення населення України до занять фізичною куль-

турою і спортом викликає тривогу. Лише кожен п'ятий учень чи учениця та кожен деся-

тий студент чи студентка мають достатній рівень рухової активності оздоровчої спря-

мованості, що є одним із найнижчих показників у Європі. Понад 60 відсотків україн-

ських школярів не спроможні виконати вимоги загальноєвропейських тестів фізичної 

підготовленості “Єврофіт” [45]. 

Приблизно 10% українців ведуть малорухомий спосіб життя, а 6,3% мають не-

достатнє фізичне навантаження упродовж тижня порівняно з 3,7% в Чеській Республіці 

та 7,1% в Угорщині [49]. 

Показовою рисою нездорового способу життя є низький рівень залучення до 

занять спортом для всіх. Понад 40% молоді взагалі не займаються ним, а ще майже 40% 

– роблять це нерегулярно. 

Дослідженням  “Ставлення молоді України до здорового способу життя” було 

встановлено, що щоденну ранкову гігієнічну гімнастику роблять менше 10% молодих 

людей, а майже половина – ніколи не вдасться до неї взагалі. З віком кількість тих, хто 

категорично не робить ранкову гімнастику, неухильно зростає: 14–17 років – 34,2%, 

18–24 роки – 46,6%, 25–35 років – 56,7% [37, 61]. 

На сьогодні існує потреба у проведенні якісних змін у сфері фізичної культури 

і порту на основі використання сучасних підходів, об'єднання зусиль зацікавлених ор-

ганізацій та громад. Залишається актуальним пошук методів і засобів фізичного вихо-

вання та спорту для покращення здоров’я населення, в розрізі проблеми підвищення фі-

зичної підготовленості та функціонального стану осіб, що ведуть малорухомий спосіб 

життя [3, 20]. 

У єдиноборствах фізична підготовленість розглядається як головна характе-

ристика інтегрального функціонального стану організму. Спортивна боротьба характе-

ризується нестандартними, ациклічними рухами змінної інтенсивності, пов’язаними з 

багаторазовими й найчастіше довготривалими значними зусиллями в різних режимах 

роботи практично всіх груп м’язів. Це вимагає належної всебічної фізичної підготовле-

ності, що є одним з найважливіших факторів, які визначають рівень досягнень [13, 23].  

Якщо враховувати всі види фізичних навантажень, що пред'являються до сис-

тем організму в процесі виконання змагальної діяльності, то з усіх видів спортивних 

вправ найбільш складними є єдиноборства. Спортивна боротьба є одним з найскладні-

ших видів, що має великий набір технічних дій і велику ступінь невизначеності май-

бутніх дій [12]. 

Враховуючи вище наведене, спортивну боротьбу доцільно розглядати як засіб 

підвищення фізичної підготовленості та функціонального стану осіб, що ведуть мало-

рухомий спосіб життя. 

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами кафедри. Робо-

та виконана згідно плану науково-дослідних робіт ДВНЗ “Прикарпатський національ-

ний університет імені Василя Стефаника” на 2013–2018 рр. та є фрагментом комплекс-

ної наукової теми кафедри спортивно-педагогічних дисциплін “Організаційно-методич-

ні засади застосування спортивно-педагогічних технологій для покращення рівня здо-

ров’я різних груп населення” (номер державної реєстрації 0114U002625). 

Мета дослідження – дослідити ефективність корекції фізичної підготовленості 

та функціонального стану осіб, які ведуть малорухомий спосіб життя засобами спор-

тивної боротьби. 

Методи й організація дослідження. Аналіз наукової літератури; педагогічне 

спостереження і експеримент; педагогічне тестування (тестування рівня розвитку 

швидкісних здібностей, сили, гнучкості, спритності, витривалості); фізіологічні методи 

http://uk.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%84%D0%B2%D1%80%D0%BE%D1%84%D1%96%D1%82&action=edit&redlink=1
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дослідження (визначення ЧСС, САТ, ДАТ, АТп, показника якості реакції серцево-су-

динної системи на фізичне навантаження, проведення проб Штанге і Генчі, розрахунок 

індексу Кердо, статистичні методи. 

У спостереженні взяли участь 60 чоловіків у віці 25–30 років, що за результа-

тами попереднього опитування ведуть малорухомий спосіб життя (заняття фізичними 

вправами менше 30 хв на тиждень (за рекомендаціями ВООЗ), або взагалі на займа-

лися фізичною підготовкою). Усіх обстежуваних чоловіків, враховуючи їхні побажан-

ня, було поділено на 4 групи за обраним видом спортивних занять. До першої групи 

увійшли 15 осіб, які 2 рази на тиждень займалися футболом – група футболу (ГФ). До 

другої групи увійшли чоловіки (15 осіб), які два рази на тиждень займалися легко-

атлетичними вправами (оздоровчий біг, стрибки у довжину з розбігу, естафетний біг) – 

група легкої атлетики (ГЛА). До третьої групи увійшли 15 чоловіків, які два рази на 

тиждень займалися силовою підготовкою (вправи на перекладині, брусах, силові впра-

ви на тренажерах) – група важкої атлетики (ГВА). До четвертої групи увійшли 15 чо-

ловіків, які займалися спортивною боротьбою (дзюдо), два рази на тиждень, по 90 хв – 

група спортивної боротьби (ГСБ). По завершенні даного етапу дослідження прово-

дилося повторне обстеження рівня фізичної підготовленості та функціонального стану 

досліджуваних чоловіків усіх груп із фіксацією отриманих результатів. 

Результати досліджень та їхнє обговорення. Аналіз отриманих значень показ-

ників розвитку основних фізичних якостей у чоловіків у віці 25-30 років, що вели 

малорухомий спосіб життя і займалися різними видами спорту показав, що за усіма 

досліджуваними якостями відмічалася вірогідна статистична відмінність (p<0,05), що 

підтверджувало зростання рівня фізичної підготовленості у досліджуваних (табл. 1). 

Проте, детальний статистичний аналіз показав, що сила верхніх кінцівок була 

вірогідно вищою у групі ГВА (p<0,05), у порівнянні з такими показниками у групах ГФ 

та ГЛА. А у групі ГСБ отримані значення оцінки сили рук були вірогідно більшими у 

порівнянні із показниками усіх інших (p<0,05), (див.табл. 1). 

Сила м’язів черевного преса була найслабше розвинутою у осіб ГФ (див. табл. 1). 

Позитивним є той факт, що сила м’язів нижніх кінцівок у чоловіків усіх груп 

достовірно не відрізнялася, що свідчить про ефективність організації занять у групах 

спортивної підготовки (див. табл. 1). 
Таблиця 1 

Результати тестування фізичної підготовленості у групах осіб, які ведуть малорухомий 

спосіб життя і займалися різними видами спорту 

 ГФ, n=15 ГЛА, n=15 ГВА, n=15 ГСБ, n=15 

Сила рук 

бал 1,97±0,15 2,41±0,11 3,56±0,17 
1, 2

 2,91±0,07 
1,
 
2, 3

 

δ 0,76 0,83 0,97 0,74 

С, % 38,58 34,44 27,25 25,43 

Сила м’язів 

черевного 

преса 

бал 1,92±0,19 2,56±0,17 3,12±0,21 
1
 2,63±0,05 

1, 3
 

δ 0,93 0,85 0,84 0,74 

С, % 48,44 33,20 26,92 28,14 

Сила ніг 

бал 3,25±0,18 3,35±0,17 3,45±0,19 3,31±0,07 

δ 0,84 0,85 0,84 0,71 

С, % 25,85 25,37 24,35 21,45 

Швидкість 

бал 3,41±0,08 3,22±0,09 2,47±0,15 
1, 2

 2,84±0,11 

δ 0,62 0,64 0,84 0,51 

С, % 18,18 19,88 34,01 17,96 
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Продовж. табл. 1 

Спритність 

бал 3,64±0,14 3,49±0,18 2,54±0,11 
1, 2

 3,15±0,05 
3
 

δ 0,87 0,79 0,97 0,72 

С, % 23,90 22,64 38,19 22,86 

Гнучкість 

бал 3,62±0,19 3,71±0,15 3,09±0,13 
2
 3,63±0,06 

3
 

δ 0,81 0,76 0,94 0,77 

С, % 22,38 20,49 30,42 21,21 

Витривалість 

бал 1,84±0,17 2,11±0,19 1,79±0,16 1,83±0,04 

δ 0,75 0,72 0,87 0,64 

С, % 40,76 34,12 48,60 34,97 

Примітка. Вірогідність різниці показників у порівнянні із: 1 – групою ГФ: p<0,05; 2 – групою 

ГЛА: p<0,05; 3 – групою ГВА: p<0,05. 
 

Виявлено, що показники швидкісних здібностей і спритності у групі ГВА хоча і 

були вірогідно більшими за такі, що були до початку занять (p<0,05), проте, при по-

вторних замірах було встановлено, що отримані значення у даній група вірогідно менші 

за такі у групах ГФ і ГЛА (p<0,05), (див. табл. 1). 

Необхідно відмітити, що гнучкість, за результатами статистичної обробки отри-

маних показників була найкраще розвинута у групах ГФ, ГЛА і ГСБ (p<0,05). Середні 

значення оцінок витривалості у осіб усіх груп вірогідно не відрізнялися (див. табл. 1). 

Порівняння середніх величин отриманих оцінок у балах дало уяву про ефектив-

ність занять певними видами спорту на фізичну підготовленість і функціональний стан 

чоловіків в яких був встановлений малорухомий спосіб життя. Проте, для визначення 

типовості отриманих середніх величин нами було проаналізовано також значення 

середніх квадратичних відхилень, які були отримані в процесі статистичної обробки 

результатів та було виконано розрахунок коефіцієнту варіації за отриманими показни-

ками (див. табл. 1). 

Як видно з наведених у табл. 1 показників, найвищий ступінь різноманітності 

ознак, а, відповідно, й найменш типове середнє значення щодо оцінок сили м’язів рук бу-

ло у групі ГФ (δ=0,76; С=38,58%). Найменше значення різноманітності ознак було ви-

явлено у групі осіб ГСБ, та, відповідно, значення коефіцієнту варіації становило 25,43%. 

Було знайдено, що хоча найкращі оцінки за розвитком сили м’язів черевного 

преса були відмічені у групі осіб ГВА, проте, середні значення оцінок у групі ГСБ були 

більш типові, оскільки значення середнього квадратичного відхилення, зареєстровані у 

групі ГСБ, були меншими. 

