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ЦІННІСНІ ОРІЄНТАЦІЇ СПОРТСМЕНІВ СУМО 

 
Мета. Визначити особливості ціннісних орієнтацій спортсменів сумо. Методи. У дослідженні 

взяли участь 83 особи віком від 7 до 45 років, серед них спортсмени сумо та інших видів спорту. У 

дослідженні застосовано теоретичний аналіз та узагальнення наукових джерел, методику М. Рокіча 

“Ціннісні орієнтації” і методи математичної обробки даних. Результати. Отримані дані дали можли-

вість встановити, що для спортсменів сумо пріоритетними термінальними цінностями є здоров’я, 

життєва мудрість та розвиток, що свідчить про прагнення до фізичного, інтелектуального та 

морально-етичного удосконалення. Серед інструментальних цінностей у спортсменів сумо перші три 

місця займають вихованість, тверда воля та чесність. Висновок. Особливостями ціннісних орієнтацій 

спортсменів сумо є спрямованість на формування особистості.  

Ключові слова: спортсмени сумо, термінальні цінності,  інструментальні цінності, ціннісні 

орієнтації. 

 

The purpose is to determine the peculiarities of the value orientations of the sumo wrestlers. Material and 

methods of research: participated in the study 83 respondents aged from 7 to 45 years old (sumo wrestlers and 

athletes of various sports). Methodology M. Rokicha was used to set value orientations, applied theoretical 

analysis and generalization of literary sources and methods of mathematical processing of data. The results of 

the study gave the opportunity to consider the value system of sumo wrestlers, analyze the hierarchy terminal 

and instrumental values. Prioritized terminal values for sumo wrestlers are health, life wisdom and development, 

which testifies to their desire for physical, intellectual and moral and ethical development. The value of material 

maintenance of life at sumo wrestlers on the twelfth place, but this values occupy the leading position for most of 

the youth, including athletes of various sports. The instrumental values: parenting, firm will and honesty occupy 

first three places for sumo wrestlers. Conclusions: the orientation on the formation of personality are features of 

value orientations of sumo wrestlers, they don’t strive to manifest social activity, they are not interested public 

recognition, happiness of other people and entertainment, athletes of various sports seeking achievements and 

recognition. 

Key words: sumo wrestlers, terminal values, instrumental values, value orientations. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Життєві цін-

ності – певні ідеали і цілі, які формуються протягом життя під впливом батьків, друзів, 

суспільства, освітнього середовища [1]. Основу системи цінностей складають ціннісні 

орієнтації – найважливіші елементи внутрішньої структури особистості, які базуються 

на її життєвому досвіді [2]. За даними Міністерства молоді та спорту України серед 

цінностей сучасної української молоді першочерговими життєвими пріоритетами є 

міцне здоров’я, міцна сім’я, благополуччя дітей та матеріальний добробут, а за останні 

роки зросла значимість державної незалежності України, демократичного розвитку 

країни, можливість висловлювати думки з політичних та інших питань, не побоюючись 

за особисту свободу [3].  

У свою чергу вчені також відмічають, що в ієрархії цінностей сучасної молоді 

перше місце посідає здоров’я, друге – любов, під якою молодь розуміє духовну та фі-

зичну близькість із коханою людиною, третє – щасливе сімейне життя. В структурі 

інструментальних цінностей перше місце посідає життєрадісність, почуття гумору, 

друге – чесність, правдивість, щирість, третє місце належить такій цінності, як акурат-

ність, вміння тримати речі в порядку, досягати успіху у справах. Натомість непри-

миренність до недоліків в собі та в інших перебуває на останньому місці [1, 2]. 

Ціннісно-смислова сфера особистості, є важливою складовою успішності в спорті, 

так як вона включає уявлення і поєднує різні мотиваційні утворення: життєві установки 

і позиції, світогляд і переконання, цілі і домагання, ідеали, які є значущими для спортс-

мена і, певним чином, впливають на процес спортивного вдосконалення [4]. У квалі-

© Байрамов Р.,  Бондар А., 2019 
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фікованих спортсменів різних видів спорту домінує цінність “досягнення”, на другому 

місці – “духовне задоволення”, на третьому – “соціальні контакти” [5].  

Серед сучасних видів спорту сьогодні дедалі популярнішими стають східні єди-

ноборства, зокрема боротьба сумо, кількість людей, які займаються цим видом спорту з 

кожним роком збільшується, змагання стають дедалі масштабнішими та видовищними, 

вдосконалюються організаційні засади його розвитку. При цьому сумо є одним із 

стародавніх видів спорту, який зберіг свою культуру до цього часу і містить велику 

кількість ритуалів, які супроводжують кожні поєдинки [6].  

У своїх наукових праці С. Безкоровайний [7] довів ефективність застосування еле-

ментів сумо у фізичному вихованні студентської молоді для вдосконалення їх здоров’я 

та задоволення їх потреби занять екзотичними видами спорту. Автор стверджує, що 

оздоровчо-спортивна діяльність студентів закладів вищої освіти в процесі занять сумо 

буде успішною не лише за рахунок використання доступних засобів і методів, що 

застосовуються в навчанні техніко-тактичних дій, а й завдяки активізації морального 

виховання відповідно до морально-етичних та філософських принципів сумо (поважати 

старших, говорити правду, прислухатися до думки оточуючих, працювати з повною 

віддачею сил, володіти ініціативою в будь-якому починанні, діяти рішуче).  

Підсумовуючи вищезазначене можна припустити що у спортсменів, які займа-

ються боротьбою сумо формується система цінностей у відповідності до багатовікових 

традицій, культури та філософії цього виду бойових мистецтв, що й обумовило вибір 

теми дослідження.   

Мета дослідження – визначити особливості ціннісних орієнтацій спортсменів сумо. 

Методи й організація дослідження. У ході дослідження використано комплекс 

методів адекватних поставленій меті, серед яких: теоретичний аналіз і узагальнення 

наукових джерел, методи психодіагностики та математичної обробки даних. 

Дослідження проводили зі спортсменами, які займаються сумо, а також зі студен-

тами Харківської державної академії фізичної культури різних спеціалізацій, серед 

яких спортивні єдиноборства, циклічні види спорту, спортивні ігри. У досліджені взяли 

участь 83 особи віком від 7 до 45 років (кваліфікація спортсменів – від першого розряду 

до МСМК). 

Для встановлення ціннісних орієнтацій використано методику М. Рокіча, де рес-

пондентові пред’являється два списки цінностей (по 18 у кожному) на аркушах паперу, у 

списках випробуваний привласнює кожній цінності ранговий номер, спочатку пред’яв-

ляється набір термінальних (список А), а потім набір інструментальних (список Б) 

цінностей. 

Результати і дискусія. Для того щоб виявити характерні відмінності ціннісних 

орієнтацій спортсменів сумо, респонденти, які взяли участь у дослідженні, були умовно 

поділені на дві групи: “спортсмени сумо” та “спортсмени різних видів спорту”, їм було 

запропоновано розташувати термінальні (цінності – цілі) та інструментальні (цінності – 

засоби) цінності у порядку їх значимості у житті респондентів, як принципів, якими 

вони керуються.  

Термінальні цінності спортсменів сумо та спортсменів різних видів спорту подано 

на рис. 1.  

Як видно на рис. 1 спортсмени сумо на перше місце поставили “здоров’я” (фізич-

не і психічне) (2,87), на друге – “життєву мудрість” (3,31), на третє – “розвиток” (ро-

бота над собою, постійне фізичне і духовне вдосконалення) (7,03). Отримані резуль-

тати, на наш погляд, обумовлені тим, що спортсмени обрали сумо, як один з видів схід-

них одноборств, що сприяє зміцненню здоров’я і передбачає цілеспрямоване морально-

етичне виховання.  
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Рис. 1. Термінальні цінності спортсменів сумо та спортсменів різних видів спорту, ранги. 
 

У спортсменів сумо “активне діяльне життя” (7,09) на четвертому місці, на п’ято-
му – “продуктивне життя” (максимальне використання своїх можливостей, сил і здіб-
ностей) (7,59), на шостому – “упевненість в собі” (внутрішня гармонія, свобода від 
внутрішніх протиріч, сумнівів) (8,4), на сьомому місці – “наявність хороших і вірних 
друзів” (8,84), на восьмому – “пізнання” (можливість розширення своєї освіти, кругозо-
ру, загальної культури, інтелектуальний розвиток) (9).  

“Щасливе сімейне життя” (9,06) спортсмени сумо поставили на дев’яте місце, а 
любов (9,53) – на десяте, при цьому, на десятому місці також опинилася “цікава ро-
бота” (9,53).  

Цікаво, що “матеріальне забезпечення життя” (відсутність матеріальних трудно-
щів) спортсмени сумо поставили лише на дванадцяте місце (10), в той час як у біль-
шості сучасної молоді ця цінність стоїть серед пріоритетних. 

На тринадцятому місці – “краса природи та мистецтва” (переживання прекрасного 
в природі та мистецтві) (12,28), а на чотирнадцятому – “творчість” (можливість творчої 
діяльності) (12,46). 

П’ятнадцяте місце зайняло “суспільне визнання” (12,84). На передостаннє місце 
спортсмени сумо поставили “розваги” (приємне проведення часу, відсутність обов’яз-
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ків) (13,5), а на останнє – “щастя інших людей” (добробут, розвиток інших людей, 
всього народу, людства в цілому) (13,59), що свідчить про їх низький рівень соціальної 
активності, соціальної взаєодії. 

У спортсменів різних видів спорту пріоритетною цінністю теж є “здоров’я” – во-
ни поставили його на перше місце (4,68), на другому місці – “активне діяльне життя” 
(7,39), а на третьому – “любов” (8). 

На четвертому місці – “наявність хороших і вірних друзів” (8,47), на п’ятому – “впев-
неність в собі” (внутрішня гармонія, свобода від внутрішніх протиріч, сумнівів) (8,92). 

На шостому місці – “матеріальне забезпечення життя” (відсутність матеріальних 
труднощів) (9,07). 

Цікаво, що таку цінність як “розвиток” (робота над собою, постійне фізичне і 
духовне вдосконалення), яка у спортсменів сумо займає третє місце, спортсмени різних 
видів спорту поставили на сімнадцяте – передостаннє місце (15,03). При цьому – 
“щастя інших людей” (добробут, розвиток інших людей, всього народу, людства в 
цілому) (17,17) також на останньому місці. 

Інструментальні цінності спортсменів сумо та спортсменів різних видів спорту 
подано на рис. 2. 

 
 

Рис. 2. Інструментальні цінності спортсменів сумо та спортсменів різних видів спорту, ранги. 
 

Серед інструментальних цінностей перше місце у спортсменів сумо та спортс-
менів різних видів спорту зайняла така цінність як “вихованість” (6,31 та 6,39).  

На другому місці у спортсменів сумо – “тверда воля” (7), на третьому – “чесність” 
(7,34). Такі результати можуть свідчити про те, що спортсмени сумо вважають такі 
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моральні установки дієвими засобами або інструментами досягнення поставлених 
життєвих цілей та успіхів в обраному виді спорту. 

На четвертому місці – “незалежність” (7,4), на п’ятому – “відповідальність” (7,96), 
на шостому – “акуратність” (8,2). Наприкінці списку опинилися “сміливість у відстою-
ванні своєї думки, поглядів” (10,6) – на п’ятнадцятому місці, “терпимість” (10,8) – на 
шістнадцятому, “високі запити” (13) – на сімнадцятому,  “непримиримість до недоліків 
в собі та інших” (14) – на останньому – вісімнадцятому місці. 

У спортсменів різних видів спорту на другому місці така цінність як “чесність” 
(7,13), на третьому – “самоконтроль” (7,49). 

На четверте місце спортсмени поставили “освіченість” (7,5), “незалежність” (7,82) – 
на п’яте, “сміливість у відстоюванні своєї думки, поглядів” (8,39) на відміну від спортс-
менів сумо – на шосте місце, при цьому “тверда воля” (8,62) – на сьоме. Замикають 
список трійка таких цінностей як “терпимість” (10,98) – п’ятнадцяте місце, “високі 
запити” (12,76) – шістнадцяте місце,  “непримиримість до недоліків в собі та інших” 
(14,7) – сімнадцяте місце.   

Згідно з методикою М. Рокіча термінальні та інструментальні цінності можна 
умовно об’єднати у змістовні блоки, в яких:  

1) цінності індивідуальної самореалізації (особистісні, суспільні, професійні); 
2) загальнолюдські цінності (самоствердження, спілкування, справи); 
3) цінності соціальної взаємодії (індивідуалістичні, конформістські, альтруїстичні) [8]. 

Отримані дані, які характеризують ціннісні орієнтації спортсменів сумо та спортс-
менів різних видів спорту представлені на рис. 3. Як з’ясувалося, у спортсменів сумо 
домінують “особистісні” цінності (7,26),  другу позицію займають цінності “самоствер-
дження” (8,74), третю – “індивідуалістичні” (8,79), серед яких переважають загально-
людські цінності особистісного індивідуального існування і особистого щастя: 
“життєва мудрість”, “здоров’я”, “розвиток”, “упевненість в собі”, “любов”, “щасливе сі-
мейне життя”, “вихованість”, “чесність”, “відповідальність”, “акуратність” та ін. 
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Рис. 3. Ціннісні орієнтації спортсменів сумо та спортсменів різних видів спорту, ранги. 
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Як видно з рис. 3. найменше значення для спортсменів сумо мають “суспільні” 

цінності (10,66), вони займають останню позицію серед усіх груп цінностей, до них 

відносяться цінності соціальної взаємодії, такі як “краса природи та мистецтва”, 

“активне діяльне життя”, “наявність хороших вірних друзів”, “щастя інших”, “розваги”, 

“свобода”, “непримиримість до недоліків в собі та інших”, “ефективність у справах”, 

“терпимість” та ін. 

Цікаво, що спортсмени різних видів спорту теж віддають перевагу цінностям 

“самоствердження” (8,97), другу позицію займають “конформістські” цінності (9,05), на 

третьому місці “професійні” (9,31), серед яких “цікава робота”, “наявність хороших та 

вірних друзів”, “матеріально забезпечене життя”, “самоконтроль”, “освіченість”, “жит-

тєрадісність”, “старанність” та ін. 

Висновок 

Отримані результати дослідження свідчать про те, що загальний вектор ціннісних 

орієнтацій у спортсменів сумо та у спортсменів різних видів спорту спрямований на 

особистісний розвиток, при цьому є певні відмінності в ієрархії термінальних та 

інструментальних. Виявлено, що однією з особливостей ціннісних орієнтацій спортс-

менів сумо є спрямованість на формування особистості, це свідчить про їх прагнення 

до фізичного, інтелектуального та морально-етичного розвитку, оскільки пріоритет-

ними життєвими цінностями для них є здоров’я, життєва мудрість та розвиток, на 

відміну від спортсменів різних видів спорту, в яких пріоритетними є цінності особис-

тісного щастя, як і у молоді, що не займається спортом. Цікавим фактом є те, що цін-

ності матеріального забезпечення життя у спортсменів сумо знаходяться на дванад-

цятому місці, в той час, як для більшої частини молоді, у тому числі для спортсменів 

різних видів спорту, вони займають лідируючи позиції. Спортсмени сумо не прагнуть 

проявляти соціальну активність, їх не цікавлять суспільне визнання, щастя інших лю-

дей та розваги, в той час як більшість спортсменів різних видів спорту прагнуть досяг-

нень та визнання. Ще однією особливістю є те, що серед інструментальних цінностей, 

які можна вважати засобами досягнення поставлених цілей, пріоритетними для 

спортсменів сумо є вихованість, тверда воля та чесність, слід зазначити, що чесність, 

важлива цінність для більшості сучасної молоді. 

На наш погляд, подальшого наукового пошуку потребує питання мотивації до-

сягнення успіхів і уникнення невдач у спортсменів сумо в обраному виді спорту. 
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ОСОБЛИВОСТІ РОЗПОВСЮДЖЕННЯ ШКІДЛИВИХ ЗВИЧОК 

СЕРЕД ШКОЛЯРІВ ТА ЮНИХ СПОРТСМЕНІВ 

 
Мета дослідження полягає у вивченні поглядів фахівців з фізичної культури і спорту до наявності 

пагубних пристрастей серед школярів та дітей-спортсменів. Методи дослідження: анкетування, 

математична статистика (середнє арифметичне).  

Організація дослідження: було проведено анкетування серед вчителів фізичної культури та 

тренерів ДЮСШ. Всього в анкетуванні взяли участь 100 респондентів, серед яких: 74 – вчителі фізичної 

культури, 26 – тренерів ДЮСШ, 42 – представника міської школи, 58 – сільської, 65 – чоловіків та 35 – 

жінок.  
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Отримані результати: у статті аналізуються результати анкетування серед вчителів фізичної 

культури та тренерів дитячо-юнацьких спортивних шкіл, щодо захоплення учнівською молоддю 

негативними звичками.  

Висновки: вказується, що найкращим засобом профілактики шкідливих звичок є фізична культура 

і спорт. Існує певна низка причин, які є перепоною для  використовування повною мірою можливостей 

фізичної культури і спорту як засобу профілактики та позбавлення шкідливих звичок, а саме: 

відсутність спортивних майданчиків за місцем проживання та відсутність коштів на оплату 

спортивних послуг. Серед визначених причин захоплення школярів негативними звичками виявились 

наступні: відсутність альтернативних інтересів (загалом – 47,0%, вчителі фізичної культури – 44,5%, 

тренери ДЮСШ – 53,8%, фахівці міських ЗОШ і ДЮСШ – 80,9%, чоловіки – 47,6% та жінки – 45,7%), а 

також 65,5% виборів серед спеціалістів сільських ЗОШ і ДЮСШ отримала причина – цікавість, 

бажання розслабитись, надлишок грошей та вільного часу.   

Ключові слова: фізична культура, спорт, школярі, шкідливі звички, вчитель, тренер.  

 

The purpose of the study is to study the views of experts in physical culture and sports in the presence of 

harmful passions among schoolchildren and children-athletes. Methods of research: questionnaires, 

mathematical statistics (arithmetic mean).  

Organization of the research: a questionnaire was conducted among physical education teachers and 

trainers of the Youth College. In total, 100 respondents took part in the survey, among them: 74 teachers of 

physical culture, 26 trainers of DYUSS, 42 – representatives of city schools, 58 rural, 65 – men and 35 – women. 

Obtained results: the article analyzes the results of questionnaires among teachers of physical culture 

and trainers of children’s and youth sports schools, in relation to admitting pupils’ youth with negative habits.  

Conclusions: It is indicated that the best means of preventing harmful habits is physical culture and 

sports. There are a number of reasons that are an obstacle to using the full potential of physical culture and 

sports as a means of preventing and eliminating harmful habits, namely: the lack of sports grounds at the place 

of residence and the lack of funds for the payment of sports services. Among the identified reasons for the 

admission of schoolchildren, the negative habits were as follows: the lack of alternative interests (in general – 

47,0%, teachers of physical culture – 44,5%, coaches of DYUSS – 53,8%, specialists of urban secondary schools 

and DUSSS - 80,9%, men – 47,6% and women – 45,7%), as well as 65,5% of the elections among the specialists 

of rural high schools and Youth Schools received the reason-interest, desire to relax, excess money and free 

time. 

Key words: physical culture, sport, schoolchildren, bad habits, teacher, coach. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Сьогодні в 

Україні серед важливих завдань активізується проблема бережливого ставлення до 

власного здоров’я, як найвищої суспільної цінності [1, с. 50]. Сприяння профілак-

тиці найбільш розповсюджених шкідливих звичок передбачає запровадження окре-

мих підходів та шляхів стимулювання здорового способу життя шкільної молоді. 

Зміцнення та збереження здоров’я є пріоритетним напрямком основних законодав-

чих актів та нормативно-правових документів з фізичної культури [2, с. 22]. 

Здоровий спосіб життя тісно переплітається із фізичним вихованням, про що і 

йдеться в національній доктрині розвитку освіти [3, с. 69]. Реалізація цієї доктрини 

дасть можливість підвищити якість життя населення України шляхом оздоровлення 

нації, виховання молоді та формування здорового способу життя. У зв’язку з тим, 

вивчення поглядів фахівців фізичної культури й спорту до наявності шкідливих звичок 

серед школярів є актуальною проблемою. 

Аналіз наукової літератури засвідчує, що вивченню питання шкідливих звичок у 

школярів вивчалася наступними науковцями: А. Польова, Я. Климок, Т. Ханіна, В. Гале-

вич,  М. Попов, Л. Тюрікова, А. О. Щелкунов та ін.   

Мета дослідження – вивчення поглядів фахівців з фізичної культури і спорту до 

наявності пагубних пристрастей серед школярів та дітей-спортсменів. 

Методи й організація дослідження. Методи дослідження: анкетування, матема-

тична статистика (середнє арифметичне). Організація дослідження: було проведено 

анкетування серед вчителів фізичної культури та тренерів ДЮСШ. Всього в анкетуван-

ні взяли участь 100 респондентів, серед яких: 74 – вчителі фізичної культури, 26 – тре-
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нерів ДЮСШ, 42 – представника міської школи, 58 – сільської, 65 – чоловіків та 35 – 

жінок.  

Результати і дискусія. Дослідження проводилось протягом 2017–2018 навчаль-

ного року. За допомогою анкетування ми плануємо намітили шляхи позбавлення шкід-

ливих звичок серед учнів засобами фізичної культури і спорту.  

Даючи відповідь на питання анкети: “Чи можливо використовувати фізичну куль-

туру і спорт, як засіб профілактики шкідливих звичок? Якщо так, то яким чином?”, 

вчителі фізичної культури та тренери ДЮСШ, серед всіх груп респондентів – 100,0% 

переконані, що фізична культура і спорт є найкращим засобом профілактики шкідливих 

звичок. Відповідаючи на другу частину питання, опитані фахівці вказують на ефективні 

шляхи профілактики, а саме: просвітницьку діяльність (проведення бесід, лекцій, дис-

путів, круглих столів, дискусій, пропаганда здорового способу життя: засобами масової 

інформації, діяльністю оздоровчих центрів, науковим обґрунтуванням неможливості 

досягнення фізичної досконалості при наявності шкідливих звичок) та впровадження 

фізкультурно-оздоровчих та спортивно-масових заходів (проведення секцій, занять з 

фізичного виховання, змагань, спортивних вечорів, свят, зустрічей із відомими людьми, 

спортсменами, ветеранами спорту). 

На питання анкети: “Які існують перепони у використанні можливостей фізичної 

культури і спорту як засобу профілактики та позбавлення шкідливих звичок у школя-

рів?” пропонувалось обрати не більше п’яти варіантів. Найбільше відсотків, по всіх 

групах респондентів отримали варіанти: відсутність спортивних майданчиків за місцем 

проживання (загалом – 78,0%, серед вчителів – 72,9%, серед тренерів – 92,3%, серед 

спортивних педагогів міських загальноосвітніх шкіл та дитячо-юнацьких спортивних 

шкіл – 66,6%, серед сільських фахівців ЗОШ і ДЮСШ – 86,2%, серед респондентів-чо-

ловіків – 73,8% та респондентів-жінок – 85,7%) та відсутність коштів на оплату спор-

тивних послуг (платні секції) – (загалом – 79,0%, вчителі – 72,9%, тренери – 96,1%, 

вчителі міських ЗОШ і тренери ДЮСШ – 59,5%, сільські фахівці шкіл та спортивних 

шкіл – 93,1%, респонденти-чоловіки – 73,8% та респонденти-жінки – 88,5%) (табл. 1). 
 

Таблиця 1 

Перелік перепон у використанні можливостей фізичної культури і спорту як 

засобу профілактики та позбавлення шкідливих звичок у школярів, % 

Перелік 

перепон 
Загалом Вчителі Тренери 

ЗОШ і ДЮСШ Стать 

міські сільські чоловіча жіноча 

Відсутність 

фінансування 
29,0 37,8 3,8 52,3 12,0 35,3 17,1 

Мала 

кількість 

спортивних 

секцій, 

споруд 

27,0 33,7 7,6 40,4 17,2 29,2 22,8 

Відсутність 

державних 

(авторських) 

програм з 

фізичної 

культури і 

спорту щодо 

боротьби зі 

шкідливими 

звичками 

71,0 62,1 96,1 52,3 84,4 67,6 77,1 
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Недооцінка 

можливостей 

спортивної 

діяльності зі 

сторони 

державних 

органів 

управління 

сферою 

фізичної 

культури і 

спорту 

30,0 36,4 11,5 47,6 17,2 30,7 28,5 

Неефективне 

використання  

фізичної 

культури і 

спорту в 

системі 

освіти та 

недостатній 

розвиток 

фізичної 

культури і 

спорту в 

цілому серед 

молоді 

71,0 67,5 80,7 57,1 81,0 66,1 80,0 

Недостатня 

пропаганда 

здорового 

способу 

життя 

70,0 62,1 92,3 50,0 84,4 67,6 74,2 

Нестача 

спеціалістів 
12,0 14,8 3,8 9,5 13,7 9,2 17,1 

Відсутність 

спортивних 

майданчиків 

за місцем 

проживання 

78,0 72,9 92,3 66,6 86,2 73,8 85,7 

Відсутність 

коштів на 

оплату 

спортивних 

послуг 

(платні 

секції) 

79,0 72,9 96,1 59,5 93,1 73,8 88,5 

 

Решта голосів майже всіх груп респондентів розділились серед наступних варіан-

тів: відсутність фінансування; мала кількість спортивних секцій, споруд; відсутність 

державних (авторських) програм з фізичної культури і спорту щодо боротьби зі шкід-

ливими звичками; недооцінка можливостей спортивної діяльності зі сторони держав-

них органів управління сферою фізичної культури і спорту; неефективне використання 

фізичної культури і спорту в системі освіти та недостатній розвиток фізичної культури 

і спорту в цілому серед учнів; недостатня пропаганда здорового способу життя.  
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Найнижчий відсоток, серед запропонованих варіантів перепон отримав варіант – 

нестача спеціалістів, а саме: загалом – 12,0%, вчителі – 14,8%, тренери – 3,8% (так са-

мо, як варіант – відсутність фінансування), вчителі міських загальноосвітніх навчаль-

них закладів та дитячо-юнацьких спортивних шкіл – 9,5%, респонденти-чоловіки – 

9,2% та опитані жінки – 17,1% (так само, як і варіант – відсутність фінансування). 

При відповіді на питання: “Які головні причини захоплення підлітків палінням, 

алкогольними напоями, наркоманією та токсикоманією?” пропонувалось вказати три 

найголовніші. Аналіз відповідей вчителів фізичної культури та тренерів ДЮСШ пока-

зав таку ієрархію причин: найвищий відсоток у респондентів отримала причина – від-

сутність альтернативних інтересів (загалом – 47,0%, вчителі фізичної культури – 44,5%, 

тренери ДЮСШ – 53,8%, фахівці міських ЗОШ і ДЮСШ – 80,9%, чоловіки – 47,6% та 

жінки – 45,7%). 65,5% виборів серед спеціалістів сільських ЗОШ і ДЮСШ отримала 

причина – цікавість, бажання розслабитись, надлишок грошей та вільного часу.   

Другий мотив, на думку респондентів, полягає у відсутності спортивних майдан-

чиків та спортивних споруд за місцем проживання та цікавість, бажання розслабитись, 

надлишок грошей та вільного часу (по 38,0%). 40,5% вчителів фізичної культури та 

46,1% чоловіків вказують на – цікавість, бажання розслабитись, надлишок грошей та 

вільного часу. 38,4% тренерів ДЮСШ та 59,5% міських фахівців обрали – відсутність 

спортивних майданчиків та спортивних споруд за місцем проживання. По 22,4% опи-

таних спеціалістів  сільської місцевості називають два аспекти захоплення школярів 

шкідливими звичками: відсутність спортивних майданчиків та спортивних споруд за 

місцем проживання та відсутність альтернативних інтересів. На другу позицію рес-

понденти-жінки виносять недостатню кількість спортивних секцій (34,2%). 

На третьому місці, як показало наше дослідження, загалом, 25,0% респондентів, 

40,4% міських спеціалістів та 34,6% тренерів вказують  недостатню кількість спортив-

них секцій. 37,8% вчителів фізичної культури  віддали за відсутність спортивних 

майданчиків та спортивних споруд за місцем проживання. Спеціалісти сільських ЗОШ і 

ДЮСШ віддали по 15,5% голосів за слабку фізичну підготовку та низьку матеріальну 

базу навчального закладу. В 44,6% чоловіків на третій позиції – відсутність спортивних 

майданчиків та спортивних споруд за місцем проживання. Жінки (28,5%) останню ва-

гому причину вбачають у слабкій фізичній підготовці школярів. 

Таки причини, як застаріле спортивне обладнання в школі, вплив компанії, дань 

моді, відсутність мотивації ведення здорового способу життя, бажання завоювати авто-

ритет не тим шляхом, демонстрація дорослості, традиції, намагання виділитись серед 

однолітків, слабка морально-вольова підготовка знаходяться на останніх рейтингових 

місцях. 