При оцінці показників, що стосуються сили м’язів ніг, було знайдено, що у 

групах ГФ, ГЛА та ГВА показники δ практично не відрізнялися, проте, у групі ГСБ 

значення коефіцієнту варіації було найменшим (С=21,45%). 

Найбільша варіабельність оцінок, отриманих при тестуванні швидкісних 

здібностей спостерігалася у групі ГВА, найменша – у групі ГСБ. 

Найбільш типовими середніми значеннями оцінок за спритність були у групі 

ГСБ, хоча варіабельність даної ознаки була найменшою у групі ГЛА. 

При тестуванні гнучкості спостерігали зворотні результати – ступінь різно-

манітності ознак сукупності була найменшою у групі ГЛА, проте коефіцієнт варіації 

був найменшим у групі ГСБ. 

Оцінка середніх значень витривалості показала, що найменша різноманітність 

ознаки спостерігалася у групі ГСБ, проте варіативність показників була найменшою у 

групі ГЛА. 

Результати оцінкия функціонального стану наведено у табл. 2. 
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Таблиця 2 

Результати тестування функціонального стану у групах осіб, які ведуть малорухомий 

спосіб життя і займалися різними видами спорту 

 

ГФ, n=15 ГЛА, n=15 ГВА, n=15 ГСБ, n=15 

ПЯР, у. о. 

M±m 0,37±0,07 0,34±0,06 0,33±0,04 0,35±0,05 

δ 0,031 0,029 0,034 0,025 

С, % 8,38 8,53 10,3 7,14 

Проба Штанге, 

с 

M±m 47,3±0,15 49,7±0,18 
3
 44,5±0,17 

1, 2
 45,7±0,21 

1, 2
 

δ 3,64 3,69 3,74 3,37 

С, % 7,7 7,42 8,40 7,37 

Проба Генчі, с 

M±m 36,8±0,13 37,9±0,17 36,1±0,17 37,2±0,18 

δ 2,65 2,64 2,72 2,54 

С, % 7,20 6,97 7,53 6,83 

Індекс Кердо, 

у. о. 

M±m 0,04±0,007 -0,03±0,004 -0,05±0,005 0,03±0,007 

δ 0,018 0,016 0,019 0,011 

С, % 45,0 53,33 38,0 36,67 

Примітка. Вірогідність різниці показників у порівнянні із: 1 – групою ГФ: p<0,05; 2 – групою 

ГЛА: p<0,05; 3 – групою ГВА: p<0,05. 

 

Оцінка функціонування ССС у групах осіб, що ведуть малорухомий спосіб жит-

тя і Оцінка функціонування ССС у групах осіб, що ведуть малорухомий спосіб життя і 

займалися різними видами спорту показала, що якість реакції ССС на фізичні наван-

таження у всіх чоловіків була вірогідно кращою за таку, що реєструвалася на початку 

дослідження та розцінювалася як задовільна (нераціональна – на початку дослідження). 

Причому, отримані середні значення у групах вірогідно не відрізнялися між собою. При 

цьому, різноманітність ознак сукупності (середнє квадратичне відхилення) та коефі-

цієнт варіації найменшим був у групі ГСБ (див. табл. 2). 

Проведення проб із затримкою дихання показало, що час затримки дихання як 

на вдиху, так і на видиху був вірогідно кращим у порівнянні із таким, який реєстру-

вався до початку занять та коливався в межах нормальних величин, рекомендованих 

для осіб, що не є спортсменами. Середні значення проби Штанге були найвищими у 

групі ГЛА, найменшими – у групі ГВА. Щодо часу затримки дихання на видиху то він 

не відрізнявся в осіб різних груп. Значення середнього квадратичного відхилення і 

коефіцієнту варіації показників проб із затримкою дихання, біли найменшими у 

чоловіків групи ГСБ (див. табл. 2). 

Середні значення індексу Кердо, отримані при повторному розрахунку вірогідно 

відрізнялися у чоловіків усіх груп. Проте, у групах ГВА і ГЛА вони були негативні, що 

свідчило про ваготонію, хоча і наближалися до нуля. У групах ГФ і ГСБ показники ІК 

були позитивними, що свідчило про певне переважання тонусу нервових центрів сим-

патичного відділу автономної нервової системи. Вірогідної різниці між середніми зна-

ченнями ІК у групах чоловіків не було, проте, найменший коефіцієнт варіації був зафік-

сований у групі ГСБ. 

Висновки. 

1. Фізична підготовленість осіб у віці 25–30 років, що ведуть малорухомий 

спосіб життя є недостатньою: розвиток м’язової сили за 5-ти бальною шкалою оціню-

вався в середньому в 1,67 балів для сили м’язів рук, в 1,54 бали для сили м’язів черев-

ного пресу, в 2,43 бали для сили м’язів нижніх кінцівок. Показники розвитку швид-
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кісних здібностей та витривалості були незадовільними, значення витривалості були 

найгіршими (1 бал). Задовільними були оцінки, отримані при тестуванні гнучкості. 

2. Функціональний стан чоловіків у віці 25–30 років, що ведуть малорухомий 

спосіб життя характеризується нераціональною реакцію серцево-судинної системи на 

фізичне навантаження, погіршенням функціональних резервів дихальної системи та 

переважанням тонусу нервових центрів парасимпатичного відділу автономної нервової 

системи (ваготонією), рівень фізичної працездатності - нижче середнього. 

3. У результаті занять спортивною боротьбою фізична підготовленість та функ-

ціональний стан осіб, що вели малорухомий спосіб життя вірогідно покращилися. При 

цьому, значення досліджуваних показників у групі осіб, що займалися спортивною 

боротьбою були більш суттєвими та мали меншу варіабельність. Знайдена особливість 

дозволяє рекомендувати спортивну боротьбу як більш ефективний засіб для покра-

щення фізичної підготовленості та функціонального стану чоловіків у віці 25–30 років. 
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УДК 796.11.3         Богдан Мицкан, Роман Тягур 

 

КАФЕДРА ТЕОРІЇ ТА МЕТОДИКИ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ І СПОРТУ:  

ХХ РОКІВ ОСВІТНЬО-НАУКОВОЇ ДІЯЛЬНОСТІ 

(1997–2017 рр.) 
 

Кафедра теорії та методики фізичної культури і спорту в 2017 році переступила свій 20-річний 

рубіж. Озирнувшись на ці роки плідної праці, ми вирішили, що нам є чим пишатись і є чим із вами 

поділитись. На сторінках нашого історичного нарису ви прочитаєте про генезис кафедри, дізнаєтесь 

про її викладачів, студентів та аспірантів, ознайомитеся з освітньою, науковою та спортивно-

оздоровчою діяльністю кафедри.  

Ключові слова: кафедра, освітньо-наукова діяльність, спортивно-оздоровча діяльність. 

 

In 2017 Theory and Methodology of Physical Culture and Sports Chair has crossed its 20-year-old 

boundary. Looking back at these years of rich work, we decided that we have something to be proud of and have 

something to share with you. On the pages of our historical essay, you will read about the chair genesis, get to 

know about its teachers, students and postgraduate students, get acquainted with the educational, scientific and 

sports-recreational activities of the chair. 

 Key words: chair, educational activity, scientific activity, sports-recreational activity. 

 

Найсвітліша дорога в світі – це дорога до знань! 

 

Постановка проблеми. Ювілей – приємна і в той же час відповідальна подія, 

що потребує уважного переосмислення пройденого кафедрою шляху, ретроспективного 

і перспективного поглядів на їі сторію і сьогодення. 

Створення кафедри теорії та методики фізичної культури і спорту в 1997 році 

стало відповіддю на потребу регіону у високо кваліфікованих фахівцях з фізичного 

виховання і спорту, які б могли забезпечити подальший розвиток фізичної культури – 

важливої сфери суспільного життя різних груп населення Підкарпаття. 

Кафедра теорії та методики фізичної культури і спорту була однією із перших 

трьох кафедр факультету і стала системно утворюючим фактором будівництва і 

подальшого розвитку факультету фізичного виховання і спорту в університеті. 

За часи існування кафедри головними характеристиками її діяльності були ви-

сокий професіоналізм, наукова та освітня компетентність, інноваційний стиль роботи. 
Професорсько-викладацький склад кафедри має високий рівень науково-теоре-

тичної й практичної підготовки, що дозволяє здійснювати педагогічну й наукову діяль-
ність зі студентами та аспірантами на основі впровадження сучасних освітньо-наукових 
технологій.  

Кафедра готує кадри вищої кваліфікації за допомогою аспірантури. Професор-
сько-викладацький склад кафедри постійно поповнюється кращими випускниками 
факультету фізичного виховання і спорту, які пройшли навчання в аспірантурі та захис-
тили кандидатські дисертації. 

Ми живемо у ХХІ столітті – столітті нанотехнологій, штучного інтелекту, інже-
нерної генетики, космології, IPadів, IPhoneів та Googlу. Наше життя значно пришвид-
шилося: і кожного дня ми змушені приймати сотні рішень, що тим чи іншим чином 
його змінюють. Але безумовно, найважливішим завданням кожного суспільства, дер-
жави є турбота про здоров’я людей, стан якого в значній мірі залежить від функціо-
нальних резервів організму, що формуються в процесі занять фізичними і спортивними 
вправами. Випускники кафедри теорії та методики фізичної культури і спорту ДВНЗ 
“Прикарпатський національний університет імені Василя Стефаника” – висококвалі-
фіковані фахівці, які здатні креативно та вільно мислити і аналізувати, мають власну 
думку на ті чи інші соціальні явища та процеси, володіють сукупністю загальнокуль-
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турних і професійних компетенцій і здатні належним чином забезпечити високоякісне 
фізичне виховання дітей дошкільного віку, шкільної і студентської молоді, організацію 
і проведення активного дозвілля для людей різного віку.  

Різні спогади зринають у пам’яті кожного з нас при слові “кафедра”. Зде-
більшого це спогади яскраві, позитивні. Кафедра теорії та методики фізичної культури і 
спорту в 2017 році переступила свій 20-річний рубіж. Озирнувшись на ці роки плідної 
праці, ми вирішили, що нам є чим пишатись і є чим із вами поділитись. На сторінках 
нашого історичного нарису ви прочитаєте про генезис кафедри, дізнаєтесь про її викла-
дачів, студентів та аспірантів, ознайомитися з освітньою, науковою та спортивно-оздо-
ровчою діяльністю кафедри, особливостями проведення викладачами дозвілля, відкриє-
те для себе унікальні туристичні об’єкти України, глибше пізнаєте один одного. 