Як вказує низка дослідників [3, с. 69–74; 4, с. 20], що специфіка фізичної культури 

й спорту – комплексна дія на особистість, яка включає зміну поведінки (великі фізичні 

навантаження істотно змінюють психоемоційну сферу), задоволення природних потреб 

в самоутвердженні, самореалізації. На відміну від всіх інших форм дозвільної діяль-

ності, спорт, крім інтелектуальної і психоемоційної, має і фізичну складову і тим самим 

є більш сильним засобом дії на молодий організм. Фізичні навантаження, які надають 

формуючу дію на різні системи організму, задовольняють і природну потребу молодої 

людини в русі. В цьому відношенні спортивна діяльність може розглядатися як альтер-

натива тютюнопалінню, зловживання алкогольними напоями, вживання наркотичних і 

токсичних речовин, яка пропонує замість ілюзорного вирішення проблем особистого 

становлення реальний шлях формування сильної і здорової особистості. Ми розділяємо 

таку позицію. 
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Висновок з новим обґрунтуванням подальшого пошуку в цьому напрямі. Та-

ким чином, найкращим засобом профілактики шкідливих звичок є фізична культура і 

спорт. Існує певна низка причин, які є перепоною для  використовування повною мірою 

можливостей фізичної культури і спорту як засобу профілактики та позбавлення шкід-

ливих звичок, а саме: відсутність спортивних майданчиків за місцем проживання та 

відсутність коштів на оплату спортивних послуг. Серед визначених причин захоплення 

школярів негативними звичками виявились наступні: відсутність альтернативних інте-

ресів (загалом – 47,0%, вчителі фізичної культури – 44,5%, тренери ДЮСШ – 53,8%, 

фахівці міських ЗОШ і ДЮСШ – 80,9%, чоловіки – 47,6% та жінки – 45,7%), а також 

65,5% виборів серед спеціалістів сільських ЗОШ і ДЮСШ отримала причина – ціка-

вість, бажання розслабитись, надлишок грошей та вільного часу.   

Подальше дослідження полягає у проведенні анкетування серед батьків щодо ви-

значення їх ставлення та  застосування профілактично-виховної роботи до наявності 

шкідливих звичок у своєї дитини. 
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ІННОВАЦІЙНІ ПІДХОДИ В ПІДГОТОВЦІ БІЛЬЯРДИСТІВ З ПОРУШЕННЯМИ 

ОПОРНО-РУХОВОГО АПАРАТУ ДО ЧЕМПІОНАТУ ЄВРОПИ  

 
Мета. Удосконалення підготовки висококваліфікованих більярдистів з порушеннями опорно-

рухового апарату. Методи. Для реалізації мети використовували такі методи: теоретичний аналіз і 

узагальнення; метод експертних оцінок; педагогічне спостереження; педагогічне тестування; методи 

математичної статистики. Результати. Метод експертних оцінок серед фахівців з 37-ми країн Європи 

дозволив визначити перелік необхідних інноваційних розробок в адаптивному більярді: спеціалізовані 

програми підготовки та модернізоване обладнання для більярдистів з неповносправністю (“рідкий 

тальк”, спеціальні ремені для фіксації кия під час удару у спортсменів з травмами опорно-рухового 

апарату в шийному відділі, модифікований “міст” для можливості виконання всіх технічних прийомів). 

Інноваційні технології програмування підготовки до головних змагань року були впроваджені у трену-

вальний процес національної збірної команди більярдистів з травмами опорно-рухового апарату. 

Ефективність впроваджених розробок підтверджена достовірним зростанням кількісно-якісних показ-

ників техніко-тактичної підготовленості та результативності змагальної діяльності більярдистів з 

порушеннями опорно-рухового апарату. Висновок. Упровадження авторської інноваційної програми 

сприяло підвищенню наступних показників: технічної підготовленості на 25, спеціальної фізичної 

підготовленості на 44% та результативності змагальної діяльності на 40%. Доведена науково-при-

кладна актуальність розробленої програми підготовки та супутніх засобів підвищення ефективності 

змагальної діяльності національної збірної з адаптивного більярду (пул), що не має на даний момент 

аналогів. Дані розробки можуть бути використані в інших видах адаптивного спорту як в Україні, так і 

у всьому світі. 

Ключові слова: адаптивний спорт, більярдний спорт, пул, порушення опорно-рухового апарату, 

підготовленість, програма, спеціальне обладнання. 

 

An analysis of the results of research by national and foreign scientists on the problems of adaptive 

sports has allowed to establish that the issues of preparation of athletes with disabilities have been actively 

investigated in recent years. The attention of industry professionals is increasingly given to the development of 

techniques for adaptive physical education and sports. However, insufficient attention is paid to the issues of 

improving the software and logistical support of sports training for persons with disabilities. That is why the 

purpose of the study is to improve the training of elite billiard players with musculoskeletal disorders. The 

method of expert assessments allowed to identify a list of important technologies and equipment in adaptive 

billiards, which is a potential interest from the member countries of the European Pocket Billiard Federation. 

Ukrainian athletes have not yet received prize places in the European and world championships among 

wheelchairs, as the experience of training elite pool players is small. In order to increase the volume of technical 

and tactical skills and increase the effectiveness of competitive activities, we have improved and upgraded the 

training program and developed special aids and equipment for billiard players with disabilities, namely: 

"liquid talc", special belts for fixing the cue during an impact on athletes from injuries of the locomotor 

apparatus in the cervical unit, modified "bridge" for the possibility of performing the maximum amount of 

technical shots. The developed program and special equipment were introduced into the process of preparation 

of the national team of billiardists with musculoskeletal disorders. The effectiveness of the implemented 

developments is confirmed by a significant increase in quantitative and qualitative indicators of technical and 

tactical performance of athletes. 

Key words: adaptive sports, billiard sport, pool, musculoskeletal disorders, preparedness, program, 

special equipment. 

 

Постановка проблем й аналіз результатів останніх досліджень. Концепція 

адаптивного спорту полягає в інтеграції осіб з інвалідністю в суспільне життя засобами 

спорту. Все більш популярним стає адаптивний спорт серед людей, які мають вроджену 

чи набуту неповносправність [2, 3]. Більярдний спорт (пул) став одним із засобів адап-

тивного спорту для великої групи людей з травмами опорно-рухового апарату у всьому 

світі, створюючи умови для задоволення особистісних потреб у самореалізації своїх 

можливостей в умовах змагальної діяльності. Проте виникають об’єктивні труднощі 
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при підготовці гравців високого рівня в пулі. Спортсменам з різним обсягом рухових 

можливостей при травмі спинного мозку буває складно або, навіть, неможливо ви-

конати всі технічні прийоми [1, 4]. Ускладняється ситуація відсутністю диференційо-

ваного підходу в програмуванні підготовки до змагань осіб з порушеннями опорно-ру-

хового апарату, які вимушені використовувати стандартне обладнання та програми з 

техніко-тактичної підготовки для висококваліфікованих більярдистів [4, 5]. У зв’язку з 

цим виникає необхідність удосконалення підготовки цієї категорії спортсменів шляхом 

застосування адаптованих до їх можливостей пристосувань і програм.  

Мета дослідження – удосконалення підготовки висококваліфікованих більярдис-

тів з порушеннями опорно-рухового апарату.  

Методи дослідження. Для реалізації мети використовували такі методи: теоре-

тичний аналіз і узагальнення; метод експертних оцінок; педагогічне спостереження; 

педагогічне тестування; методи математичної статистики. 

Результати і дискусія. Метод експертних оцінок дозволив визначити актуальні 

проблеми у підготовці висококваліфікованих спортсменів з порушеннями опорно-ру-

хового апарату в більярді – недостатнє матеріально-технічне та програмне забезпечен-

ня в адаптивному більярді. Опитування спеціалістів з 37 країн Європи щодо особли-

востей підготовки спортсменів з травмами опорно-рухового апарату дозволило визна-

чити об’єктивні труднощі при підготовці гравців високого рівня в пулі. Спортсменам з 

різним обсягом рухових можливостей при травмі спинного мозку складно ефективно 

виконувати базові удари та іноді неможливо ускладнені технічні прийоми. З метою 

збільшення обсягу техніко-тактичних прийомів та підвищення результативності зма-

гальної діяльності нами було розроблено спеціалізовану програму підготовки та модер-

нізовано обладнання для більярдистів з інвалідністю, а саме: “рідкий тальк”, спеціальні 

ремені для фіксації кия під час удару у спортсменів з травмами опорно-рухового апа-

рату в шийному відділі, модифікований “міст” для можливості виконання максималь-

ної кількості технічних прийомів. Розроблену програму та спеціальне обладнання було 

впроваджено в тренувальний процес національної збірної команди з більярдного спор-

ту з травмами опорно-рухового апарату. Педагогічний контроль здійснювався протягом 

2018 року під час якого брали до уваги наступні показники: якість виконання тесових 

вправ на техніку (базові та ускладнені), техніко-тактичну та спеціальну фізичну 

підготовленість (диференціацію м’язових зусиль, координованість рухів, спеціальну 

витривалість) та результат на головних змаганнях.  

Ефективність впроваджених розробок підтверджена достовірним зростанням 

кількісно-якісних показників техніко-тактичної підготовленості та змагальної результа-

тивності спортсменів (рис.1).  

Практичне застосування індивідуальних програм підготовки спортсменів та роз-

робок: “рідкий тальк”, спеціальні ремені для фіксації кия під час удару у спортсменів з 

травмами опорно-рухового апарату в шийному відділі, модифікований “міст” сприяли 

удосконаленню техніко-тактичної підготовки шляхом збільшення обсягу технічних 

прийомів, спеціальної фізичної підготовки та суттєвому росту результатів на міжнарод-

них змаганнях.  

Висновок.  
Впровадження в процес підготовки спортсменів з інвалідністю авторських інно-

ваційних розробок “рідкий тальк”, спеціальні ремені для фіксації кия під час удару у 

спортсменів з травмами опорно-рухового апарату в шийному відділі, модифікований 

“міст” та спеціалізованої програми підготовки більярдистів з травмами опорно-рухово-

го апарату сприяли підвищенню наступних показників: технічна підготовленість на 

25% (базові удари на 26% та ускладнені удари на 24%), техніко-тактична підготовле-
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ність на 30%, спеціальна фізична підготовленість на 44% та результат на змаганнях на 

40%. Доведена науково-прикладна актуальність розробленої програми підготовки та 

супутніх засобів підвищення ефективності змагальної діяльності національної збірної з 

адаптивного більярду (пул), що не має на даний момент аналогів. Дані розробки мо-

жуть бути використані в інших видах адаптивного спорту як в Україні, так і у всьому 

світі. 
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ОСОБЛИВОСТІ МЕТОДИКИ НАВЧАННЯ ПІДТРИМКАМ  

У ЕСТЕТИЧНІЙ ГІМНАСТИЦІ 

 
Мета. Зробити аналіз техніки виконання та розробити методику навчання підтримки “Піра-

міда” на етапі спеціалізованої базової підготовки в естетичній гімнастиці. Методи. У роботі викорис-

товувалися наступні методи: теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури, 

відеозаписів виступів гімнасток різних команд, педагогічне спостереження, експеримент і тестування, 

експертна оцінка, методи математичної статистики. 

Дослідження проводилися на базі дитячо-юнацької спортивної школи № 4 м. Кам’янського, Дніп-

ропетровської області. У дослідженні брали участь 14 гімнасток 16–17 років. Заняття проводились 5 

разів протягом тижня по 135 хвилин і тривало 8 тижнів. Результати. Підтримка “Піраміда” – це 

акробатичний елемент, де відбувається групове розміщення гімнасток у вигляді композиційно оформ-

леної фігури і яка виконується у п’ять фаз, а у фінальній частині композиції протягом 6-ти секунд. 

Використовували комплекси вправ, які спрямовані на підвищення рівня фізичних якостей та формування 

узгодженості дій гімнасток, а також підвідних вправ що до вивчення підтримки “Піраміда”. Висновок. 

Впровадження розробленої методики дозволило збільшити складність композиції на 0,5 балів.  

Ключові слова: естетична гімнастика, підтримки, гімнастки, фізичні якості. 

 

Acrobatic elements are widely used in all sport gymnastics events. A distinctive feature of acrobatic 

exercises is their artificiality, that is, abstraction from the natural forms of human movements. Each team 

includes several high-level supports  in the program that characterizes the high level of athletes’  preparedness. 

For the inclusion of support in the composition  judges can give a bonus of 0.1 points. Aim. To make an analysis 

of the technique performance and to develop a methodology for training  the "Pyramid" support at the stage of 

specialized basic training in aesthetic gymnastics. Methods. Theoretical analysis and generalization of of 

scientific and methodical literature data, videos of gymnasts’ performances from different teams; pedagogical 

observation and experiment; testing; expert evaluation; methods of mathematical statistics.. The research was 

conducted on the basis of the children and youth sports school number 4 in the town of Kamianske. The study 

involved 14 gymnasts aged 16–17. Classes were held 5 times a week for 135 minutes. Results. The "Pyramid" 

support is an acrobatic element where the group’s placement of gymnasts in the form of a compositionally 

shaped figure takes place. It is performed in several phases: 1 – preparatory phase; 2 – the “Jump” phase; 3 – 

the “Fixation” phase; 4 – phase “Out of support (element of coup)”; 5 – the “Completion (landing)” phase. 

Gymnasts perform support in the final part of the composition for 6 seconds. The training of the “Pyramid” 

support lasted 8 weeks. For 1 to 2 weeks of training gymnasts performed exercises aimed at increasing the level 

of physical qualities and a set of exercises for the formation of gymnasts’ coherence. During 3–6 weeks, 

gymnasts performed a series of lead-up exercises to study the the “Pyramid” support. During 7–8 weeks, 

perfection of the technique in implementing the “Pyramid” support was made to include it in the competitive 

composition. Conclusion. Implementation of the developed methodology allowed to increase the complexity of 

the composition by 0.5 points and to take first place at the Ukrainian Aesthetic Gymnastics Championship. 

Key words: aesthetic gymnastics, support, gymnasts, physical qualities. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Естетична 

гімнастика, як вид спорту з’явився відносно недавно, але швидко набирає обертів. Цей 

вид спорту поєднує гармонійні, ритмічні і динамічні елементи, що виконуються з при-

родною грацією і силою [2, 9]. Акробатична підтримка – це спільний рух гімнасток, 

при якому кілька “нижніх” партнерок узгоджено піднімають одну або кілька гімнасток 

в положення вище рівня плечей для виконання різних гімнастичних поз, викидів, 

пересувань [5, 6].  

На даний час майже не має досліджень щодо проведення навчально-тренувально-

го процесу в естетичній гімнастиці. Тренери використовують знання та методики здо-

буті зі споріднених видів спорту, а саме: спортивної акробатики, художньої та спортив-

ної гімнастики [1, 3, 4]. В умовах загострення міжнародного суперництва в усіх гімнас-

тичних видах спорту надзвичайно велике значення набувають дослідження, пов’язані з 
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удосконаленням системи підготовки спортсменок різної кваліфікації. Для росту спор-

тивної майстерності гімнасток необхідна прогресивна методика навчання та тренування 

[1, 4]. Вона повинна враховувати основні положення теорій, законів, які допомагають 

правильно розібратися в складних кінематичних характеристиках рухів. За допомогою 

технологічного підходу тренер, спортсменки зможуть розкласти рух на ряд його скла-

дових, розібратися у структурі руху, побачити помилки, намітити перспективу розвит-

ку руху, підібрати адекватні  засоби і методи навчання [2, 5, 8] 

Тим часом узгодження рухових дій партнерок при виконанні підтримок вивчені 

недостатньо. Зокрема, не досліджені взаємодії партнерів, кому з них належить провідна 

роль у балансуванні, а накопичений практичний досвід провідних тренерів країни ви-

магає подальшого наукового обґрунтування. 