Необхідною умовою подальшої, успішної роботи кафедри є наполеглива та творча 
праця колективу, наявність спільної мети, ініціативності, впевненості і відповідальності 
щодо підготовки вчителя фізичної культури ХХІ століття. Впевнений, що учитель – одна 
з найважливіших професій. Вона для обраних. Велике любляче серце треба мати вчи-
телю аби віддавати його дітям, вести їх на вищі сходинки пізнання себе і світу. 

Мета – розкрити сутність освітньо-наукової діяльності кафедри теорії та мето-
дики фізичної культури і спорту ДВНЗ “Прикарпатський національний університет 
імені Василя Стефаника за період з 1997 по 2017 рік.  

Методи дослідження. Для реалізації поставленої мети здійснювали аналіз до-
кументів, що відображають освітню й наукову діяльність кафедри. 

Резульати дослідження. Кафедра теорії та методики фізичної культури і спорту 
була створена за ухвалою вченої ради Прикарпатського університету імені Василя 
Стефаника (протокол №10 від 4 липня 1997 року) та у відповідності до наказу ректора 
проф. Кононенка В.І. (наказ №17а від 12.09.1997 року). Ініціатором створення кафедри 
був доктор педагогічних наук, професор Приступа Є.Н., який на той час очолював 
кафедру фізичного виховання. Кафедру очолив, обраний за конкурсом вченою радою 
університету 31 серпня 1997 року, доктор біологічних наук, доц. Мицкан Б.М. і протя-
гом 20 років є її незмінним керівником. У 2001 році йому присвоєно звання професора 
кафедри, а в 2007 р. почесні звання “Заслужений працівник освіти України” й “Почес-
ний працівник фізичної культури і спорту України”. Протягом двох років кафедра 
функціонувала у складі педагогічного факультету.  

У 1998 році кафедра стає головним навчально-педагогічним і науковим під-
розділом факультету фізичного виховання і спорту. Розвиток і діяльність кафедри тісно 
пов’язані з еволюційним процесом ДВНЗ “Прикарпатський національний університет 
імені Василя Стефаника”   

З часу створення на кафедру були покладені обов’язки щодо підготовки кадрів із 

двох спеціальностей – “Початкова освіта і фізична культура” та “Педагогіка і методика 

середньої освіти. Фізична культура” й одночасного забезпечення матеріально-технічної 

бази, методичного і кадрового потенціалу, необхідних для заснування факультету 

фізичного виховання і спорту. У 1998 році з ініціативи кафедри та при підтримці рек-

тора університету професора В. І. Кононенка був створений факультет фізичного 

виховання і спорту і кафеда стала його першим навчально-науковим підрозділом. 

Історія кафедри – це різноманітний за змістом, формою, силою прояву процес 

становлення і розвитку колективу та індивідуальних людських доль. Впродовж 20-ти 

річного становлення кафедри її творили, давали життя різні за психологічними влас-

тивостями, характерними особистісними рисами, світобаченням і світорозумінням та 

професійним рівнем викладачі (табл. 1). 
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Таблиця 1 

Дані про викладачів кафедри теорії та методики фізичної культури і спорту 

(1997–2017 рр.) 

№ Прізвище, ім’я, по батькові Посада, наукова 

ступінь, звання 

Роки діяльності 

1 Мицкан Богдан Михайлович Завідувач кафедри, 

доктор біологічних 

наук, професор 

З 1997 по даний час 

2 Луцький Ярослав Васильович Доцент, кандидат 

історичних наук 

1997- 2011 

3 Цап Михайло Іванович Старший викладач 1997–1999 

4 Яценюк Василь Хомич Старший викладач 1997–1999 

5 Волочій Флора Петрівна Викладач 1997–1999 

6 Беляк Юлія Ігорівна Доцент, кандидат 

педагогічних наук 

1997–1999 

7 Тягур Роман Степанович Доцент, кандидат 

педагогічних наук 

З 1997 по даний час 

8 Дрозд Олена Валеріївна Старший викладач, 

кандидат наук з 

фізичного виховання 

і спорту 

1997–2000 

9 Завійський Юрій Михайлович Доцент, кандидат 

медичних наук 

1998–2009 

10 Попель Сергій Любомирович Доцент, кандидат 

медичних наук 

З 1999 по даний час 

11 Мокров Олександр  Миколайович Доцент, кандидат 

педагогічних наук 

1999–2009 

12 Гуменюк Галина Михайлівна   Доцент, кандидат 

педагогічних наук 

1999–2003 

13 Мочернюк Владислав Богданович Доцент, кандидат 

наук з фізичного 

виховання і спорту 

З 2000 по даний час 

14 Султанова Ірина Дмитрівна Доцент, кандидат 

біологічних наук 

З 2001по даний час 

15 Мицкан Володимир Михайлович Старший викладач З 2002- 2017 

16 Презлята Ганна Василівна Доцент, кандидат 

педагогічних наук 

З 2002 по даний час 

17 Ковальчук Лідія Валеріївна Доцент, кандидат 

наук з фізичного 

виховання і спорту 

З 2003 по даний час 

18 Лісовський Богдан Петрович Доцент, кандидат 

біологічних наук 

З 2003 по даний час 

19 Гевкалюк Наталія Олександрівна Доцент, кандидат 

медичних наук 

2003–2010 

20 Калуський Зіновій Васильович Доцент, кандидат 

медичних наук 

2004–2013 

21 Фотуйма Олександр Ярославович Доцент, кандидат 

психологічних наук 

З 2004 по даний час 

22 Білоус Ірина Василівна Доцент, кандидат 

медичних наук 

З 2004 по даний час 

23 Випасняк Ігор Петрович Доцент, кандидат 

наук з фізичного 

виховання і спорту 

З 2004 по даний час 
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Продовж. табл. 1 
24 Курилюк Сергій Іванович Доцент, кандидат 

психологічних наук 

З 2005 по даний час 

25 Іванишин Ірина Мирославівна Доцен, кандидат 

хімічних наук 

З 2006 по даний час 

26 Остап’як Зіновій Миколайович Професор, доктор 

медичних наук 

З 2008 поданий час 

27 Мальона Світлана Богданівна Доцент, кандидат 

наук з фізичного 

виховання і спорту 

З 2009 по даний час 

28 Плугатор Ірина Богданівна Доцент, кандидат 

педагогічних наук 

З 2009 по даний час 

29 Ткачівська Інна Михайлівна Доцент, кандидат 

педагогічних наук 

З 2010 по даний час 

30 Луцький Василь Ярославович Доцент, кандидат 

наук з фізичного 

виховання і спорту 

З 2011 по даний час 

31 Мицкан Тетяна Степанівна Доцент, кандидат 

психологічних наук 

З 2011 по даний час 

32 Соя Микола Михайлович Доцент, кандидат 

педагогічних наук 

З 2016 по даний час 

(1998–2016 рр. декан 

факультету фізичного 

виховання і спорту) 

33 Федик Оксана Василівна Старший лаборант  1997–2004  

34 Ковальчук Галина Антонівна Старший лаборант З 2004 по даний час 

35 Брова Іванна Андріївна Старший лаборант 2013–2016 

36 Фединяк Назар  Вікторович Старший лаборант,  

кандидат наук з фі-

зичного виховання і 

спорту 

2016–2027 

37 Божак Софія Старший лаборант З 2017 

 

У цей час на кафедрі працює 2 доктори наук, професори (Б. Мицкан, З. Оста-

п’як), 17 кандидатів наук, доцентів ( Соя М.М., Р. Тягур, І. Іванишин, І. Султанова, 

І. Білоус, Г. Презлята, В. Мочернюк, С. Попель, С. Курилюк, І. Випасняк, В. Луцький, 

С. Мальона, Л. Ковальчук, Т. Мицкан, Б. Лісовський, О. Фотуйма, І. Ткачівська), а та-

кож два старші лаборанти (Г. Ковальчук, С. Божак) (фото 1). 

Двадцятирічний період розвитку кафедри може бути охарактеризований як не-

впинний прогрес у напрямку якісних змін та нерозривного, закономірного поєднання 

навчально-педагогічної, спортивної та науково-дослідної діяльності. У такому безпе-

рервному, творчому стані кафедра знаходиться і сьогодні.  

Навчально-методична робота членів кафедри зосереджена на викладанні 60 фун-

даментальних і професійно-орієнтованих навчальних дисциплін, а також 7 спецкурсів з 

актуальних проблем фізичного виховання, спорту і активного туризму. Здійснюється 

організація і проведення навчальної, педагогічної, виробничої та наукової (переддип-

ломної) практик. 

Викладачі кафедри забезпечують навчальний процес не тільки на факультеті 

фізичного виховання і спорту, а й у таких структурних підрозділах ДВНЗ “Прикарпат-

ський національний університет імені Василя Стефаника”, як Педагогічний факульте, 

Коломийський інститут, факультет післядипломної освіти і дистанційного навчання, 
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Рахівський і Чортківський навчально-консультаційні центри. Кафедра теорії та мето-

дики фізичної культури і спорту є випускаючою кафедрою з спеціальності “Середня 

освіта. Фізична культура” (освітні рівні – бакалавр, спеціаліст, магістр) та з спеціаль-

ності “Фізична культура і спорт” (освітній рівень – доктор філософії). При цьому ка-

федра реалізує дві освітні програми, а саме: фізична культура, туристична робота і 

фізична культура, фізичне виховання дітей дошкільного віку. Протягом 20-ти років 

кафедра здійснила підготовку 3526 фахівців з фізичного виховання в тому числі 367 

магісрів. Перший випуск спеціалістів відбувся в 2000 році (голова державної екза-

менаційної комісії проф. Б.М. Шиян). В наступні роки державні еомісії очолювали 

проф. В.І. Завацький (м. Рівне), проф. Ю.Т. Похоленчук (м. Київ), а перший випуск 

магістрів в 2007 році (голова комісії проф. Б.М. Шиян). 

 

 
 

Фото 1. Викладачі і співробітники кафедри теорії та методики фізичної культури і спорту,  

2017 рік. 

У першому ряді зліва на право: доц. Султанова І.Д., ст. лаборант Ковальчук Г.А., 

доц. Іванишин І.М., доц. Ткачівська І.М., доц. Презлята Г.В., доц. Ковальчук Л.В., 

доц. Мицкан Т.С.  