Робота виконана згідно Зведеного плану НДР Міністерства освіти та науки 2016–

2020 рр. за темою “Історичні, організаційно-правові та теоретико-методичні основи 

підготовки спортсменів в не олімпійському спорті” (номер державної реєстрації 

0116U003008). 

Мета дослідження – зробити аналіз техніки виконання та розробити методику 

навчання підтримки “Піраміда” на етапі спеціалізованої базової підготовки в есте-

тичній гімнастиці. 

Методи й організація дослідження. У роботі використовувалися наступні ме-

тоди: теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури, відеоза-

писів виступів гімнасток різних команд; педагогічне спостереження, експеримент і 

тестування; експертна оцінка; методи математичної статистики. 

Дослідження проводилися на базі дитячо-юнацької спортивної школи № 4 

м. Кам’янського, Дніпропетровської області. У дослідженні брали участь 14 гімнасток 

16–17 років. Заняття проводились 5 разів в тиждень по 135 хвилин і тривало 8 тижнів. 

Результати і дискусія. Акробатичні елементи широко застосовуються у всіх 

спортивних видах гімнастики. Відмінною особливістю акробатичних вправ є їх 

штучність, тобто абстрактність від природних форм рухів людини, такі як ходьба, біг, 

стрибки. Основним механізмом акробатичних рухів є обертання навколо всіх можливих 

осей, але, головним чином, за рахунок обертання навколо горизонтальних осей: фрон-

тальної – рух вперед і назад та сагітальної – рух в сторону. Досягається обертальний 

момент за рахунок почергової опори різними частинами тіла або за тим же принципом 

у безопорній фазі У естетичної гімнастики акробатичні підтримки не є обов’язковими 

елементами програми. Однак, кожна команда включає в програму кілька високих 

підтримок, що характеризує високий рівень підготовленості спортсменок. За вклю-

чення підтримки в композицію судді можуть нарахувати бонус від 0,1 бала. Підтримки 

мають право включати в програму команди юніорського віку (14–16 років) і старше [7].  

Підтримка “Піраміда” – це акробатичний елемент, де відбувається групове роз-

міщення гімнасток у вигляді композиційно оформленої фігури і яка виконується у 

декілька фаз: 1 – підготовча фаза; 2 – фаза “Стрибок”; 3 – фаза “Фіксації”;  4 – фаза 

“Вихід з підтримки (елемент переворот)”; 5 – фаза “Завершення (приземлення)”. Гім-

настки виконують підтримку у фінальній частині композиції протягом 6 с.  

У підготовчий фазі гімн. № 1 – виконує розбіг для виконання стрибка у шпагат; 

гімн. № 2–6 знаходяться в середині килима в 2 шеренги обличчям одна до одної 

(рис. 1).  
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 А)         В)  
 

Рис. 1. Підготовча фаза (А), фаза “Стрибок” (В). 

 

У фазі “Стрибок” гімн. № 1 виконує стрибок кроком на праву з приземленням на 

руки своїх партнерок. У гімн № 2 – 6 руки зігнуті в ліктьових суглобах і спрямовані 

долонями вгору (рис. 2). Рух гімнастки № 1 у правому шпагаті фіксується на руках 

гімнасток № 2–6, які тримають гімн. № 1 на прямих руках над головою декілька секунд 

у наступній фазі “Фіксація”.  

У фазі “Вихід з підтримки (переворот)” гімн.№ 1 робить упор руками на плечі 

гімнасток № 2, 3 та виконує переворот вперед. Гімн. № 7 підштовхує ногу гімн. № 1, 

гімн. № 4 підштовхує тулуб гімнастки № 1, а гімнастки № 2, 3 – тримають гімн. № 1 за 

руки. У фазі “Завершення” гімн. № 1 виконує приземлення на ліву ногу з перевороту, 

гімнастка № 2, 3 – тримають руки гімн. № 1 до приземлення, інші гімнастки виконують 

різні динамічні вправи. 

 

А) В)  С)  
 

Рис. 2. Фаза “Фіксація” (А);  фаза “Вихід з підтримки (переворот)” (В); фаза “Завершення 

(приземлення)” (С). 
 

Помилки гімнасток при виконані підтримки “Піраміда”: виконання підтримки 

більше 6 с. (- 0,1); статика гімнастки (- 0,1); не точність траєкторії польоту гімнастки  

(- 0,1); перебування гімнастки у положенні вниз головою більше 2-х с (- 0,2); у разі па-

діння (- 0,4). 

Навчання гімнастичним вправам – це складний процес, який потребує планомір-

ної і методично правильної організації дій тренера і спортсменок. Успішність навчання 

залежить від наявності умов, які необхідні для засвоєння гімнастичних елементів. При 

цьому мається на увазі готовність: тренера, спортсменок та умов, в яких буде проводи-

тися навчання. Група передумов, яка характеризує готовність спортсменок до навчання 

починається з визначення фізичної підготовленості гімнасток. Вивчення підтримок по-

требує належного рівня розвитку фізичних якостей гімнасток (табл. 1). Для цього на 
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початку навчання було визначено рівень фізичної і технічної підготовленості гімнасток 

за вправами-тестами, які надаються у програмі для ДЮСШ з естетичної гімнастики [8]. 
 

Таблиця 1 

Показники фізичної підготовленості гімнасток 

№  

з/п 

Тести М σ 

1 Утримання положення упор лежачи (хв) 1,03 0,29 

2 Утримання рівноваги вперед (хв) 2,26 0,48 

3 Виконання підтримки в парах (с) 11,43 3,03 

4 Стрибки через гімнастичну лаву (рази) 32,71 7,94 

5 Присідання на одній нозі (рази) 11,14 4,17 

6 Сід кутом (с) 53,00 6,94 

 

Як видно з таблиці більшість гімнасток (93%) мають середній рівень фізичної під-

готовленості. Другу вправу “Рівновага” майже 30% гімнасток виконали на рівні ниж-

чому за середній. Виконання підтримки в парах це один із найважливіших тестів, тому 

що він характеризує злагодженість дій гімнасток у команді. Чим вище злагодженість 

дій у гімнасток, тим краще спортсменки виконують сумісні дії. Оцінка цієї підтримки 

проводиться за критеріями: синхронність, однакова амплітуда рухів, темп та швидкість 

виконання. При виконанні тесту “Підтримка”, більшість гімнасток (87%) отримало 

середні результати.  

Вправу стрибки через гімнастичну лаву більшість гімнасток (64%) виконали на 

середньому рівні, але 15% гімнасток впоралися з цим завданням на низькому та нижче 

за середній рівнями. 

З вправою “Присідання на одній нозі” 79,0% гімнасток виконали на високому та 

вищому за середній рівнях. Утримання положення сід кутом для гімнасток було склад-

ним завданням і 28,6% спортсменок виконали цю вправу на рівні нижчому за середній. 

Отже, під час тестування фізичної і технічної підготовленості гімнасток 16-17 ро-

ків, було встановоено, що  спортсменки готові до навчання підтримки “Піраміда”, але 

необхідно додатково застосовувати комплекси загальної фізичної підготовки, з пріори-

тетним розвитком швидкісно-силових якостей, гнучкості і вправ на формування 

узгодженості дій гімнасток. 

При вивчені підтримки “Піраміда” використовувалось декілька методів навчання, 

а саме: словесний, наочний, практичний, допомоги і страхування, музичний.  

На першому етапі навчання роз’яснювали послідовність дій кожної гімнастки в 

даній вправі та перегляд виконання підтримки гімнастками інших команд (табл. 2). Для 

вивчення підтримки “Піраміда” було розроблено декілька підвідних вправ, за допомо-

гою яких гімнастки відпрацьовували ключові моменти підтримки, а саме: вихід гім-

настки після розбігу у гору за допомогу рук на плечі партнерок; стійка на плечах і фік-

сація положення; “вихід” з підтримки і корегуючі дії, а також комплекси вправ для 

розвитку: м’язової сили та гнучкості, комплекс вправ у парах та вправи наближені до 

підтримки. 

Для оцінки ефективності розробленої методики було обрано експертну оцінку 

якості виконання підтримки “Піраміда” яку проводили судді-експерти під час Чемпіо-

нату України з естетичної гімнастики. В оцінці брали участь експерти, які мають досвід 

роботи понад 5 років, тренером з естетичної гімнастики. Аналіз протоколів показав, що 

гімнастки виконали підтримку “Піраміда” на високому рівні, і зниження за техніку ви-

конання цієї підтримки не виявлено. В цілому на Чемпіонаті України гімнастки висту-
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пили злагоджено і чітко, та отримали загальні оцінку 18,7, що відповідало I місту  у 

загальному заліку. 
Таблиця 2 

Схема впровадження методики підтримки “Піраміда” 

Частини заняття 

підготовча основна заключна 

Підготовка до навчання (триває 4 тижні) 

Комплекс вправ № 2 

виконується у кінці 

підготовчої частини  

Комплекс вправ № 1 

виконується у кінці основної 

частини  

 

Навчання підтримки “Піраміда” (триває 2 тижні) 

Комплекс підвідних вправ № 3 

Удосконалення техніки  (триває 2 тижні) 

Виконання  піраміди у композиції 

(для відпрацювання переходу з підтримки у інший елемент) 

 

 

Висновок  
Аналіз техніки виконання вправи, дозволив виокремити 5 фаз. Особливості дій у 

кожній фазі були враховані при розробці методики навчання підтримці “Піраміда”. 

Було визначено, що спортсменки готові до навчання, але необхідно додатково впрова-

дити комплекси загальної фізичної підготовки, з пріоритетним розвитком швидкісно-

силових якостей, гнучкості і розробити комплекс вправ на формування узгодженості 

дій гімнасток. Навчання підтримки “Піраміда” тривало 8 тижнів. Включення її у зма-

гальну композицію дозволило збільшити складність композиції на 0,5 балів і зайняти 

перше місце на Чемпіонаті України з естетичної гімнастики.  
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ОСОБЛИВОСТІ ПСИХОФІЗИЧНОГО РОЗВИТКУ ШКОЛЯРІВ ОСНОВНОЇ 

ШКОЛИ У ПРОЦЕСІ ЗАНЯТЬ ПЛАВАННЯМ 

 
У статті на основі аналізу літературних джерел та досвіду провідних спеціалістів в галузі фі-

зичного виховання і спорту було теоретично обґрунтовано методику організації і проведення занять 

плаванням для школярів основної школи. Розглянуті питання динаміки змін показників психофізичного 

стану учнів 12–13 років під впливом занять плаванням на протязі навчального року. Невід’ємною 

складовою обраної методики є підвищення показників психофізичного розвитку учнів основної школи. 

Використовуючи обрані способи визначення динаміки змін показників психофізичного розвитку, була 
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підтверджена ефективність занять із плавання з погляду покращення функцій різних систем організму. 

Метою дослідження було визначити зміни показників психофізичного розвитку школярів 12–13 років в 

процесі занять плаванням. Використанні методи дослідження: теоретичні – аналіз наукових літера-

турних джерел; емпіричні – використання медики САН (самопочуття, активність, настрій). Викорис-

товуючи обрану методику виявлено, що під її дією сталися позитивні зміни між фізичними і психо-

емоційними складовими розвитку учнів. Отриманні результати дозволяють констатувати, що засоби 

плавання сприяють корекції психофізичного стану учнів 12–13 років. Результати експерименту пока-

зали, що по закінченню дослідження, показали максимальні результати учні експериментальної групи. 

Зроблений порівняльний аналіз отриманих даних психофізичного розвитку школярів контрольної та 

експериментальної групи на занятті з плавання. Роблячи висновки встановлено, що при застосуванні 

фізичних вправ, особливо засобів плавання підвищуються рівень психічного і фізичного розвитку учнів 

основної школи. Процес навчання плаванню учнів забезпечує позитивно емоційне відношення до занять, 

сприяє розвитку психомоторних, інтелектуальних, фізичних процесів, а також забезпечує високий 

рівень психофізичного розвитку учнів основної школи. 

Ключові слова: психофізичний розвиток, фізичне виховання, школярі основної школи, плавання. 

 

In the article, based on the analysis of literary sources and the experience of leading specialists in the 

field of physical education and sports, the method of organizing and conducting swimming lessons for 

schoolchildren of the main school was theoretically grounded. The questions of dynamics of changes of 

indicators of psychophysical state of pupils of 12–13 years under the influence of swimming activities during the 

school year are considered. An integral part of the chosen methodology is an increase in the indicators of 

psychophysical development of primary school students. Using the chosen methods for determining the dynamics 

of changes in the indicators of psychophysical development, the effectiveness of swimming exercises in terms of 

improving the functions of various systems of the organism was confirmed. The purpose of the study was to 

determine the changes in the indicators of psychophysical development of schoolchildren 12–13 years in the 

process of swimming. Research methods are used: theoretical – analysis of scientific literary sources; empirical 

– the use of physicians SAN (health, activity, mood). Using the chosen method, it was found that under its action 

there were positive changes between the physical and psycho-emotional components of the students’ 

development. The obtained results allow to state that swimming means contribute to the correction of the 

psychophysical state of students 12–13 years old. The results of the experiment showed that at the end of the 

study, showed the maximum results of the experimental group. A comparative analysis of the data of the 

psychophysical development of the pupils of the control and experimental group in swimming lessons is made. In 

conclusion, it is established that when applying physical exercises, especially swimming means, the level of 

mental and physical development of pupils in the primary school increases. The process of studying the 

swimming of students provides a positive emotional attitude to the classes, promotes the development of 

psychomotor, intellectual, physical processes, and also provides a high level of psychophysical development of 

students of the main school. 

Key words: psychophysical development, physical education, pupils of the basic school, swimming. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. На сьогодні в 

Україні склалася критична ситуація зі станом здоров’я населення, а особливо дітей і 

підлітків. Дані педагогічних та медичних обстежень школярів свідчать про те, що за 

період навчання в школі здоров’я дітей погіршується у 4–5 разів. Серед причин, які 

впливають на погіршення фізичного стану учнів – 21% становлять фактори внутріш-

нього середовища, 30% – соціально-економічний рівень, 49% – низька рухова актив-

ність, а саме: несприятливий психологічний клімат шкільних колективів, інтенсифіка-

ція освіти на фоні погіршення соціально-економічного й екологічного станів, а саме: 

безвідповідальне ставлення до занять фізичною культурою [1; 10]. 

Робота з учнями основної школи вимагає уважного ставлення до себе з боку 

працівників сфери фізичного виховання і охорони здоров’я у зв’язку з тим, що відсоток 

захворюваності дітей залишається високим і при цьому спостерігається тенденція до 

його зростання. У цьому випадку заняття плаванням стають ефективним засобом збере-

ження і зміцнення здоров’я учнів, покращення їх психофізичного розвитку для обра-

ного контингенту [9]. 

Чисельні літературні джерела вказують на ефективність занять з плавання з 

погляду покращення функцій різних систем організму. 
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Мета дослідження – визначити зміни показників психофізичного розвитку шко-

лярів 12–13 років в процесі занять плаванням. 