Другий ряд зліва на право: доц. Луцький В.Я., доц. Випавсняк І.П., проф. Остапяк З.М., 

доц Фотуйма О.Я., доц Попель С.Л., доц Тягур Р.С., проф. Мицкан Б.М., проф. Соя М.М., 

доц Курилюк С.І., ст. викладач Мицкан В.М., доц. Лісовський Б.П., ст. лаборант Фединяк Н. 

 

Організація роботи кафедри відповідає вимогам нової політики стосовно 

пріоритетних завдань освіти, якими є формування професіоналів в дусі відповідального 

ставлення, як до власного здоров’я, так і здоров’я оточуючих і скоординована у відпо-

відності до потреб держави і регіону щодо підготовки висококваліфікованих кадрів з 

фізичного виховання і спорту. Позитивно, що змістом навчального процесу означених 

освітніх програм є провадження фундаментальної і спеціальної підготовки для фахової, 

педагогічної та дослідницької діяльності. Внаслідок цієї підготовки спеціалісти мають 
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можливість поєднувати наукову і практичну підготовку, досконало володіти сучасними 

засобами і методами практичної діяльності за фахом, вміти самостійно та кваліфіковано 

вирішувати комплекс завдань відповідно до виробничих функціональних обов’язків, 

умінням здійснювати безперервне навчання, бути спроможним постійно оновлювати свої 

знання в сфері обраного фаху, вміти на практиці керуватися принципами наукової орга-

нізації праці, ефективно проводити тренерську, наукову, спортивно-оздоровчу та педаго-

гічну роботу з різними групами населення, а також сприяти гармонійному розвитку осо-

бистості, формуванню засад раціонального способу життя, розвитку фізичних якостей, 

зміцненню здоров’я дітей, підлітків, студентської молоді та дорослого населення. 

 Кафедра виконує значну роботу із створення навчальних кабінетів, освітніх 

програм, навчальних і робочих планів, підручників, посібників, в тому числі електрон-

них, методичних рекомендацій, мультимедійних матеріалів у контексті реформ, що від-

буваються у сфері вищої європейської освіти. Найвагомішими здобутками у цьому є 

оформлення кабінетів анатомії і фізіології (проф. Мицкан Б.М., доц. Лісовський Б.П.), з 

історії фізичної культури та олімпійського руху та ісорії спорту Прикарпаття (доц. 

Тягур Р.С., доц. Фотуйма О.Я.) теорії та методики фізичного виховання (доц. Випас-

няк І П.), видання підручника “Функціональна анатомія” за редакцією проф. Мицка-

на Б. М. (визнаний Міністерством сім’ї, молоді і спорту як кращий підручник 2006 року 

в номінації “Теоретико-методологічні основи фізичного виховання та оздоровчої фізич-

ної культури”), “Руханкова абетка” (проф. Мицкан Б.М., доц. Презлята Г.В.), “Фізіо-

логічні основи фізичного виховання і спорту” (проф. Мицкан Б.М., доц. Султанова І.Д., 

доц. Лісовський Б.П. ), “Історія фізичної культури”, “Менеджмент у фізичній культурі”, 

“Історія фізичної культури і олімпійського руху”, “Менеджмент в освіті” (доц. Тя-

гур Р.С. ), які рекомендовані Міністерством освіти і науки України для студентів котрі 

навчаються за напрямом “Фізичне виховання”; “Фізіологія людини”, “Гігієна” (доц. 

Султанова І.Д.), монографія “Професійна компетентність вчителя фізичної культури” 

(доц. Ткачівська І.М., доц. Презлята Г.В.); навчально-методичні посібники: “Спортивна 

морфологія” (доц. Попель С.Л., проф. Мицкан Б.М.), “Спортивний маркетинг” (доц. 

Фотуйма О., доц. Ковальчук Л.), “Основи теорії і методики спортивного тренування” 

(доц. Мочернюк В.Б.), “Підготовка фахівців фізичної культури до туристсько-крає-

знавчої роботи” (доц. Ткачівська І. М.). На відзначення ювілею кафедри вийшла в світ 

монографія “Педагогічна творчість вчителя фізичної культури” (колектив авторів за 

ред. доц. Презлятої Г.В. і Ткачівської І.М.). Всього за 20 років співробітниками кафедри 

опубліковано біля 100 методичних праць. 

Важливою складовою освітньої діяльності кафедри є керівництво магістерсь-

кими роботами (з 2007 по 2017 рр. на кафедрі виконано і захищено 367 магістерських 

робіт), підготовка студентів до участі в Всеукраїнських олімпіадах і конкурсах науко-

вих робіт (з 1999 по 2017 рр. завойовано 6 перших, 6 других, 16 третіх місць (табл. 2)), 

участь у роботі журі Всеукраїнських олімпіад (фото 2) та конкурсі наукових робіт 

(проф. Мицкан Б.М., доц. Презлята Г.В., Фотуйма О.С.). За дорученням МОН України 

кафедра двічі здійснювала проведення Всеукраїнського конкурсу студентських науко-

вих робіт (2008–2009 рр.).  

Кафедрою розроблена і використовується система контрольних заходів, які про-

водяться з метою виявлення набутих студентами знань, умінь та навиків у відповід-

ності до вимог нормативних документів щодо відповідної спеціальності, що дозволяє 

своєчасно забезпечити коригування навчального процесу. Кафедра бере активну участь 

у запровадженні дистанційного навчання, здійснює розробку елетронних форм мето-

дичних матеріалів (курсу лекцій, практичних завдань, батареї тестів як для самоконт-

ролю, так і поточного контролю знань студентів з усіх теоретичних дисциплін та спец-
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курсів. Досягнення студентів на Всеукраїнських олімпіадах зі спеціальності “Фізичне 

виховання” подані в табл. 2. 

 
Таблиця 2 

Студенти переможці і призери всеукраїнських конкурсів наукових робіт та олімпіад 

Всеукраїнський конкурс студентських 

наукових робіт з природничих, технічних і 

гуманітарних наук 

Всеукраїнська студентська олімпіада 

1998–1999 н.р. 

 Семків Лариса Іванівна – IV місце 

1999–2000 н.р. 

Кривоніс Андрій Михайлович – III місце Фотуйма Олександр Ярославович – І місце 

2000–2001 н.р. 

Маслєєва Світлана Михайлівна – IV місце Карочевська Надія Іванівна – ІІІ місце 

Бублик Сергій Петрович – IV місце 

2001–2002 н.р. 

 Фотуйма Олександр Ярославович – ІІ місце 

2002–2003 н.р. 

 Варварук Надія Остапівна – ІІ місце 

2005–2006 н.р. 

 Олексин Ігор Ярославович – ІІІ місце   

2006–2007 н.р. 

Гумницька Ірина Ярославівна – І місце Олексин Ігор Ярославович – ІІІ  місце   

2007–2008 н.р. 

Корсун Ігор Валерійович – ІІІ місце Арламовський Родіон Васильович – ІІІ місце 

 Струтинський Віталій Васильович – ІІІ місце 

2008–2009 н.р. 

Корсак Олександр Володимирович – І  місце  

Северин Наталія Іванівна – ІІІ місце  

2009–2010 н.р. 

Ковальчук Валентина Олександрівна – І місце  

Андрійчук Любомир Миколайович – ІІ місце  

Коцкович Ольга Іванівна – ІІІ місце  

2010–2011 н.р. 

Тягур Тарас Романович – І місце Вовчук Тарас Петрович – ІІІ місце 

Альберт Володимир Петрович – ІІ місце  

Гиря Іванна Іванівна – ІІ місце  

2011–2012 н.р. 

Майко Олександр Васильович – ІІІ місце Бажанський Дмитро Романович – І місце 

 Аннушак Оксана Василівна – ІІІ місце 

 Семанів Арсен Любомирович – ІІІ місце 

2012–2013 н.р. 

Пилипчик Ігор Вікторович – ІІІ місце  

2013–2014 н.р. 

Мельник Олександр Миколайович – ІІІ місце Павлюк Анна Романівна – ІІІ місце 

 Розумович Аліна Василівна – І місце 

2015–2016 н.р. 

Козьменчук Роман Васильович – Диплом  ІІ 

ступеня 

 

2016–2017 н.р. 

Федорець І.А. – ІІІ  місце  
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Важливою ділянкою роботи кафедри є участь в комплектації наукової бібліотеки 

науковими журналами зі спеціальності, посібниками і підручниками, в тому числі 

виданими в країнах Європи і Америки. 

Кафедра тісно співпрацює з Ямницькою ЗОШ та загально-освітиіми школами 

Івано-Франківська (№ 18,11, 21, 22, 24), гімназією №1, школою-ліцеєм № 23, Івано-

Франківським обласним центром туризму і краєзнавства учнівської молоді, інститутом 

післядипломної освіти та Івано-Франківською обласною дитячо-юнацькою спортивною 

школою, спортивними товариствами “Україна”, “Колос”, “Спартак”, комітетом з фі-

зичної культури і спорту обласного управління освіти. Зокрема, це стосується прове-

дення навчальної і педагогічної практик для студентів 3–4 курсів та підвищення квалі-

фікації вчителів фізичної культури і тренерів ДЮСШ області. Так, доц. Г. Презлята, І. 

Ткачівська, Л. Ковальчук реалізують цикл лекцій “Педагогічна майстерність і творчість 

вчителя фізичної культури”, а доц. В. Мочернюк і доц. Т. Мицкан програм: “Сучасна 

система багаторічної підготовки спортсменів” та “Психологічний супровід трену-

вально-змагальної діяльності спортсменів”. 

Протягом 20-річного періоду діяльності викладачі кафедри під керівництвом 

декана доц. Сої М. М. та зав. кафедри проф. Б. Мицкана (доц. І. Султанова, І. Іванишин, 

Р. Тягур, проф. З. Остап’як) здійснювали підготовку до ліцензування та акредитації 

освітніх напрямків “Педагогіка і методика середньої освіти. Фізична культура”, 

“Фізичне виховання” і “Фізична реабілітація”, “Туризм”. Експерти МОН України про-

фесори. Б. Шиян, Ю. Бородін, О. Тимошенко, Ю. Фурман, А. Цьось дали високу оцінку 

діяльності кафедри щодо якості підготовки фахівців з фізичного виховання. 