Методи й організація дослідження. Дослідження проводилось з квітня по вере-

сень 2018 рр. на базі спортивного комплексу “Динамо” під час занять плаванням. Було 

створено за однорідністю розвитку здібностей експериментальну групу із 20-ти учнів 

віком 12–13 років. Для вирішення поставлених завдань використовувались наступні ме-

тоди: аналіз науково-методичної і спеціальної літератури; методи математичної статис-

тики; методика САН. 

Результати і дискусія. Під час переходу від молодшого шкільного віку до основ-

ного відбуваються зміни розмірів тіла, підвищується рівень розвитку основний фізич-

них якостей, а також значні зміни у психіці [1]. 

У віковий період 12–13 років закінчується структурне і функціональне формуван-

ня серцево-судинної і дихальної систем, що лімітують функціональний рівень праце-

здатності. Обсяг серця у учнів відносно обсягу тіла є більшим, ніж у дорослих [7].  

Тому залучення учнів до регулярних занять плаванням розглядається як важливий 

фактор загального розвитку організму та зміцнення здоров’я.  

Горизонтальне положення тіла при плаванні створює полегшені умови для роботи 

серця, а механічна дія тиску води на поверхню тіла допомагає відтоку крові від перифе-

рії і пересуванню її до серця [6; 8]. Внаслідок занять плаванням знижується систоліч-

ний тиск крові, підвищується еластичність судин, збільшується ударний об’єм серця. 

Це у першу чергу можна спостерігати за зміною частоти пульсу: у учнів, які система-

тично займаються плаванням, пульс на 10–15 ударів в 1 хвилину є меншим, ніж у учнів, 

які не займаються плаванням [2; 4]. 

У учнів основного шкільного віку розвинута довільна увага і уміння зосереджу-

ватись протягом тривалого часу. В них розширюються інтереси, розвивається розумова 

активність, спостерігається перехід від конкретно-образного до абстрактно-логічного 

типу мислення.  

Методика САН (самопочуття, активність, настрій) дозволяє вимірювати емоцій-

ний стан учнів в період інтенсивних психічних і фізичних навантажень [3; 5]. 

Ефективність програми з психофізичного розвитку учнів основної школи віку 12–

13-ти років оцінювалась в двох групах: експериментальній (ЕГ) і контрольній (КГ), які 

були ідентичними за віком і рівню психофізичного розвитку. Учні експериментальної 

групи займалися плаванням, учні контрольної групи отримували фізичне навантаження 

на заняттях фізичного виховання. Кількість занять була однаковою (три рази в тиж-

день). Перше дослідження проводилось на початку експерименту, друге – у кінці. 

Основним напрямом програми експериментальної групи (ЕГ) було: 

 забезпечення стійкого психофізичного розвитку;  

 оволодіння технікою плавання;  

 розвиток фізичних якостей.  

Залежно від фізичного стану учнів, застосовувались відповідні методики, комплекси 

вправ, інтенсивність виконання вправ і засоби для вирішення конкретних завдань.  

Використана програма з психофізичного розвитку учнів 12–13-ти років передба-

чала підготовчий (6 тижнів), основний (14 тижнів), завершальний (4 тижні) етапи до-

слідження.  

Особливість методики полягала у виборі певного способу плавання для розвитку 

координації рухів, рівноваги, диференціації рухів, які стимулюють розвиток психофі-

зичних можливостей і сприяли поліпшенню фізичних і психічних процесів. 

Учням було запропоновано відмічати свій стан за 3-х бальною шкалою, де 1 – по-

гано, 2 – задовільно, 3 – добре.  
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Результати дослідження психофізичного розвитку учнів експериментальної групи 

за методикою САН (самопочуття, активність, настрій) виявило, що під впливом занять 

плаванням значно покращився фізичний і психічний стан учнів (табл. 1). 
Таблиця 1 

Показники психофізичного розвитку учнів основної школи 12–13-ти років  

за методикою САН (кіл-ть учнів у%) 

Показники КГ ЕГ 

До проведення 

дослідження 

Після 

дослідження 

До проведення 

дослідження 

Після 

дослідження 

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 

Самопочуття 30 50 20 20 55 25 30 50 20 5 30 65 

Настрій 25 45 30 20 45 35 25 45 30 - 10 90 

Активність 20 50 30 10 45 45 20 50 30 5 15 80 

Сон 15 55 30 10 40 50 15 55 30 5 20 75 

 

Таким чином, було встановлено, що у учнів експериментальної групи показники 

психофізичного розвитку покращились на 35%, а показники контрольної групи  тільки 

на 7%. Отриманні данні дозволяють констатувати, що засоби плавання сприяють ко-

рекції психофізичного стану учнів 12–13 років. Результати експерименту показали, що 

по закінченню дослідження, показали кращі результати учні експериментальної групи. 

Дослідження учнів основної школи на завершальному етапі експерименту виявило 

позитивні зрушення практично за усіма показниками психофізичного розвитку учнів.  

За методикою САН виявлено, що під впливом фізичних навантажень, а особливо 

засобу плавання, покращуються показники психофізичного розвитку учнів експериме-

нтальної групи.  

Порівнюючи результати на початку та наприкінці дослідження, слід відмітити, що 

експериментальна група характеризувалася кращим результатом, ніж контрольна 

(рис. 1). 

 
 

Рис. 1. Показники психофізичного розвитку учнів в ЕГ “до” та “після” експерименту 
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Використання обраної методики показало, що під її дією сталися зміни між фізич-

ними і психоемоційними складовими розвитку учнів, які дозволяють організму гнучко 

реагувати на інтенсивні навантаження в плаванні. 

Висновок з новим обґрунтуванням подальшого пошуку в цьому напрямку. 

При вивченні особливостей психофізичного розвитку учнів 12–13 років встановлено, 

що застосування фізичних вправ, особливо засобів плавання підвищують рівень психіч-

ного і фізичного розвитку учнів. Процес навчання плаванню учнів забезпечує позитив-

но емоційне відношення до занять, сприяє розвитку психомоторних, інтелектуальних, 

фізичних процесів, а також забезпечує високий рівень психофізичного розвитку учнів 

основної школи.  

Пропонується пошук шляхів підвищення рівня психофізичного розвитку і про-

ведення аналогічних досліджень інших вікових груп учнів. 
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ФІЗИЧНА ТЕРАПІЯ ДІТЕЙ 6–7 РОКІВ З БРОНХІАЛЬНОЮ АСТМОЮ 

 
Проблема здоров’я нації у XXI столітті залишається однією з актуальних для української дер-

жави, вона обговорюється дуже широко як на державному рівні, у громадських організаціях, так і у нау-
кових колах. Бронхіальна астма є важливою проблемою охорони здоров’я. У всьому світі страждає близько 
300 мільйонів хворих. За даними Національного інституту фтизіатрії і пульмонології ім. Ф. Г. Яновського, 
реальна поширеність бронхіальної астми серед дорослого населення України перевищує 4%. Близько 2,5 млн 
людей в Україні страждають на бронхіальну астму. На жаль, як свідчать статистичні дані, ці цифри 
продовжують зростати.  

Мета дослідження: розробка і наукове обґрунтування ефективності комплексної програми фізич-
ної терапії для дітей молодшого шкільного віку (6–7 років) з бронхіальною астмою. 

Методи і організація дослідження. Для розв’язання поставлених завдань було використано такі 
методи: теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної літератури, дослідження функцій 
зовнішнього дихання, дослідження серцево-судинної системи, методи математичної статистики 

Комплекс досліджень проводився в період вересня-грудня 2018 року в місті Кам’янець-Подільсь-
кий на базі загальноосвітньої школи № 7 і 13. 

Контингент досліджуваних був відібраний на основі медичної документації, амбулаторного 
спостереження дітей педіатром і персонального обстеження. Для у часті в дослідженні було відібрано 
24 дитини. Діти були хворі на легку ступінь бронхіальної астми. Медичний діагноз був встановлений 
лікарем педіатром по місцю проживання. Динамічне спостереження здійснювалось шкільним лікарем. 

Отримані результати та висновки. Таким чином, після впровадження програми фізичної терапії 
було визначено, що нестабільна ремісія відмічалась у 4 (33%) дітей експериментальної групи і у 7 (58%) 
дітей контрольної групи. Напади відзначалися 1 раз в 1–2 місяці, нічні напади були відсутніми. Стабіль-
на ремісія спостерігається у 8 (67%) експериментальної групи, і 5 дітей (42%) контрольної групи.  

Key words: bronchial asthma, health, treating gymnastics, massage. 
 
The problem of nation’s health in the XXI century remains one of the vital for Ukrainian state it is widely 

discussed at national level, by social organizations as well as scientific circles. Bronchial asthma is important 
problem for health care. Approximately 300 million people suffer from it all over the world. According to 
National institute of phthisiology and pulmonology data, real spreading of bronchial asthma among adults in 
Ukraine is more than 4%. Approximately 2,5 million of people in Ukraine suffer from bronchial asthma. Unfor-
tunately, as statistical data shows, these numbers keep on growing. 

Such percent of people suffer from bronchial asthma underlines importance of this problem and rises a 
number of questions, which demand production of complex of organizational methodical physical therapy 
measures, which will be target in body breathing system restoration. Nowadays a lot of definite means of 
treating and prevention among such contingent of sick people exist. Restoration range of means for people 
suffering from bronchial asthma is quite diverse, but they are not always effective that is proved by steady 
growing of this illness among primary school children. 

The purpose of the study is to  develop and scientifically substantiate  the effectiveness of a comprehen-
sive physical therapy program for children of primary school age (6–7 year old) suffering from bronchial 
asthma. 

Material and methods: The following methods were used to solve the tasks: theoretical analysis and 
generalization of research and methodology Referencess, investigation of external respiration functions, 
research of the cardiovascular system, and methods of mathematical statistics. 
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The research program was conducted in September-December 2018 on the basis of   secondary schools 

No 7 and 13 in the city of Kamianets-Podilskyi.  

The experimental group was selected on the basis of medical documentation, ambulatory pediatric 

observation of children, and personal examination. 24 children were selected to participate in the  study. The 

children were affected by a mild form of bronchial asthma. Medical diagnosis was established by a local 

pediatrician. A dynamic observation was carried out by a school physician. 

Results and conclusions. Following the implementation of the program of physical rehabilitation, it was 

determined that unstable remission was noted in 4 (33%) children in the experimental group and in 7 (58%) 

children in the control group. Attacks were observed once in 1–2 months, night attacks were absent. Stable 

remission was observed in 8 (67%) of the experimental group and 5 children (42%) in the control group. 

 Means of physical therapy gain the great importance in treating people suffering from bronchial asthma 

and are target in improving the function of external breathing. In process of physical therapy, remission occurs 

thanks to mobilization of sick person’s personal compensational possibilities.   

Key words: bronchial asthma, health, treating gymnastics, massage. 

 

Постановка проблеми і аналіз результатів останніх досліджень. У структурі 

алергічної патології значну питому вагу займає бронхіальна астма (БА) – захворю-

вання, яке і на сьогодні є досить серйозною глобальною медико-соціальною проблемою 

для всіх вікових категорій населення світу. Близько 2,5 млн людей в Україні стражда-

ють на бронхіальну астму, у світі 300 мільйонів. Незважаючи на сучасні методи діа-

гностики та лікування, поширеність бронхіальної астми зростає у більшості країн світу, 

збільшується кількість випадків тяжкого перебігу захворювання, госпіталізацій та ле-

тальних наслідків, тому проблема бронхіальної астми, особливо у дітей, є надзвичайно 

актуальною [4, с. 13]. 

Протягом останніх трьох десятиліть медична статистика констатує неухильне 

зростання алергічних захворювань, до яких належить бронхіальна астма. Проведені 

епідеміологічні дослідження в різних регіонах світу зареєстрували стрімке зростання 

захворюваності на астму серед дітей (4–8%) та дорослого населення (2–15%) [3, с. 22]. 

Такий відсоток осіб із захворюванням на бронхіальну астму підкреслює актуальність 

цієї проблеми й піднімає низку питань, які вимагають розробки комплексів організа-

ційно-методичних заходів фі-зичної терапії, спрямованих на відновлення дихальних 

функцій організму [2, с. 18]. На сьогодні існує чимало певних засобів лікування та про-

філактики цього контингенту хворих. Спектр засобів відновлювального лікування 

хворих на бронхіальну астму досить різноманітний, однак не завжди є ефективним, що 

підтверджується неухильним зростанням цієї хвороби серед осіб молодого та дорос-

лого віку [5, с. 11].  

Як відомо, при нападі бронхіальної астми різко порушується механізм дихання, 

особливо видих, і повітря повністю не виходить із легень. Це призводить із кожним 

вдихом до збільшення повітря в альвеолах, здуття легень, падіння вентиляції, недона-

сичення крові киснем та недостатнього звільнення її від оксиду вуглецю [8, с. 454].  

Лікування хворих на бронхіальну астму повинно бути комплексне й націлене, на-

самперед, на усунення нападу, для чого використовують медикаментозну терапію, що 

знімає спазм мускулатури бронхів і розширює їх просвіт. Використовують також такі 

медикаментозні засоби, що знижують чутливість організму до алергенів (десенсибі-

лізуючі), нормалізують діяльність ЦНС, протидіють інфекції [7, с. 147]. Однак, незва-

жаючи на таке різноманіття лікарських препаратів, методів діагностики й профілактики 

бронхіальної астми, триває неухильне зростання захворюваності серед осіб молодого та 

дорослого віку [6, с. 119].  

Великого значення в лікуванні хворих на бронхіальну астму набувають засоби 

фізичної терапії, направлені на покращення функції зовнішнього дихання [1, с. 269]. 

Проблема терапії хворих бронхіальною астмою, залишається однієї із самих знач-

них у пульмонології. Це захворювання, почавшись у дітей, часто триває в зрілому віці, 
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стаючи причиною інвалідності. Епідеміологічні дослідження останніх років свідчать 

про те, що від 4 до 10% населення Землі страждають на це захворювання різного ступе-

ня виразності. А серед дітей цей показник становить 10–15%. Усе це пояснює значи-

мість проблеми бронхіальної астми, увага, яку вона привертає в усьому світі [3, с. 121]. 

Разом з тим, накопичений певний теоретичний та практичний матеріал із питань, 

пов’язаних із фізичною терапією, розвитком та формуванням рухової сфери дітей з 

бронхіальною астмою свідчить про недостатню результативність розроблених техно-

логій фізичної терапії.  

Отже, складаються умови для перегляду існуючих підходів до процесу фізичної 

терапії дітей з бронхіальною астмою, спрямованого на профілактику та корекцію стану 

кардіораспіраторної системи та покращення фізичного розвитку.  

Викладені положення пояснюють актуальність і своєчасність даного дослідження, 

яке пов’язане з необхідністю розробки технології комплексного застосування засобів і 

методів фізичної терапії школярів 6–7 років з бронхіальною астмою.  

Мета дослідження – розробка і наукове обґрунтування ефективності комплексної 

програми фізичної терапії для дітей молодшого шкільного віку (6–7 років) з бронхіаль-

ною астмою. 

Методи і організація дослідження. Для розв’язання поставлених завдань було 

використано такі методи:  

 теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної літератури. 

 дослідження функцій зовнішнього дихання,  

Моніторинг максимальної швидкості видиху (МШВ) здійснювалось за допомогою 

пікфлоуметра Mini-Wright (фірми Clement Clark Int., Англія), який задовольняє вимоги 

Європейського респіраторного товариства і Американського торакального товариства і 

для всіх рівнів потоків видихуваного повітря. 

Методичні рекомендації до проведення пікфлоуметрії полягають втому, що ди-

тину навчають правильному виконанню максимального видиху (швидкий, повний, і 

різкий). Потім досліджуваний виконує три спроби і фіксується кращий результат. 

Дитина бере трубку спірометра в рот таким чином щоб губи і зуби міцно її обхоп-

лювали. На ніс надівають затискач і виключається носове дихання. Потім виконується 

звичайний видих, потім сильний вдих і одразу (без паузи) – сильний видих.  Спроба 

виконується три рази, після чого комп’ютер виводить на екран результат кращої спроби 

 дослідження серцево-судинної системи;  

Проба Руф’є – це невелике фізичне випробування для дитини, яке дозволяє вста-

новити стан роботи серця. Проводиться воно за наступною схемою. Після п’ятихвилин-

ного спокійного стану в положенні сидячи рахується пульс за п’ятнадцять секунд (Р1), 

потім протягом сорока п’яти секунд тридцять присідань. Відразу після присідань під-

раховується пульс за перші п’ятнадцять секунд (Р2) a також останні п’ятнадцять секунд 

(Р3) першої хвилини періоду відпочинку. Результати оцінюються за індексом, який 

визначається за формулою: 

 
менш 0 – атлетичне серце; 

від 0,1 до 5 – “відмінно” дуже добре серце; 

від 5,1 до 10 – “добре” добре серце; 

від 10,1 до 15 – “задовільно” серцева недостатність середнього ступеня; 

від 15,1 до 20 – “погано” серцева недостатність сильного ступеня. 

Для послідовного вирішення основних завдань дослідження в нашій роботі були 

передбачені наступні етапи. 
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На попередньому етапі після вивчення літературних джерел по темі дослідження 

були сформульовані основні завдання і методологія процесу фізичної терапії, а також 

опробованні основні методи дослідження.  

В ході основного етапу сформована експериментальна група дітей, хворіючих на 

бронхіальну астму. Для цього вивчалися індивідуальні особливості кожної дитини, 

перебіг хвороби, рівень фізичного розвитку. В цьому періоді була розроблена методика  

застосування засобів фізичної терапії, визначені критерії і методи оцінки ефективності 

запропонованих дітям експериментальної групи реабілітаційні заходи. 

На початку етапу, після формування груп досліджуваних, були проведені первин-

ні дослідження до початку процесу фізичної терапії. 

На заключному етапі проведені підсумкові дослідження дітей обох груп, по завер-

шенню дослідження проведений аналіз результатів, їх опрацювання. 

Комплекс досліджень проводився в період вересня-грудня 2018 року в місті Ка-

м’янець-Подільський на базі загальноосвітньої школи № 7 і 13. 

Контингент досліджуваних був відібраний на основі медичної документації, амбу-

латорного спостереження дітей педіатром і персонального обстеження. Для у часті в 

дослідженні було відібрано 24 дитини. Діти були хворі на легку ступінь бронхіальної 

астми. Медичний діагноз був встановлений лікарем педіатром по місцю проживання. 

Динамічне спостереження здійснювалось шкільним лікарем. 

Для дітей експериментальної групи лікувальна гімнастика проводилася в умовах 

школи замість занять для  спеціальної медичної групи. Діти контрольної групи займа-

лися по традиційні методиці занять для спеціальної медичної групи для дітей з брон-

хіальною астмою. Спільними для обох груп було застосування лікувального масажу та 

галотерапії. 

Тривалість захворювання дітей була різною: у 10 дітей (42%) діагноз був встанов-

лений 1–1,5 роки тому, у 14 дітей (58%) діагноз бронхіальна астма встановлено від 3-х 

до 5-ти років тому. 

Результати і дискусія. Динаміка результатів пікфлоуметрії. Дослідження ПШВ 

проводилось сумісно з шкільним педіатром на початку і після завершення дослідження 

(табл. 1). 
Таблиця 1 

Пікова швидкість видиху( ПШВ) 

Контрольний 

тест 

Стат. 

показник 

Первинне обстеження 
Обстеження в кінці 

дослідження 

ЕГ КР ЕГ КР 

ПШВ, в% від 

належного 

значення 

x  84,2 84,3 101,2* 96,0 

S 6,2 6,7 8,7 6,7 

Примітки. * – різниця між показниками експериментальної і контрольної групами статистично 

значуща на рівні  p<0,05. 

 

Показники обстеження ПШВ до експерименту виявили легку ступінь тяжкості 

(>80%) швидкості видиху у дітей з БА за оцінюючими критеріями. Відставання від 

здорових ровесників складало як в експериментальній, так і в контрольній групі 16%. 

Після закінчення проходження програми фізичної терапії у дітей експерименталь-

ної групи ПШВ виросла в середньому на 17% і склала 101,2±8,7% від належного 

значення, що відповідає віковій нормі. В контрольній групі ПШВ збільшення склало 

13% і досягла 96,0±6,7% від належного значення, що свідчить про позитивну динаміку 

показників. 
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Динаміка комп’ютерної спірометрії в процесі дослідження. Результати спіро-

метрії до застосування комплексної програми фізичної терапії у дітей експерименталь-

ної і контрольної груп свідчили про те, що показники функції зовнішнього дихання 

знаходяться на рівні помірного порушення. 

Зміни середніх показників функції зовнішнього дихання у дітей експерименталь-

ної і контрольної групи в процесі здійснення фізичної терапії представлено у таблиці 2. 
 

Таблиця 2 

Динаміка показників функції зовнішнього дихання у дітей експериментальної 

і контрольної груп  

Показники 

ФЗД, в% від 

належного 

значення 

Стат. 

показник 

Первинне обстеження 
Обстеження в кінці 

дослідження 

ЕГ КР ЕГ КР 

ОФВ 1 x  75,7 75,2 90,7* 83,8 

S 5,6 5,8 7,8 5,9 

МОШ25 x  64,8 65 82,8* 72,3 

S 5,7 7,4 9,3 6,9 

МОШ50 x  57,7 57,8 78* 68,7 

S 7,3 6,6 7,8 7,6 

МОШ75 x  49,3 50 72* 66,8 

S 5,4 5,4 7,2 8,8 

Примітки. * – різниця між показниками експериментальної і контрольної групами статистично 

значуща на рівні  p<0,05. 

 

Дослідження проведені після закінчення циклу фізичної терапії виявили досто-

вірне збільшення  середніх показників ФЗД: так приріст ОФВ1, складав 17%, МОШ25-

22%, МОШ50-26%, що значно перевищує їх вихідний рівень. Особливо помітно підви-

щення показників МОШ75 на 32%, яке свідчить про покращення прохідності повітря 

через бронхи малого калібру, і значно для дітей з БА. 

Діти контрольної групи мали більш низький приріст результатів ФЗД: ОФВ1 зріс 

на 11%, МОШ25-на 10%, МОШ50-на 16% і МОШ75-на 25%. 

Враховуючи важливість функціонального стану системи кровообігу у дітей, які 

спостерігаються, і інформаційність в змінах показників ЧСС про стан адаптації організ-

му до фізичних навантажень нами було здійснено дослідження серцево-судинної 

системи (пульсометрія). 

 Вплив комплексної терапії на організм тих, хто займався благодійно позначився 

на фізичному, функціональному та емоційному стані дітей. В результаті підвищився 

рівень їх рухової активності. У таблиці 3 представлена зміна частоти серцевих скоро-

чень (ЧСС) до і після експерименту. Дослідження показали, що вихідна ЧСС в експери-

ментальної та контрольної групах практично не розрізнялися, так в експериментальній 

групі ЧСС становить 84,8±5,1 уд/хв., контрольній групі ЧСС становить 83,8±10,3 уд/хв. 

Після курсу фізичної терапії ЧСС в експериментальній групі 81.8±4.8 уд/хв., у дітей 

контрольної групи 82,7 + 7,9 уд/хв. 

Результати отримані в кінці курсу фізичної терапії говорять про те, що в експери-

ментальній групі функціональний стан серцево-судинної системи було достовірно 

вище, ніж в контрольній.  
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Таблиця 3 

ЧСС дітей до і після дослідження, уд/хв 

№  

п/п 

Етапи дослідження  Експериментальна 

група 

Контрольна група 

1. До ФТ 

у спокої 

в середині заняття 

в кінці заняття 

 

84,8±5,1 

127,5 + 4,7 

86,7 + 6,3 

 

83,8 + 10,3 

123,7 + 3,6 

86,3 + 9,3 

2. Після ФТ 

у спокої 

в середині заняття 

в кінці заняття 

 

81.8±4.8 

112,0 + 6,5 

83,0 + 5,6 

 

82,7 + 7,9 

116,0±9,7 

84,5±7,1 

 

Показники індексу Руф’є представлені у таблиці 4 
Таблиця 4 

Результати розрахунку індексу Руф’є  

Контрольний 

тест 

Стат. 

показник 

Первинне обстеження 
Обстеження в кінці 

дослідження 

ЕГ КР ЕГ КР 

х д х д х д х д 

Індексу Руф’є x  14,5 14,6 14,3 14,6 8* 8,3 * 12,8 13,8 

S 2,2 1,5 2,0 1,7 1,9 2,5 2,5 1,8 

Примітки. * – різниця між показниками експериментальної і контрольної групами статистично 

значуща на рівні  p<0,05. 

 

Функціональна оцінка фізичної працездатності (індекс Руф’є) до впровадження 

комплексної програми фізичної терапії діти експериментальної та контрольної груп 

мали незадовільний результат (15 і більше балів). 

В результаті впровадження програми фізичної терапії у дітей експериментальної 

групи результат індексу Руф’є знизився до хорошого рівня функціонування серцево-су-

динної системи і склав у хлопчиків 8,0+1,9 балів, у дівчаток – 8,3+2,5 балів, що гово-

рить про позитивну динаміку серцево-судинної системи на навантажувальний тест. 

В контрольній групі у хлопчиків 12,8±2,5 балів, у дівчаток 13,8±1,8 балів відповідав 

задовільному результату. 

Висновки. Таким чином, одержані дані дають підставу стверджувати, що запро-

понована нами програма фізичної терапії для учнів 6-7 років з бронхіальною астмою, у 

порівнянні із заняттями в спеціальній медичній групі, позитивно впливає на компо-

ненти фізичного стану сприяє швидшому і якіснішому пристосуванню хворих дітей до 

оточуючого середовища і підтверджує доцільність використання засобів фізичної те-

рапії. 

До терапії у дітей експериментальної та контрольної групи кількість нападів не 

відрізнялося, їх частота становила 1-2 напади в місяць, нічні напади 2 рази на місяць. 

При опитуванні батьків після впровадження програми фізичної терапії було 

визначено, що нестабільна ремісія відмічалась у 4 (33%) дітей експериментальної групи 

і у 7 (58%) дітей контрольної групи. Напади відзначалися 1 раз в 1–2 місяці, нічні напа-

ди були відсутніми. Стабільна ремісія спостерігається у 8 (67%) експериментальної 

групи, і 5 дітей (42%) контрольної групи.  

Перспективи подальших досліджень пов’язані із вивченням ефективності розроб-

леної програми фізичної терапії для середнього шкільного віку з бронхіальною астмою 

в умовах загальноосвітнього навчального закладу. 
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ОРГАНІЗАЦІЙНО-МЕТОДИЧНІ УМОВИ ВДОСКОНАЛЕННЯ  

ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ СПЕЦІАЛЬНИХ МЕДИЧНИХ ГРУП  

У ВИЩОМУ ТЕХНІЧНОМУ ЗАКЛАДІ ОСВІТИ 

 
Мета: теоретично розробити і експериментально обґрунтувати організаційно-методичні умови 

підвищення ефективності оздоровчої роботи з студентами спеціальних медичних груп за допомогою 

оздоровчих засобів фізичної культури. Методи: аналіз наукової та методичної літератури; психолого-

педагогічне спостереження; анкетування; методи психологічної діагностики, антропометричні виміри; 

медико-педагогічне спостереження; методи рухових тестів. Отримані результати: Розроблено та 

обґрунтовано комплекс організаційно-методичних умов, основу яких складає індивідуально-диференційо-

ваний підхід до фізичного виховання студентів спеціальної медичної групи до певного виду фізичної ак-

тивності, при системному застосуванні режиму чотириразових занять на тиждень. Висновки: доведено, 

що заняття з фізичного виховання в спеціальних медичних групах - це цілісна організаційно-методична 

форма фізичної підготовки, засобами якої є строго регламентовані оздоровчі вправи вибіркового впливу на 

організм людини. Обґрунтовано, що досягнення позитивного результату з формування ціннісного став-

лення до власного здоров’я та удосконалення культури зміцнення фізичного та психічного здоров’я 

студентської молоді відбувається за реалізації організаційно-методичних умов, що у ВНЗ працює 

збудована схема орієнтування студента на досягнення певного рівня фізкультурно-оздоровчої компе-

тентності. 

Ключові слова: здоров’я, фізичне виховання, студентська молодь, супровід, фізичні можливості. 

 

This article deals with the organization and conduction of health classes with students of special medical 

groups at a higher technical educational institution. The issues of physical and psychological preparation of 

students to professional activity are also considered. Besides, the factors that can affect the physical and 

psychological health as well as the emotional state of a young person are identified. The purpose of the research 

is to develop theoretically and experimentally substantiate the organizational and methodological conditions for 

improving the efficiency of health-improving work with students of special medical groups using physical 

culture.  To achieve the goal of our study, the following tasks were set: 1. To analyze the scientific and 

methodological literature and information regarding the introduction and use of health technologies in the 

educational process of a higher technical educational institution. 2. To substantiate the complex of organi-

zational and methodological conditions aimed at improving the efficiency and health orientation of the physical 

education of students of a special medical group. 3. Experimentally verify and evaluate the effectiveness of the 

developed methodology. It was established that the emergence of a number of diseases in students is due to the 

insufficient amount of physical activity, high psycho-emotional stress and stress in the process of training at the 

university. The role and importance of traditional and non-traditional health technologies using in the educa-

tional process in special medical groups are revealed. It has been established that physical education classes in 

special medical groups are an integral organizational-methodical form of physical training, the means of which 

are strictly regulated health-improving exercises of selective influence on the human organism. The complex of 

organizational and methodological conditions was developed and substantiated, the basis of which is an 

individually-differentiated approach to the physical education of students of a special medical group to a par-

ticular type of physical activity, with the systematic use of the four-time practice a week mode. This study 

substantiates the hypothesis that raising the level of physical education of students of a special medical group in 

higher technical education institution largely depends on the quality pedagogical support of physical training 

and health activities based on differentiated approach, which will allow to put into practice organizational, 

methodological, medical-physiological and psychological-pedagogical conditions of the educational process. 