На кафедрі здійснюється наукова робота, що спрямована на розробку фунда-

ментальних (морфо-фізіологічні механізми адаптації організму до фізичних наван-

тажень), так і прикладних (розробка засобів і методів прогнозування і оптимізації пси-

хофізичного розвитку й соматичного здоровя шкільної і студентської молоді, в тому 

числі дітей з порушеними функціями) проблем. Щорічно викладачі кафедри публіку-

ють понад 50 наукових праць, є учасниками багатьох всеукраїнських і міжнародних 

конференцій (табл. 6). Всього за 20 років співробітниками кафедри опубліковано біля 

1000 наукових й науково-методичних праць. 

На кафедрі функціонує наукова школа (ухвала вченї ради університету, прото-

кол № 4 від 30.04.2013 р., наказ ректора №288 від 24.05.2013 р., розпорядження нау-

ково-дослідної частини №12 від 17.09.015 р.), яку очолює проф. Богдан Мицкан. Члени 

наукової школи (доц. Презлята Г.В., доц. Попель С.Л., доц. Султанова І.Д., доц. Біло-

ус І.В., доц. Ткачівська І.М., доц. Фотуйма О.Я., доц. Випасняк І.П.), за участю виклада-

чів, аспірантів, здобувачів і студентів здійснюють дослідження з таких напрямків: 

1. Фізичне виховання, рекреація і спортивна анімація в системі засобів підви-

щення якості життя різних груп населення; 

2. Морфо-функціональні зміни нервово-м’язового апарату при фізичних наван-

таженнях та загальній дегідратації організму; 

3. Особливості структурного сліду адаптації центральної і периферійної нерво-

вої системи при гіпокінезії і фізичному навантаженні в онтогенезі; 

4. Теоретико-методичні основи диференційованого фізичного виховання в 

дошкільних закладах освіти, школах і позашкільних установах; 

5. Психолого-педагогічниі умови підготовки спортсменів на різних етапах 

тренувального процесу; 

6. Становлення та розвиток туризму в Карпатському регіоні. 
За останній час працівниками кафедри здійснено десятки науково-дослідницьких і 

навчально-методичних проектів, втілених у численних статтях, монографіях, підручни-
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ках, посібниках, науково-методичних розробках, методичних рекомендаціях тощо. Члени 
кафедри взяли участь в 63 регіональних, всеукраїнських й міжнародних наукових конфе-
ренціях, що проводяться в Україні та за її межами в найрізноманітніших форматах (від 
традиційних наукових форумів до новітніх інтернет-конференцій, а саме: 

1) ІІ Всеукраїнська науково-практична конференція “Актуальні проблеми фізич-
ного виховання у вузі. – Донецьк, 1998; 

2) IV міжнародний конгресс” Олімпійський спорт і спорт для всіх: проблеми 
здоров’я, реабілітації, спортивної медицини та реабілітації”. – К., 2000; 

3) ІІ Регіональна науково-практична конференція “Проблеми активізації рекреа-
ційно-оздоровчої діяльності населення. – Львів, 2000; 

4) Всеукраїнська науково-практична конференція “Кінезіологія в системі куль-
тури”. – Івано-Франківськ, 2001;  

5) Міжнародна наукова конференціїя, присвячена пам’яті професора Шоста-
ківської І.В. – Львів, 2002; 

6) УІ Міжнародна наукова конференція “Молода спортивна наука України”. – 
Львів, 2002; 

7) Регіональна науково-методична конференція “Роль фізичної культури і спорту у 
гармонійному розвитку студентської та учнівської молоді”. – Івано-Франківськ, 2003; 

8) Саміт нормальних анатомів України та Росії: міжнародна конференція, при-
свячена року Росії в Україні. –  Тернопіль,  2003; 

9) Y krajowа kohferencjа “Jaka turystyka w rezerwatach przyrоdy:  Ochrona przyrody 
a turustyka”. – Rzeszow, 2003; 

10) Всеукраїнська наукова конференція “Оптимізація процесу фізичного вихо-
вання в системі освіти. – Тернопіль, 2003;  

11) Всеукраїнська наукова конференція “Традиції української фізичної культури 
і формування системи фізичного виховання в Україні”. – Львів, 2003; 

12) Обласна науково-практична конференція “Життя і здоровя дитини: пріори-
тети освіти й охорони здоровя”. – Івано-Франківськ, 2003; 

13) Науково-практична конференція “Стратегія розвитку фізичної культури і 
спорту в Україні ХХІ століття (обговорення проекту Національної доктрини розвитку 
фізичної культури і спорту в Україні”. – Івано-Франківськ, 2003; 

14) Міжнародна науково-практична конференція “Спорт для всіх” у контексті 
Європейської інтеграції України. – Тернопіль, 2004; 

15) Міжнародна конференція, приурочена до 80-ліття з дня народження проф. 
І.В.Шостаковської. – Львів, 2004; 

16) Всеукраїнської наукова конференція “Сучасні проблеми фізичного вихо-
вання і спорту учнівської та студентської молоді. – Івано-Франківськ, 2004; 

17) 2
nd

 Conference of the EASS “Sports  Involvement in Changing Europe”. – 
Rzeszów, Poland, 2004; 

18) Międznarodowa konferencia naukowa “Aktywność Fizyczna jako czynnik 
wspomagający rozwój і zdrowie”. – Rzeszów, 2005; 

19)  Міжнародна науково-практична конференція “Молода спортивна наука 
України”. – Львів, 2006; 

20) Всеукраїнська науково-практична конференція “Концепція розвитку галузі 
фізичного виховання і спорту в Україні”. – Рівне, 2006; 

21) Всеукраїнська науково-практична конференція “Впровадження досягнень 
морфологічної науки в навчальний процес та його значення для європейської інтеграції 
медичної освіти”. – Тернопіль, 2006; 

22) Міжнародна наукова конференція “Механізми функціонування фізіологіч-
них систем, приуроченої до 60-ліття новоствореної кафедри фізіології людини і тварин 
Львівського ун-ту імені Івана Франка”. – Львів, 2006; 
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23)  І Міжнародна науково-практична конфернція “Роль фізичної культури як 

вагомого фактора покращення стану здоровя населення і модифікації стилю життя”. – 

Івано-Франківськ, 2006; 

24) І Всеукраїнська науково-практична конференція з міжнародною участю 

“Актуальні проблеми розвитку фізичного виховання, спорту і туризму у сучасному 

суспільстві”. – Івано-Франківськ-Микуличин, 2007; 

25) Міжнародна науково-практична конференція “Екотуризм і сталий розвиток 

у Карпатах”. – Рахів, 2007; 

26) VII Krajowa Konferencja naukowa “Ochrona Przyrody a Turystyka”.– Rzeszow, 

2007; 

27) Miendzynarodowa konferencja “Rozwoj obszarow gorskich w polsko-ukrainskiej 

strefie Karpat”. – Krosno, Polska, 2007; 

28)  Всеукраїнська науково-практична конференція “Концепція розвитку галузі 

фізичного виховання і спорту в Україні”. – Рівне, 2007; 

29)  Регіональна науково-практична конференція “Прикладні аспекти морфо-

логії експериментальних і клінічних досліджень”. – Тернопіль, 2008; 

30)  Міжнародна науково-практична конференція “Охорона і менеджмент 

об’єктів неживої природи на заповідних територіях”. – Гримайлів ; Тернопіль, 2008; 

31) YI Ogolnopolska  Konferencja “Ostrowieckie Dni Promujance Zdrowie”. – 

Ostrowiec Sw., 2008; 

32) Симпозіум “Морфогенез органів і тканин під впливом екзогенних факторів”. 

– Сімферополь-Алушта, 2008; 

33) Регіональна науково-практична конференція “Морфологічний стан тканин і 

органів систем організму в номі та патології”. – Тернопіль, 2009; 

34) ІІІ Міжнародна науково-практична конференцыя “Актуальні проблеми 

розвитку спорту для всіх: досвід, досягнення, тенденції”. – Тернопіль, 2009; 

35) Міжнародна наукова конференція “Актуальні проблеми функціональної 

морфології та інтегративної антропології”. – Вінниця, 2009; 

36) І Всеукраїнська науково-практична конференція з міжнародною участю 

“Актуальні проблеми розвитку фізичного виховання, спорту і туризму у сучасному 

суспільстві”. – Івано-Франківськ–Микуличин, 2009; 

37) ХІУ Міжнародний науковий конгрес “Олімпійський спорт і спорт для всіх”. 

– Київ, 2010;  

38)  Всеукраїнська наукова конференція “Науково-педагогічні  проблеми фі-

ичної культури”. – НПУ імені Драгоманова. – Київ, 2010; 

39) Регіональна науково-практична конференція “Актуальні проблеми морфо-

логії”, присвяченої 70-річчю проф. Федонюка Я.І. – Тернопіль, 2010; 

40) Регіональна наукова конференція “Прикладні аспекти морфології”. – Івано-

Франківськ, 2010; 

41) Науково-практична конференція “Актуальні проблеми морфології”. – Тер-

нопіль, 2010; 

42) 2 nd World Scientific Congres of Combat Sports and Martial Arts. – Rzeszow, 

2010; 

43) Обласна науково-практична конференція учителів фізичної культури “Твор-

чість у професійній діяльності учителя фізичної культури”. – Івано-Франківськ, 2011;  

44) 83-тя Межнародна науково-практична конференція “Теоретичні і практичні 

аспекти сучасної медицини”. – Сімферополь, 2011; 

45) Всеросійська наукова конференція “Регенеративна біологія і медицина”. – 

Москва, 2011; 
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46) Сongresului stiintific international “Shortul olimpic si shortul fentru toti”. – 

Moldova, 2011; 

47) Міжнародна наукова конференція “Наука – ХХ1 століття. – Дніпропет-

ровськ, 2011;  

48) Науково-практична конференція “Здобутки клінічної та експериментальної 

медицини”. – Тернопіль, 2012; 

49) I Miendzynarodowa konferencja naukowa studentow i mlodych pracownikow 

nauki. – Rzeszow, 2013; 

50) Науково-практична конференція з міжнародною участю “Морфофункціо-

нальні особливості нервової та серцево-судинної  системи у нормі. Експерименті та 

патології”, присвяченої 100-річчю з дня народження видатного вченого морфолога 

Ю.П. Мельмана. – Івано-Франківськ, 2013;  

51) Міжнародна науково-практична конференція “Качество жизни, психология 

здоровъя и образование: междисциплинарный поход. – Москва, 2014; 

52) Всеукраїнська науково-практична конференція “Актуальні проблеми валео-

логії і реабілітації”. – Львів, 2013; 