Key words: health, physical development, students, support, physical capacities. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Актуальність 

проблеми збереження здоров’я, фізичної реабілітації людей, особливо молоді і студен-

тів, належить до першочергових проблем сучасної державної політики. Здоров’я людей 

– багатство нації. Від його стану багато в чому залежить перебіг і ефективність вироб-

ничих процесів, стосунків між людьми, особливо в малому колективі та сім’ї, духовний 

стан суспільства, його політичний та соціокультурний розвиток. Деякі вчені делегують 

© Гладощук О., 2019 
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цю проблему переважно медичним закладам і установам, службам охорони здоров’я, 

розглядають її як суто галузеву. Між тим, стан здоров’я людей є показником доскона-

лості, розвиненості й перспективності соціальної системи як такої, переваг (чи прора-

хунків) її економічної стратегії, культурної політики, політичної системи. А це означає, 

що проблема здоров’я має яскраво виражений політичний і культурно-ідеологічний ас-

пекти, які потребують дослідження і висвітлення на сторінках педагогічної літератури.  

Здоров’я молодого покоління – це актуальна проблема сучасного українського 

суспільства. Вона включає сукупність взаємопов’язаних аспектів, які характеризують різні 

напрями, а саме: організацію професійної діяльності, заняття фізичними вправами, дозвіл-

ля, харчування, спорт, медичне обслуговування тощо [9, с. 67]. Однією зі складових цієї 

сукупності є організація фізичного виховання студентської молоді віднесених за станом 

здоров’я до спеціальних медичних груп. Серед чинників, що негативно впливають на здо-

ров’я підростаючого покоління, слід розглядати погіршення соціально-економічних показ-

ників, санітарно-епідеміологічної та екологічної ситуації в країні. Вихід з положення, що 

склалося, можливий лише при комплексному вирішенні завдань фізичного, психологіч-

ного та духовного виховання студентської молоді. 

Як стверджують сучасні провідні вітчизняні та зарубіжні науковці, такі як О. Ду-

богай [3]; В. Клапчук [6]; М. Рибачук [8]; заміна життєвих цінностей, великий обсяг на-

вчального навантаження, збільшений темп життя, комп’ютерна залежність, несприятли-

ві екологічні і соціальні умови, гіподинамія, нераціональний спосіб життя, низький  рі-

вень мотивації до занять фізичною культурою і спортом – все це впливає на стан здо-

ров’я студентської молоді та пред’являє до них великі психофізичні і фізіологічні вимо-

ги. Здебільшого ці вимоги перевищують їх можливості, тому з кожним роком збіль-

шується кількість студентів, віднесених за станом здоров’я до спеціальної медичної 

групи [3, с. 163]. 

Щорічні наукові та статистичні дослідження показують стрімку тенденцію до 

зростання загальної захворюваності учнівської та студентської молоді, збільшення по-

ширеності неінфекційних хронічних захворювань. Е. Бісмак та О.В. Пешков зазначають, 

що до основної медичної групи відносять 60% студентів, підготовчої – 12–30%, спе-

ціальної медичної групи (СМГ) – 20–45% студентів [1, 89–94]. 

Багато фахівців констатують зниження ефективності фізкультурно-оздоровчої робо-

ти серед студентів. На думку вчених [2, 10], щоб досягти помітних результатів у поліп-

шенні фізичного та психічного здоров’я потрібні принципово нові підходи й технології, що 

базуються на морфо-функціональних особливостях молоді й максимально реалізують їхні 

інтереси та схильності; Є. Едешко (2002), М. Рибачук (2016), доводять, що оптимальний 

оздоровчий ефект дають не будь-які фізичні навантаження, а лише ті, що відповідають 

індивідуальним особливостям організму людини; В. Кашуба (2012), А. Романчук (2015), 

розглядають комплексні підходи, щодо впровадження здоров’язберігаючих технологій в 

навчальний процес студентів вищих закладів освіти [5, 7]. Обґрунтовану тривогу викликає 

неопрацьованість її змісту і цілеспрямованого використання засобів фізичної культури. За 

даними О. Дубогай та В. Клапчука, фізичні вправи (біг, атлетична гімнастика, стрибки, 

ігри, нетрадиційні види) як потужний засіб оздоровлення студентів використовуються 

недостатньо раціонально і ефективно [3, 6]. Здебільшого у вищих технічних закладах 

освіти продовжують використовувати перевірені часом консервативні методики фізичного 

виховання [4, 8]. 

У зв’язку з цим, виникає необхідність впровадження системних організаційно-ме-

тодичних заходів щодо підвищення рівня фізкультурно-оздоровчої компетенції, рухової 

активності, збереження і зміцнення здоров’я студентів спеціальних медичних груп упро-

довж навчання у вищому навчальному закладі. 
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Мета дослідження – теоретично розробити і експериментально обґрунтувати ор-

ганізаційно-методичні умови підвищення ефективності оздоровчої роботи зі студен-

тами спеціальних медичних груп за допомогою оздоровчих засобів фізичної культури. 

Для досягнення мети нашого дослідження були поставлені відповідні завдання: 

1. Проаналізувати науково-методичну літературу та інформацію щодо впровадження 

і використання здоров’язберігаючих та оздоровчих технологій в навчальний процес 

вищого технічного закладу освіти. 

2.  Обґрунтувати комплекс організаційно-методичних умов, направлених на під-

вищення ефективності і оздоровчої спрямованості фізичного виховання студентів спе-

ціальної медичної групи. 

3. Експериментально перевірити й оцінити ефективність розробленої програми. 

Методи та організація дослідження. Для вирішення поставлених завдань вико-

ристовувалися методи дослідження: аналіз наукової та методичної літератури; психоло-

го-педагогічне спостереження; анкетування; методи психологічної діагностики, антропо-

метричні виміри; медико-педагогічне спостереження (пульсометрія, тонометрія, функ-

ціональні проби); методи рухових тестів, культурологічний аналіз індивідуальних сти-

лів життя студентської молоді. 

Результати дослідження та їх обговорення. Процес фізичного виховання для сту-

дентів, які мають відхилення у стані здоров’я в цілому, вміщує як обов’язковий міні-

мум теоретичні, практичні, зокрема й консультативно-методичні заняття. У змісті на-

вчальних програм для студентів спеціального медичного відділення особливу увагу 

приділяють засобам для усунення відхилень у стані здоров’я та фізичного розвитку. 

Практичне заняття проводиться з урахуванням побажань, інтересів і функціональних 

можливостей студентів [7, с. 84]. 

Провідний науковець О. Дубогай стверджує, що навчальний процес з фізичного 

виховання студентів спеціальної медичної групи повинен переорієнтувати діяльність 

особистості з традиційної (придбання рухових умінь, навичок і розвиток фізичних 

якостей) на накопичення досвіду ціннісно-змістовних компетенцій (освоєння знань і 

методів управління особистим фізичним розвитком та фізичним станом; формування 

активно-перетворюючого відношення до одержуваної інформації, щодо поліпшення 

здоров`я засобами фізичної культури; проектування стратегії орієнтування особистості 

до здорового стилю життя; корекцію свого фізичного стану залежно від професійних і 

життєвих завдань та діагнозу хронічної хвороби. Актуальним стає пошук та обґрунту-

вання організаційно-методичних основ навчання студента включати в процес управ-

ління кондицією особистого фізичного стану та рівнем свого здоров’я, на основі орга-

нічної єдності освоювати предметну і організаційну сторони фізичного виховання у 

спеціальній медичній групі [3, с. 136]. 

Ефективність процесу фізичного виховання студентської молоді, віднесених за 

станом здоров’я до спеціальної медичної групи можна підвищити, якщо будуть реалі-

зовані наступні організаційно-методичні умови: при відборі засобів фізичної культури і 

методів організації заняття буде врахована індивідуальна пристосовність організму сту-

дентської молоді до певного виду рухової діяльності, і на цій основі розроблена дифе-

ренційована навчальна програма; цілеспрямовано застосована індивідуально-диферен-

ційована методика фізичного виховання, що враховує мотиваційні орієнтації студентів 

до виконання рухових завдань та оволодіння теоретичних знань про здоров’я на основі 

самопізнання, самовиховання і самореалізації; адаптація до фізичних навантажень у 

змішаному режимі енергозабезпечення для підвищення функціонування дихальної і 

серцево-судинної систем; оптимізація кількості занять фізичними вправами в тижне-

вому циклі життєдіяльності студентської молоді. 
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В Дніпровському державному технічному університеті за останні роки простежу-

ється чітка тенденція до збільшення кількості студентів, які мають відхилення у стані здо-

ров’я. Враховуючи рекомендації відомого спортсмена та наукового фахівця Е.І. Едешко, 

студенти спеціальних медичних груп були розподілені на чотири підгрупи: студенти із 

захворюваннями серцево-судинної та дихальної систем; студенти із травмами або за-

хворюваннями опорно-рухового апарату; студенти із захворюваннями системи травлен-

ня; студенти із захворюваннями органів зору [4, с. 52–59].  

Результати багаторічних досліджень способу життя і стану здоров’я студентської мо-

лоді, проведених в університеті свідчать, що одним із основних чинників ризику розвитку 

функціональних розладів у студентів спеціальних медичних груп є низька рухова ак-

тивність (41% юнаків і 59% дівчат). Задовільно оцінили стан свого організму на даний час 

29,8% юнаків і 34,2% дівчат. Значно більша кількість студентів була не задоволена станом 

свого організму, це 70,2% юнаків і 65,8% дівчат. За результатами анкетного дослідження 

проведеного зі студентами спеціальної медичної групи встановлено, що серед основних 

причин, які заважають регулярним заняттям фізичними вправами визначено: відсутність 

вільного часу 72,2%; невміння планувати свій вільний час 39,8%; стан здоров’я 42,6%; 

скрутне фінансове становище 20,8%; відсутність бажання, інтересу 20,4% тощо (табл. 1). 
 

Таблиця 1 

Основні причини, що заважають студентській молоді у регулярних заняттях фізичними 

вправами, % 

№ 

п/п 
Варіанти запропонованих відповідей 

Студенти 

1 курс 2 курс 3 курс 

1 Відсутність вільного часу 68,8 67,4 75,6 

2 Відсутність бажання, інтересу 28,4 17,2 17,6 

3 Відсутність сучасного спортивного інвентарю 78,5 78,8 81,4 

4 Поганий стан спортивних споруд 82,2 88,4 89,7 

5 Не вміння планувати свій вільний час 37,6 38,4 43,2 

6 Скрутне фінансове становище 24,4 26,8 46,8 

7 Стан здоров’я 85,6 76,4 76,2 

8 Інші причини - - - 

 

Відповідно до обґрунтованих організаційно-методичних умов підвищення рівня 

фізичного виховання студентів спеціальних медичних груп, було проведено психолого-

педагогічне дослідження. В дослідженні брали участь 30 студентів спеціальної медич-

ної групи у віці 18–22 роки – з діагнозом “Вегетосудинна дистонія” (ВСД за гіпотоніч-

ним типом). Дослідження проводилося упродовж двох років в чотири етапи. На І етапі 

(вступний “діагностичний”) ставилися такі задачі: отримання первинної інформації 

(анкетування); медичний контроль, отримання практичних показників по ЗФП (контрольні 

нормативи та тести). На ІІ етапі (основний, “проектувальний”): психолого-педагогічне 

спостереження; надання теоретичного матеріалу; отримання показників з ЗФП та ігрових 

видів спорту. На ІІІ етапі (основний, “контрольний”): отримання підсумкової інформації 

про рівень фізичного здоров’я, мотивації до здорового способу життя, організації свого 

рухового режиму. Четвертий етап (заключний, “реалізація”): організаційно-методичний 

супровід, медичний контроль, корекція самостійних оздоровчих програм. На теоретичних 

заняттях студентів І курсу знайомили з тими якостями, які забезпечують успішне опану-
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вання професійними навичками. Надавалася інформація про способи діагностики загальної 

і спеціальної фізичної підготовленості та методичні матеріали з її визначення та оцінки. На 

практичних заняттях проводилося тестування з загальної і спеціальної фізичної підго-

товленості, надавалася інформація про зміст і методику складання індивідуальних програм 

самостійних занять. Здебільшого практичні заняття проводились на стадіоні “Буревісник”, 

де є можливість вдало поєднувати заняття як в приміщенні так і на відкритому повітрі. 

Біля стадіону, в молодіжному парку побудовані пішохідні доріжки, які використовують-

ся як “Доріжки здоров’я”. Викладачами кафедри фізичного виховання розроблені п’ять 

маршрутів за рівнями складності. Окремо є доріжка для скандинавської ходи. Спираю-

чись на власні багаторічні дослідження по реалізації технологій збереження здоров’я, а та-

кож на процес формуванням фізкультурно-оздоровчої компетентності студентів в ДДТУ, 

ми розробили модель “здорової поведінки” для студентів спеціальних медичних груп. Зі 

студентами спеціальних медичних груп проводилися психокорекційні тренінги з вико-

ристанням інтерактивних методів навчання, давалася психологічна настанова на 

досягнення нормативного рівня розвитку загально-фізичних і професійно-прикладних 

фізичних якостей, які сприяють загальному безпечному рівню фізичного здоров’я і успіш-

ному опануванню професійними навичками. 

Упродовж всього дослідження зі студентам спеціальної медичної групи прово-

дили медичне спостереження та контроль функціонального стану. Контроль функціо-

нального стану проводився тричі на рік. Спочатку студенти були ознайомлені з медико-

діагностичним змістом степ-тесту, ортостатичною пробою та пробою Руф’є. При 

проведені контролю функціонального стану студенти проявляли неабиякий інтерес до 

самої процедури реєстрації показників, обчислення та аналізу результатів (табл. 2). 
 

Таблиця 2 

Показники контролю функціонального стану студентів спеціальних 

медичних груп за 5-бальною шкалою, % 

Показник Стать Оцінка функціонального стану (бали, %) 

5 4 3 2 1 

Ортостатична проба, 

ум. од. 

Чол., n =14 7,1 14,3 28,5 28,5 21,6 

Жін., n =16 6,2 6,2 18,9 49,2 18,9 

Проба Руф’є, ум. од. Чол., n =14 _- 14,3 21,6 42,5 21,6 

Жін., n =16 - 6,2 18,9 49,2 25,7 

Степ-тест, ум. од. Чол., n =14 - 7,1 14,3 42,5 36,1 

Жін., n =16 - 6,2 18,9 42,9 31,8 
 

За результатами нашого дослідження експериментально підтверджена ефектив-

ність організаційно-методичних умов удосконалення фізичного виховання та вплив 

комплексної програми оздоровлення і підвищення рівня здоров’я, функціональних 

можливостей організму, фізичної працездатності і позитивної мотивації до фізкуль-

турної діяльності студентів спеціальної медичної групи. 

Аналіз деяких показників гемодинаміки студентської молоді після закінчення 

психолого-педагогічного дослідження показав позитивну динаміку показників ар-

теріального тиску та зниження показника ЧСС в усіх учасників експерименту. Резуль-

тати розробленої і впровадженої методики оздоровчого впливу показали позитивну ди-

наміку до поліпшення самопочуття випробовуваних, що може бути використано в перс-

пективі як передумови до покращення здоров’я студентів спеціальних медичних груп. 