53) ІІІ Всеукраїнська науково-практична конференція з міжнародною участю 

“Актуальні проблеми розвитку фізичного виховання, спорту і туризму у сучасному 

суспільстві”. – Івано-Франківськ–Микуличин, 2013; 

54) II Miendzynarodowa konferencja naukowa studentow i mlodych naukowcow. – 

Rzeszow, 2015; 

55) IІІ Miendzynarodowa konferencja naukowa studentow i mlodych. – Rzeszow, 

2017; 

56) Міжнародна наукова конференція “Механізми функціонування фізіологіч-

них систем”, приуроченої до 70-ліття біологічного факультету та 230-ліття  фізіології у 

Львівському університеті. – Львів, 2014; 

57) Conferenct on Kinesioljgy and Exercise Sciences Kinessology and Exercise 

Sciences Abstracts: Eltventh Annual Snternational. – Athtns, Greece. – 2015; 

58) Congres Stintific International “Sport. Olimpism.Sanatafe” 5–8 octombrie. –

Republica Moldova, 2016; 

59) Міжнародна науково-практична конференція “Фізична активність і якість 

життя людини”. – Луцьк–Світязь, 2017; 

60) ІІІ Міжнародна науково-практична конференція “Рорль освіти у сталому 

розвитку гірського регіону. – Івано-Франківськ, 2017; 

61) І Міжнародний науковий конгрес істориків фізичної культури “Історія 

фізичної культури і спорту народів Європи”. – Луцьк–Світязь, 2017; 

62) Міжнародна науково-практична конференція “Перспективи розвитку 

реабілітаційних послуг та оздоровчого туризму в Україні з огляду на польський досвід. 

– Рівне, 2017; 

63) ІV Всеукраїнська науково-практична конференція “Актуальні проблеми роз-

витку фізичного виховання, спорту і туризму у сучасному суспільстві”. – Івано-Фран-

ківськ–Вишків, 2015. 

У 2001 році кафедра започаткувала проведення в університеті всеукраїнських 

науково-практичних конференцій з питань фізичного виховання, спорту і туризму. 

Перша конференція під назвою “Кінезіологія в системі культури” зібрала представ-

ників різних наукових шкіл, але по істині представницькою була друга конференція під 

назвою “Актуальні проблеми розвитку фізичного виховання, спорту і туризму у су-

часному суспільстві” (2007 рік).  
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Серед її учасників були професори Агаджанян, І. Гладиш (Москва), С. Заборняк, 

К. Ободинський, П. Круль, С. Дрозд, П. Островський (Жешув, Польща), Л. Сущенко, 

Сахновський, Ю. Бородін, М. Дутчак, О. Тимошенко (Київ), С. Єрмаков, А. Ровний 

(Харків), Є. Приступа, Ю. Брискін, Б. Виноградський (Львів), А. Цьось, А. Альошина 

(Луцьк), І. Григус (Рівне), Б. Шиян (Тернопіль), Ю. Фурман, О. Куц (Вінниця) та 

науковці з Запоріжжя, Черкас, Кам’янець-Подільська, Дрогобича, Чернігова, Переяс-

лав-Хмельницького, Харкова, Сум, Миколаєва, Херсона.  

Під час четвертої конференції (2017 р.) доц. Р. Тягуром на пленарному засіданні 

були представлені основні результати освітньо-наукової та спортивної діяльності 

кафедри за 20 років. 

20–21 квітня 2017 року на базі факультету фізичного виховання Жешувського 

університету (Республіка Польща) відбулася ІІІ Міжнародна наукова конференція для 

студентів та молодих вчених “Біомедичні і психофізичні проблеми сучасного спорту”. 

Участь у проведенні заходу, як члени наукового комітету і модератори секцій, взяли 

завідувач кафедри теорії та методики фізичної культури і спорту, доктор біологічних 

наук, проф. Богдан Мицкан, кандидат педагогічних наук, професор Микола Соя, кан-

дидат наук з фізичного виховання і спорту, доцент Луцький Василь Ярославович, кан-

дидат педагогічних наук, доцент Презлята Ганна Василівна. 

 

 

Фото 2. Під час ІІІ Міжнародної наукової конференції студентів і молодих вчених  

“Біомедичні і психофізичні проблеми сучасного спорту” у Жешувському університеті  

(Польща, 20–21.04.2017 р.). 

Зліва на право: продекан, проф. Павло Круль, доц. Тетяна Мицкан, доц. Микола Соя, проф. 

Богдан Мицкан, доц. Ганна Презлята, магістр Аліна Парнега, декан, проф. Войцех Чорний, доц. 

Інна Ткачівська, доц. Лідія Ковальчук.  

 

Учасниками конференції були студенти і молоді науковці з університетів Поль-

щі, Словаччини, Румунії, Фінляндії, України. Українську делегацію представляли сту-
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денти, аспіранти і молоді науковці факультету фізичного виховання і спорту нашого 

університету (фото 2).  

На секції “Спорт і здоров’я” результати своїх досліджень представили: доц. 

Мицкан Т.С. “Дисфункція дихання у спортсменів”, доктор філософії, доцент Лідія Ко-

вальчук і магістр Аліна Парнега “Екстремальні види спорту і психофізичний стан 

підлітків”, доктор філософії, доцент Інна Ткачівська і магістр Іванна Павлик, “Ак-

тивний туризм і психофізичне здоров’я учнів початкової школи”, аспірант Тетяна Руда 

“Формування стресостійкості підлітків фізичними вправами”. 

Проф. Мицкан Б.М., доц. Соя М.М., доц. Луцький В.Я. були залучені до роботи 

в науковому комітеті конференції та виступали модераторами окремих секцій. 

Починаючи з 2000 року на кафедрі функціонує аспірантура із спеціальності 

24.00.02 – фізична культура, фізичне виховання різних груп населення, а з 2016 зі спе-

ціальності 017 фізична культура і спорт (доктор філософії). Перелік аспірантів і 

здобувачів подано в табл. 3.  

Таблиця 3 

Аспіранти та здобувачі кафедри (2000–2017 рр.) 

№ 

з/п 

ПІБ Роки 

навчання 

Тема роботи Рік захисту 

1 Ковальчук (Заєць) Лідія 
Василівна 

2000–2003 Психофізичний розвиток як фак-
тор готовності дітей до навчання 
в школі” на здобуття наукового 
ступеня кандидата  наук з 
фізичного виховання і спорту. 
 

2007 

2 Михайленко Роман 
Іванович 

2000–2004 Морфо-функціональні та дерма-

тогліфічні кориляти в оцінці фі-
зичного розвитку та індивіду-
ального соматичного здоровۥя 

2007 

3 Файчак Роман Іванович 2000–2004 Корекція екзаменаційного стре-
су у ліцеїстів засобами фізичної 
культури 

2007 

4 Фотуйма Олександр 
Ярославович 

2001–2004  2004 

5 Випасняк Ігор 
Петрович 

2002–2005 Соціальна інтеграція глухих ді-
тей на основі рухової активності 

2007 

6 Ярий Роман 
Олексійович 

2002–2006 Вплив занять футболом на мор-
фо-функціональний статус дітей 
молодшого шкільного віку. 

2010 

7 Лещак Олександр 
Миколайович 

2002–2005 Корекція фізичного стану і со-
матичного здоров’я школярів в 
умовах літнього дитячого оздо-
ровчого закладу 

2012 

8 
 

Варварук Надія 
Остапівна 

2003–2006 Особистісна компетентність сту-
дентів до здорового способу жит-
тя засобами фізичної культури 

2012 

9 Лісовський Богдан 
Петрович 

2003–2006 Функціональний стан серцево-
судинної та дихальної систем у 
студентів різних груп соматич-
ного здоров’я 

2010 

10 Дмитрів Роман 
Васильович 

2003–2006 Вікові зміни складу тіла і роз-
витку м’язової сили у школярів, 
які проживають у різних соці-
ально-природних умовах 

2010 
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11 Данків Андрій  

Богданович 

2003–2006 Корекція психофізичного стану 

дітей з порушенням зору засоба-

ми народних і спортивних тан-

ців 

2012 

12 Курилюк Сергій 

Іванович 

2004–2007 Психологічні особливості тре-

нінгу дзюдоїстів на початковому 

етапі діяльності 

2008 

13 Ткачівська Інна 

Михайлівна 

2004–2008 Оптимізація структури підготов-

ки майбутніх вчителів фізичної 

культури до туристсько-крає-

знавчої роботи в школі 

2009 

14 Грабчук Андрій 2004 Шляхи оптимізації загальної та 

спеціальної фізичної підготовки 

юних туристів 

– 

15 Васильєва Лілія 

Юріївна 

2004 Вікові особливості впливу різ-

них режимів анаеробно-аероб-

них навантажень на фізичний 

стан школярів 

вибула 

16 Улізько Віра 

Михайлівна 

2004 Вплив занять настільним тені-

сом на оптимізацію фізичного і 

функціонального стану студен-

тів спеціального медичного від-

ділення 

вибула 

17 Конончук Олександр 

Миколайович 

2005–2009 Оптимізація процесу фізичної 

реабілітації дітей, які прожива-

ють на радіаційно-забруднених 

територіях в умовах санаторію 

- 

18 Бойчук Роман 2005–2009 Оптимізація тренувального про-
цесу з розвитку координаційних 
здібностей юних волейболісток 
на етапі початкової підготовки 

2014 

19 Мальона Світлана 
Богданівна 

2005–2008 Підготовка майбутніх фахівців 
фізичної культури до правового 
забезпечення професійної діяль-
ності 

2009 

20 Булах Олександр 2006–209 Історія та перспективи розвитку 
олімпійської освіти в Україні та 
світі 

- 

21 Олійник Юрій 2006–2010 Олімпійська освіта в системі 
підготовки майбутніх фахівців з 
фізичного виховання і спорту 

2012 

22 Луцький Василь 2007–2010 Стан та перспективи розвитку 
активного туризму в Українсь-
ких Карпатах. 

2011 

23 Лучко Олександр 2007–2011 Причини і профілактика трав-
матизму  в одноборствах 

- 

24 Гоншовський Роман 2007–2010 Технології індивідуалізації фі-
зичної підготовки майбутніх ря-
тувальників у вищому військо-
вому навчальному закладі 

2011 

25 Арламовський Родіон В 2008–2011 Удосконалення фізичної підго-
товленості підлітків з різним со-
матотипом 

2016 
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26 Завійська Христина 
Юріївна 

2008–2011 Формування еколого-гігієнічної 
компетентності у майбутніх вчи-
телів фізичної культури 

- 

27 Прозар Микола 
Володимирович 

2008–2011 Педагогічні умови покращення 
фізичного стану учнів 4–5 класів 
ЗОШ засобами спортивних ігор  

2012 

28 Антонець Володимир 
Володимирович 

2008–2012 Педагогічні умови диференційо-
ваного застосування спеціальних 
вправ у підготовці стрибунів у 
висоту 

- 

29 Добрянська Оксана 2008–2012 Розвиток психомоторних здіб-
ностей кваліфікованих баскетбо-
лістів. кваліфікованих баскетбо-
лістів 

- 

30 Миронюк Роман. 2008–2012 Факторна структура фізичного і 
психофізіологічного стану офі-
церів внутрішніх військ України 

- 

31 Юхимук Віра Петрівна, 
здобувач 

2008- Педагогічні умови олімпійсь-
кого виховання учнів 5−7 класів 

 

32 Жирак Людмила 
Михайлівна 

2009–2012 Порівняльний аналіз розвитку 
активного туризму для дітей з 
особливими потребами в Україні 
і Польщі 

- 

33 Човган Ростислав 
Ярославович 

2009–2012 Розвиток соціальної активності 
школярів 10–11 класів засобами 
фізичної культури в умовах 
дитячого оздоровчого табору. 

2016 

34 Бельмега Світлана 
Михайлівна 

2009–2012 Формування педагогічної твор-
чості майбутніх учителів фізич-
ної культури”. 

- 

35 Галан Ярослав 
Петрович 

2009–2013 Динаміка спеціальної фізичної 
підготовки спортсменів-орієнту-
вальників на різних тренуваль-
них етапах 

2016 

36 Потапчук Сергій 
Миколайович 

2009–2013 Психолого-педагогічні критерії 
відбору у спортивних єдино-
борствах 

- 

37 Корсак Олександр 
Михайлович 

2009–2013 Фізичний стан і функціональні 
резерви учнів військово-спор-
тивних ліцеїв 

- 

38 Гевкалюк Михайло 
Михайлович 

2009–2012 Загальнобіологічна підготовка 
вчителя фізичної культури в сис-
темі вищої професійної освіти 

- 

39 Максимович Тарас 
Ярославович 

2009–2013 Формування і динаміка мотива-
ції до розвитку м’язової сили у 
школярів 12–16 років 

- 

40 Микитин Тетяна, 
здобувач 

2009- Формування готовності майбут-
ніх вчителів до використання 
етнопедагогічних традицій у фі-
зичному вихованні школярів 

- 

41 Корзан Тетяна Іванівна, 
здобувач 

2009–2012 Спеціальна фізична підготовка 
учнів вищих професійних учи-
лищ комп’ютерних технологій 
та будівництва 

2012 
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42 Синиця Андрій 
Володимрович, 
здобувач 

2009–2012 Культура спілкування майбутніх 
фахівців з фізичного виховання і 
спорту 

2012 

43 Бублик Сергій  
Здобувач, здобувач 

2009–2012 Розвиток психофізичних якостей 
школярів 9–11 років засобами 
легкої атлетики 

2012 

44 Остафійчук Ярослав 
Федорович, здобувач 

2007–2012  2012 

45 Вінтоняк Олег 
васильович, здобувач 

2009–2012 Технологія психофізичного здо-
ров’я у дітей старшого дошкіль-
ного віку в процесі фізичного 
виховання 

2015 

46 Пожар-Соверда Ірина 
Юріївна 
 

2010–2013 Програмування занять спортом 
для всіх у вищих навчальних 
закладах 

2015 

47 Коцкович Олена 
Ігорівна 
 

2010–2013 Стимулювання професійної діяль-
ності та профілактика симптому 
емоційного вигорання жінок ро-
зумової праці засобами оздоров-
чого фітнесу 

- 

48 Шанковський Андрій 
Зіновійович 

2010–2013 Оцінка рівня моторики фахівців 
фізичого виховання” 

- 

49 Вихованець Світлана 
Василівна 

2010–2014 Морфофункціональна характе-
ристика постави дітей старшого 
шкільного віку з  порушенням 
зору та її корекція засобами фі-
зичної культури 

- 

50 Чепіль Марія Василівна 2010–2014 Формування культури здоров’я 
у підлітків засобами фізичної 
культури (на прикладі атлетич-
ної гімнастики) 

- 

51 Крижанівська Оксана 
Федорівна, здобувач 

2010–2013 Розвиток ціннісно-мотиваційної 
сфери студентів у процесі фізич-
ного виховання 

2015 

52 Гоголь Марія Василівна 2010–2013 Розвиток психомоторики у шко-
лярів мистецьких спеціальнос-
тей засобами фізичної культури 

2016 

53 Вербовий Василь 
Петрович 

2010–2013 Оптимізація психофізичного 
стану майбутніх поліцейських в 
процесі фізичного виховання 

2016 

54 Майструк Сергій 
Леонідович, здобувач 

2011- Соціальна інтеграція учнівської 
молоді на основі здорового спо-
собу життя 

- 

55 Ладиняк Андрій 
Богданович 

2011–2014 Формування навиків дослідни-
цької діяльності у майбутніх 
вчителів фізичної культури 

- 

56 Онутчак Василь 
Васильович 

2011–2014 Формування рефлексивної ком-
петентності майбутніх фахівців 
фізичної культури 

- 

57 Франк Ігор Васильович 2011–2014 Правові засади фінансування фі-
зичного виховання і спорту: ук-
раїнський та європейський кон-
текст 

- 
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58 Семанишин Тарас 

Михайлович 

2011–2014 Формування готовності майбут-

ніх вчителів фізичної культури 

до валеологічної діяльності в до-

шкільних закладах освіти 

- 

59 Ротар Олександр 

Васильович 

2011–2014 Мотиваційно-поведінковий ком-

понент в ранжуванні здоров’я 

дітей з вадами зору 

- 

60 Кушнір Василь 

Васильович, здобувач 

2011–2014 Розвиток психофізичних якостей 

молодших школярів засобами 

настільного тенісу 

- 

61 Альнікіна Ольга 

Олександрівна 

2011–2015 Адаптаційні резерви чоловіків 

35–40 років та їх корекція ана-

еробно-аеробними 

тренуваннями 

- 

62 Герасимчук Андрій 

Юрійович 

2011–2015 Програмування занять превен-

тивного змісту у фізичному ви-

хованні учнів перших класів 

2015 

63 Захламі Валь, Туніс  

 

2011 Детермінанти конфліктів у спор-

тивних іграх та їх розв’язання 

- 

64 Слюсарчук В. В. 2011–2014 Програмування занять з покра-

щення фізичного стану дітей 8–

10 років у процесі фізичного 

виховання 

2015 

65 Тягур Тарас Романович 2012–2015 Фізична реабілітація сколіозу  

І–ІІ ступенів у дітей 5–7 років 

засобами гідрокінезотерапії 

- 

66 Фединяк Назарій 

Вікторович 

2012–2015 Антиейджинг засобами фізич-

ного виховання (на прикладі 

плавання 

2016 

67 Федорюк Олексій 

Володимирович 

2012–2015 Рекреаційна активність і психо-

фізичний стан людей похилого 

віку 

2016 

68 Лотоцький Сергій, 

здобувач 

2012–2015  2017 

69 Аннушак Оксана 

Василівна 

2012–2016 Корекція сколіотичної постави у 

дітей статичними і динамічними 

фізичними вправами 

- 

70 Поворозник Назарій 

Миколайович 

2012- Конструювання змісту підготов-

ки кадрів з фізичного виховання 

і спорту в контексті андрагогіки 

з фізичної культури 

вибув 

71 Вербовий Василь 

Петрович, здобувач 

2012–2016 Оптимізація психофізичного 

стану майбутніх поліцейських в 

процесі фізичного виховання 

2017 

72 Озарук Василь 

Васильович 

2013–2016 Формування мотивації до під-

вищення рухової активності ді-

тей молодшого шкільного віку. 

2017 

73 Кемінь Олег 

Олександович 

2013–2016 Удосконалення психофізичних 

якостей підлітків рекреаційно-

оздоровчими засобами (на прик-

ладі діяльності НСОУ Пласт 

- 
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74 Кубай Григорій 

Васильович 

2013–2016 Оптимізаційно-методичні засади 

залучення студентів  медичних 

коледжів до рухової активності 

у процесі фізичного виховання 

2016 

75 Юрків Ігор 

Анатолійович  

 

2013–2016 Удосконалення фізичної підго-

товки учнів професійно-техніч-

них закладів освіти зі спеціаль-

ності “Лісове господарство” 

 

 

76 Іванишин Юрій Ігоров 2014–2017 Передумови виникнення та тен-

денції розвитку екстремальних 

видів спорту в Україні та 

Європі. 

- 

77 Деркач Віктор 

Миколайович  

 

 

2014–2017- Управління навчально-трену-

вальним процесом легкоатлетів-

паралімпійців у змагальному пе-

ріоді 

2016 

78 Хлопецький Василь 

Михайлович 

2014–2017 Корекція негативних психічних 

станів студентів у процесі фі-

зичного виховання 

- 

79 Бекита 

ВікторДмитрович 

2014–2017 Рекреаційна діяльність христи-

янських організацій України як 

складова формування здорового 

способу життя молоді. 

 

- 

80 Майко Олександр 

Васильович 

2014–2017 Фізична реабілітація репродук-

тивної функції жінок з легкими 

психічними розладами 

- 

81 Євтух Микола 

Іванович, 

здобувач 

2014 Методика оздоровлення студен-

тів ВНЗ під час професійної під-

готовки 

2015 

82 Мазур Валерій 

Анатолійович, 

здобувач 

2014–2015 Технологія залучення учнів спе-

ціальної медичної групи до фі-

зичної активності під час 

навчання в основній школі 

2016 

83 Лемак Олександр 

Йосипович 

2015–2018 Диференційоване фізичне вихо-

вання дітей препубертатного 

- 

84 Павлюк Анна 

Романівна 

 

2015–2018 Корекція дефіциту уваги дітей 

старшого дошкільного віку в 

процесі фізичного виховання 

Вибула 

85 Стефанків Михайло 

Федорович 

 

2015–2019 Кадрове забезпечення приватно-

го та державного секторів сфери 

фізичної культури 

 

86 Руда Тетяна 

Михайлівна 

2016–2019 Розвиток стресостійкості підліт-

ків засобами фізичного вихован-

ня 

 

87 Павляшин Віталій 

Вікторович  

 

2016–2019 Формування оздоровчо-рухової 

культури студентів в процесі фі-

зичного виховання 
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88 Мандзюк Андрій 

Миколайович 

2016–2019 Оптимізація підготовки баскет-

болістів на етапі попередньої 

базової підготовки 

 

89 Піонтковський Дмитро, 

здобувач 

2012–2017 Розвиток координаційних здіб-

ностей  у спортсменів –велоси-

педистів ВМХ на початковому 

етапі підготовки 

 

 

На сьогодні 30 випускників аспірантури успішно захистили кандидатські ди-

сертації. З них 9 працює на кафедрі теорії та методики фізичної культури і спорту 

(табл. 4).  
Таблиця 4  

Випускники факультету, аспіранти, здобувачі кафедри теорії та методики 

 фізичної культури і спорту, які захистили кандидатські десертації 

№ 

з/п 

Прізвище ім’я Форма 

навчання 

Науковий керівник Рік 

захисту 

1 Ковальчук Л.В. денна проф. Мицкан Б.М. 2007 

2 Фотуйма О. Я. денна проф. Москалець В.П. 2007 

3 Випасняк І. П. денна проф. Мицкан Б.М 2007 

4 Курилюк С. І. денна доц. Фотуйма О. Я. 2008 

5 Ткачівська І. М. денна проф. Мицкан Б.М. 2009 

6 Мальона С. Б. денна проф. Мицкан Б.М. 2009 

7 Лісовський Б. П. денна проф. Мицкан Б.М. 2010 

8 Луцький В. Я. денна проф. Мицкан Б.М. 2011 

9 Фединяк Н. В. денна проф. Мицкан Б.М. 2015 
 

Здобувачами-докторантами кафедри захищено 2 докторські дисертації зі спе-

ціальності 24.00.02 – фізична культура, фізичне виховання різних груп населення (Єжи 

Рут – “Організаційно-методичні основи туристично-краєзнавчої діяльності в школі та її 

вплив на організм школярів”, спецрада Харківської академії фізичної культури, 2005, 

Генадій Єдинак – “Теоретикo-методичні основи рухової діяльності дітей з цереб-

ральним паралічем у фізичному вихованні”, спецрада Національного університету 

фізичного виховання і спорту України, 2010 (науковий консультант проф. Б. Мицкан).  

З ініціативи проф. Мицкана Б. М. у 2003 році на факультеті засновано видання 

наукового журналу “Вісник Прикарпатського університету”. Серія Фізична культура 

(Свідоцтво про реєстрацію – Серія КВ, №12601–1485Р). 

До складу редакційної колегії журналу входять відомі фахівці України, Польщі, 

Тунісу, Румунії. У віснику висвітлюються результати наукових досліджень з акту-

альних проблем фізичного виховання школярів і студентів, біомеханіки, спортивної 

генетики, оздоровчо-спортивного туризму, історії фізичної культури, психології спорту 

й фізичного виховання, валеології, адаптивної фізичної культури, методології й мене-

джменту у фізичній культурі, фізичної реабілітації. Вісник розрахований на науковців, 

викладачів, аспірантів, студентів, учителів фізичної культури і тренерів. 14 червня 2007 

року Постановою президії ВАК України №1-05/6 журнал внесений до переліку фахових 

видань. Перереєстрація журналу як фахового видання відбулася у 2016 році (наказ Мі-

ністерства освіти і науки України від 09.03.2016 № 241, додаток 9). Журнал відобра-

жається в базі даних ІndexCopernicus та Національної бібліотеки України імені В.І. Вер-

надського. У світ вийшло 27 випусків, у яких опубліковано понад 500 наукових статей. 

Викладачі кафедри (проф., доктор біол.н. Мицкан Б.М. і д. мед. н. Остап’як З.М., 

доценти Попель С.Л., Презлята Г.В., Султанова І.Д., Білоус І.В., Іванишин І.М., 
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Випасняк І.П., Лісовський Б.П. та інші) проводять рецензування дисертаційних робіт, є 

членами редакційних колегій наукових журналів, у тому числі наукового часопису 

Жешувського університету “IDO Movement  Culture. Journal of Martial Arts Anthro-

pology” (проф. Мицкан Б.М.). Журнал індексований в науково-метричній базі Scopus. 

З ініціативи проф. Б. Мицкана в університеті протягом двох каденцій (2010–

2012 рр. і 2015–2017 рр.) працювала спеціалізована вчена рада К 20.050.10 із захисту 

кандидатських дисертацій зі спеціальностей 24.00.03 –фізична реабілітація і 24.00.02 – 

фізична культура, фізичне виховання різних груп населення в якій брали участь проф. 

Б. Мицкан (голова ради), проф. З. Остап’як (вчений секретар, заступник голови ради), 

члени ради доц І. Випасняк, О. Фотуйма, Г. Презлята.  

Завідувач кафедри проф. Б. Мицкан протягом 10 років обирася до складу екс-

пертної ради ВАК України, а пізніше МОН України, обіймав посаду заступника голови 

експертної ради у 2009–2011рр. 

При кафедрі створено студентські наукові групи, які працюють над проблемою 

гігієни фізичного виховання школярів і використання інноваційних освітніх технологій 

у фізичному вихованні (керівники доценти Презлята Г.В., Султанова І.Д., Лісовсь-

кий Б.П., Ткачівська І.М., Фотуйма О.Я., Попель С.Л.). 

Підвищення наукового та педагогічного рівня викладачів, їх перепідготовка та 

підвищення кваліфікації здійснюється шляхом стажування у провідних навчальних та 

науково-дослідних закладах України, Польщі, Румунії, Росії (Львівський національний 

університет імені Івана Франка, Львівський державний університет фізичної культури 

імені Івана Боберського, Національний університет фізичного виховання і спорту 

України, Тернопільський національний педагогічний університет імені Володимира 

Гнатюка, Державний вищий навчальний заклад “Університет менеджменту освіти”, 

Національної академії педагогічних наук України (м. Київ), Рівненський державний 

гуманітарний університет, Жешувський університет, Республіка Польща, Яський уні-

верситет (Румунія) Московський психолого-соціальний університет, Івано-Франків-

ський національний медичний університет). Так, у 2015–2017 рр. наукове стажування 

на кафедрах факультету фізичного виховання Жешувського університету здійснювали 

доценти І. Ткачівська, Т. Мицкан, С. Мальона, В. Луцький, проф. Б. Мицкан. Водночас 

проф. Б. Мицкан протягом 2001–2016 рр. здійснював викладацьку діяльність на різних 

кафедрах цього факультету (кафедра спорту, кафедра біологічних основ фізичного 

виховання і спорту). 

Кафедра здійснює активну міжнародну діяльність. Зокрема це співпраця з фа-

культетом фізичного виховання Жешувського університету, Варшавської академії 

фізичної культури (Республіка Польща), Прешовського університету (Словаччина). 

Починаючи з 2000 року проведено спільні наукові конференції, видаються наукові жур-

нали, здійснюється спільні наукові дослідження (результати опубліковані у співав-

торстві з професорами Жешувського університету С. Заборняком, В. Чорним, П. Кру-

лем, С. Цешковським, С. Дроздом, В. Цинарським, К. Ободинським, Є. Рутом; Варшав-

ської академії фізичної культури проф. Є. Косевичем і Прешовського університету 

(Словаччина) проф. І. Юнгером, консультування здобувачів наукових ступенів (здо-

бувач кафедри доктор Є. Рут з Жешувського університету за консультативної участі 

проф. Б. Мицкана виконав і захистив в спеціалізованій вченій раді Харківської академії 

фізичної культури докторську дисертацію (2004 р.) на тему “Організаційно-методичні 

основи туристично-краєзнавчої діяльності в школі та її вплив на організм школярів”, 

переклад наукових статтей, керівництво магістерськими роботами, організація і 

проведення літніх табірних зборів і туристичних походів).  
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Висновок.  
Розв’язуючи загальні завдання сьогодення, торуючи свій шлях у майбуття, ка-

федра теорії та методики фізичної культури і спорту не обмежувалася лише власними 

проблемами. Усвідомлюючи свою значущість як навчального і наукового підрозділу 

факультету фізичного виховання і спорту вона активно брала участь у розвитку універ-

ситету як національного навчального закладу, робить вагомий внесок у розвиток фізич-

ної культури, як одного з чинників збереження й удосконалення суспільного та інди-

відуального здоров’я. 

У найблищому майбутньому важливими завданнями кафедри є переорієнтація 

освітньої діяльності відповідно до європейських стандартів, широке використання ін-

формаційних технологій як у навчальній, так і науковій діяльності, вдосконалення ди-

дактичного забезпечення навчального процесу, інтеграція в міжнародну систему освіти. 

Особливого значення в міжнародних зв’язках набувають такі форми співробітництва як 

проведення спільних симпозіумів, семінарів та онлайн-конференцій, видання моно-

графій зарубіжних авторів, а також видання книг, написаних викладачами кафедри, у 

видавництвах інших країн, залучення до читання спецкурсів відомих вчених України, 

іноземних фахівців. 

 
Роки й десятиліття майже за спасибі,  

Для праці ж – днів і ночей не стає.  

Учитель – на позиченому хлібі!  

Духовний хліб вкраїнцям роздає. 

А осінь кольорів святкові гами, 

Гаптує, тче і творить дивний лад!!! 

Стежка золотіє під ногами,  

І листя угорі – як зорепад... 

І серце, повне ніжного безмов’я, 

Озветься на знайомий дзень-дзелень. 

Професор скаже: “Доброго здоров’я!”,  

Студенти-повідомлять: “Добрий день!” 

Вони всміхнуться щедро і відкрито, 

У саму душу поглядом сяйне… 

І він заради цього буде жити, 

Окрилиться, забуде про сумне. 

Бо ж він не хто-небудь, а Вчитель,  

Душ обновитель і благовіститель. 

І стане грішно мріяти на гріш,  

Гостинну долю. 

От, коли б не гірш… 

Він вірить, що на тому перегоні, 

Де зі старим змагається нове, 

Перед ними люди схиляться в поклоні, 

І подвигом життя їх назове! 

 

З повагою, любов’ю і подякою за 20-річну спільну працю! 

Ваш Богдан Мицкан. 
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