Висновки.  
1. Аналіз науково-методичної літератури підтверджує, що існуючий професійно-

освітній процес у вищих закладах освіти характеризується високими навчальними і 
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психоемоційними навантаженнями, що негативно впливає на рухову активність сту-

дентської молоді, особливо віднесених до спеціальних медичних груп. Тим самим не 

забезпечується необхідний оздоровчий ефект. 

2. Нами обґрунтовано, що досягнення позитивного результату з формування цін-

нісного ставлення до власного здоров’я та удосконалення культури зміцнення фізич-

ного та психічного здоров’я студентської молоді відбувається за реалізації організацій-

но-методичних умов, що у ВНЗ працює збудована схема орієнтування студента на 

досягнення певного рівня фізкультурно-оздоровчої компетентності. 

3. Експериментально підтверджена ефективність комплексної програми оздоров-

лення і підвищення рівня здоров’я, функціональних можливостей організму, фізичної 

працездатності і позитивної мотивації до фізкультурної діяльності студентів спеціаль-

ної медичної групи. 
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ВПЛИВ ПІЛАТЕСУ НА РІВЕНЬ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ СТУДЕНТІВ 

 
У статті висвітлені особливості системи Пілатес та специфіка її використання і вплив на 

рівень фізичної підготовленості студентів. У експерименті брали участь 40 студентів віком 17–18 

років, які навчалися на I курсі природничо-технологічного факультету ДВНЗ “ПХДПУ імені Григорія 

Сковороди”. У студентів експериментальної групи значно покращились показники наступних контроль-

них випробуваннях: нахил тулуба вперед з положення сидячи; стрибок у довжину з місця; човниковий біг. 

Ці результати підтверджують висновки науковців, стосовно високої ефективності системи Пілатес у 

фізичному вихованні студентської молоді. 

Ключові слова: пілатес, гімнастика, фізична підготовленість, студенти. 

 

Pilates as a health-improving form of gymnastics and its impact on the level of physical fitness of 

students. Gordienko O. I. The article highlights the features of the Pilates system and the specifics of its use and 

the impact on the level of physical fitness of students. The classification of types of pilates is revealed. The 

purpose of the work is to determine the impact of pilates on the physical fitness of students. Methods of research: 

analysis and generalization of scientific and methodical literature; pedagogical experiment; methods of 

mathematical statistics. Organization of the study -the experiment was attended by 40 students aged 17–18, who 

studied at the first course of the Faculty of Natural Sciences and Technology of the “GPDU named after 

Hryhoriy Skovoroda”. All students, on the basis of a comprehensive medical examination, were in the main 

medical group. At the first stage, the test was conducted in October and included the following control 

standards: running 1000m, running 30m, jump in length from the place, shuttle running (4x9m.), Raising in the 

shed for 1 min, flexion-extensions of hands in Stinging lying, squatting on the right / left leg, tilt of the trunk 

forward from sitting position. According to the test results, the students were divided into two groups, equal in 

terms of the number of participants and the average score (experimental and control groups). The control group 

was engaged in the traditional curriculum on physical education at universities of III-IV levels of accreditation. 

The experimental group was engaged in the traditional program, which was additionally complemented by the 

means of the Pilates system. The second stage of testing was carried out in April. He was to determine the level 

of physical fitness of students in the control and experimental groups. The results of the pedagogical experiment 

make the following conclusions: almost half of the total number of students (48%) undergoing testing have an 

average level of physical fitness, which corresponds to a satisfactory assessment, above the average (score well) 

showed 30% of the students. The high level of preparedness (score excellent) does not have any of the studied 
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groups and the level below the average (unsatisfactory score) has 22% of students. In the control group, the t-

criterion score is obtained by the formula for calculations, less t boundary. This suggests that no significant 

changes in the averages have occurred.  

Key words: pilates, gymnastics, physical fitness, students. 

 

Постановка наукової проблеми та її значення. Особливої уваги в сучасних умо-

вах вищої школи вимагають організація та методика використання оздоровчих техно-

логій у фізичному вихованні студентів. Процес удосконалення методики фізичного ви-

ховання стимулює пошук нових, більш раціональних способів розв’язання цієї проб-

леми [1, 4]. Протягом останніх років проведено чимало досліджень, присвячених ви-

вченню проблеми вдосконалення змісту фізичного виховання. Зокрема, вони наголошу-

ють, що причиною низької мотивації студентів до занять фізичними вправами є відсут-

ність можливості вибору форм занять, незадоволеність традиційним змістом програм-

ного матеріалу фізичного виховання [3, 6, 10].  

Нині все більш популярними стає такий напрям оздоровчого фітнесу, як “Mind 

Body” (Розумне тіло), який уключає йогу, стретчинг, ушу, циган, а також Пілатес [2, 4]. 

Характерна особливість пілатесу – усвідомлене, плавне виконання вправ у повільному 

темпі, концентрація уваги, акцент на диханні, самовдосконалення в процесі тренування 

та, головне, заняття за вказаною методикою практично не мають протипоказань, що 

зумовлює його поширення серед студентів.  

Аналіз досліджень цієї проблеми. В останній час пильний погляд дослідники 

звертають на методики, що поряд з оздоровленням тіла людини, мають на меті і оздо-

ровлення її духу. Як зазначає О.В. Буркова [2], в результаті розвитку оздоровчих сис-

тем, заснованих на нерозривному зв’язку тіла та свідомості, утворився особливий на-

прям оздоровчого впливу на людину, який отримав назву “ментальний фітнес”, до яко-

го відносять і систему вправ Пілатесу. Філософія Пілатесу була заснована на езотерич-

ній точці зору, згідно з якою міцне здоров’я полягає у триєдності здоров’я фізичного, 

психічного і духовного [3], що співзвучна з поглядами сучасних науковців. Фахівці 

стверджують, що пілатес є таким методом управління власним тілом, що не залишає 

поза увагою жодної частини тіла, вчить дослуховуватися до нього та розвиває рівно-

вагу між тілом і розумом [4]. З-поміж інших досягнень, пілатес сприяє розвитку гнуч-

кості, координації, силової витривалості, а також є дієвим засобом профілактики пору-

шень постави та захворювань хребта і суглобів [7].  

Згідно робіт С.К. Рукавішнікової [5] та ін. за допомогою пілатесу людина може 

знову навчитися рухатися правильно, використовуючи для цього глибокі м’язи та су-

глоби, що відповідають за поставу. Лікувальна гімнастика на його основі відразу при-

зводить до значних покращень. Пілатес є очевидним кроком вперед на шляху попе-

редження болю і підтримки доброго фізичного і душевного самопочуття.  

Мета роботи – визначити вплив пілатесу на фізичну підготовленість студентів. 

Методи і організація дослідження. Щоб вирішити поставлені завдання викорис-

товувались наступні методи досліджень: аналіз та узагальнення науково-методичної лі-

тератури; метод визначення фізичної підготовленості, педагогічний експеримент (конс-

татуючий – визначення рівня фізичної підготовленості; формуючий – апробація ефек-

тивності програми шляхом вимірювання кінцевих показників рівня фізичної підготов-

леності); методи математичної статистики. 

Результати дослідження, їх обговорення. Історичний екскурс показав, що сис-

тема Пілатесу виникла на основі методу Александера (1869–1955), який дозволяє зняти 

м’язову напругу та допомагає успішно боротися зі стресом і відновлювати здоров’я, а 

також методу М. Фельденкрайза, який призначений для відновлення природної грації і 

свободи рухів [2]. Також система пілатес увібрала практику йогів, бойових мистецтв, 
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танців, гімнастики тощо. При встановленні очікуваного впливу від занять за методом 

Пілатесу, ми звернули увагу на думку фахівців, згідно якої стан здоров`я людини як 

цілісного складного феномена у сучасному розумінні визначає інтегрований вплив 

таких складових як соціальна, духовна, фізична і психічна [3, 7, 12].  

У ході систематизації та узагальнення матеріалів, пов’язаних пілатесом, науковці 

[4, 11] розробили класифікацію видів пілатесу. Отже, за рівнями фізичної підготовле-

ності існують програми для початківців, середнього рівня складності, а також програми 

для осіб з високим рівнем фізичної підготовленості. У залежності від спрямування, 

комплекси вправ можна розподілити на програми для дітей, вагітних жінок, літніх 

людей, осіб, що потребують реабілітації, а також здорових. Треба зауважити, що усі 

програми достатньо варіативні і можуть пропонуватися як для проведення групових так 

і індивідуальних занять. За засобами, що використовуються під час тренувань, займати-

ся пілатесом можна як без обладнання, так і навпаки. Пілатес без обладнання нази-

вають matwork (робота на маті). Пілатес з обладнанням у свою чергу розподіляється на 

тренування з малим обладнанням, до якого відносяться ізотонічні кільця, малі та великі 

м’ячі, гантелі, гумові амортизатори тощо, а до великих – спеціальні тренажери. Усі су-

часні тренажери, що застосовують при заняттях пілатесом, були розроблені на основі 

тренажерів, що у свій час розробив автор методики. Специфічною особливістю цих 

тренажерів є необхідність утримання рівноваги за відсутністю жорсткої фіксації опори, 

що потребує додаткових зусиль при виконанні вправ, внаслідок чого потрібно задіяти 

багато м’язів, які залишаються в стані спокою у звичайних тренуваннях. 

На заняттях фізичною культурою необхідно керуватися принципами, закладеними 

Й. Пілатесом в ідеологію гімнастики [4, 8, 9].  

Релаксація. Тренування починаються з розслаблення, що сприяє зняттю як нерво-

вої, так і м’язової напруги. Релаксація – це не перехід до сну, а налаштування організму 

на тренування з позбавленням розуму від стресів, а тіла і кінцівок від м’язової напруги. 

Розминка перед заняттям необхідна, оскільки, перш ніж зміцнювати м’язи, слід підго-

тувати їх до навантажень: розслабити і розтягнути. Напружені м’язи скорочені, що 

створює загрозу їх пошкодженню у вигляді розтягувань. 

Концентрація. В основі концентрації закладена ідея, згідно з якою розум створює 

тіло. Необхідне уявне налаштування і зосередженість на тій групі м’язів, які задіяні на 

даний момент у тренуванні, що дозволяє досягти більшого позитивного ефекту від за-

нять. Відповідно до думки Й. Пілатеса, будь-яка дія, спрямована на тренування м’язів, 

має зароджуватися в розумі; всі рухи м’язів управляються мозком. Зосередження уваги 

на задіяній у вправі групі м’язів, дозволяє досягати максимального ефекту від занять. 

Показником результативності такого підходу до тренувань є те, що даний метод стали 

використовувати в своїх заняттях культуристи.  

Вирівнювання і центрування. Організм – це єдина замкнута система, в якій все 

взаємопов’язане. Порушення функціонування одного з органів відбивається на всьому 

організмі. Особливо яскраво ця закономірність проявляється у зв’язку з розладом функ-

цій хребта, які викликають головні і хребетні болі. Найчастіше вони локалізуються в 

шийному і поперековому відділах, які пошкоджуються внаслідок порушення постави. 

Крім того, в результаті нерівномірного навантаження при заняттях фізичною культу-

рою і неправильного виконання вправ, центр ваги тіла зміщується в бік від центральної 

осі хребта, що негативно впливає на міжхребцеві диски, а також суглоби і зв’язки кін-

цівок. Рівномірний розподіл навантаження дозволяє уникнути пошкодження м’язів і 

суглобів. В системі Пілатес використовується баланс і рівномірне тренування всіх груп 

м’язів, причому особлива увага приділяється стану хребта.  
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Правильне дихання. При навантаженнях на організм прискорюється обмін речо-

вин і клітини споживають більше кисню. Оптимальне надходження кисню в кров 

забезпечується збалансованою кількістю вдихів за хвилину. При прискореному диханні 

(гіпервентиляції) вміст CO2 в альвеолах знижується, що призводить до зниження кон-

центрації вуглекислоти в крові, а це викликає в організмі захисну реакцію - спазм брон-

хів. Перед рухом потрібно робити вдих, а під час нього - видих. Виконання вправи на 

видиху знижує перенапруження.  

Плавність виконання. Вправи виконуються граціозно, без різких рухів, що дозво-

ляє концентрувати увагу на задіяних м’язах. При плавному виконанні вправ, м’язи 

швидше адаптуються до навантажень і знижується ризик ушкоджень.  

Витривалість. Зміцнення всіх груп м’язів організму при правильному диханні 

підвищує витривалість організму, оскільки м’язи звикають до навантажень, а трену-

вання оптимального дихання знижують ступінь втоми організму в цілому.  

Координація. Зосередженість на виконанні вправ і усвідомленість рухів сприяють 

розвитку координації. В результаті систематичних тренувань руху набувають пластич-

ність, оскільки їх плавність і темп, відпрацьовані на заняттях, з часом доводяться до 

автоматизму і переходять в повсякденний стиль руху. 

Дослідження проводилось з жовтня 2016 року по квітень 2017 року. У ньому взя-

ло участь 40 студентів віком 17–18 років, які навчалися на I курсі природничо-техно-

логічного факультету ДВНЗ “ПХДПУ імені Григорія Сковороди”. Всі студенти за 

станом здоров’я, на основі комплексного медичного огляду, належали до основної ме-

дичної групи. Перед виконанням контрольних вправ було проведено інструктаж з тех-

ніки безпеки та правила виконання завдань. На першому етапі тестування проводився у 

жовтні і включало в себе наступні контрольні нормативи: біг 1000 м, біг 30 м, стрибок у 

довжину з місця, човниковий біг (4х9 м), піднімання в сід за 1 хв, згинання-розгинання 

рук в упорі лежачи, присідання на правій/лівій нозі, нахил тулуба вперед з положення 

сидячи. За результатами тестування студенти були поділені на дві групи, рівними за 

кількістю учасників і середнім балом (експериментальну та контрольну групи). Конт-

рольна група займалась за традиційною навчальною програмою з фізичного виховання 

у ВНЗ III–IV рівнів акредитацій. Експериментальна група займалась за традиційною 

програмою до якої додатково були доповнені засоби системи Пілатес. Другий етап 

тестування проводили у квітні. Він полягав у визначенні рівня фізичної підготовленості 

студентів контрольної та експериментальної груп.  

За результатами контрольного тестування отримали наступні результати. Се-

редній рівень фізичної підготовленості виявлено майже у половини тих, хто проходив 

тестування, а саме 48% студентів, тоді як РФП вище за середній мають 25%. Ще 22% 

студентів мають рівень нижче середнього, і лише у 5% студентів-першокурсників 

фізична підготовленість трохи нижча за високий рівень. Рівень фізичної підготовле-

ності студентів університету визначався за шкалою, запропонованою В. М. Клочко у 

“Положенні і методичних вказівках по виконанню Державних тестів і нормативів 

оцінки фізичної підготовленості студентів ” і відповідає вимогам кредитно-модульної 

системи навчання. 

Педагогічний експеримент дозволив спостерігати певну динаміку зміни середніх 

показників у експериментальній та контрольній групах на початку та після дослідження 

(табл. 1). У студентів експериментальної групи значно покращились показники наступ-

них контрольних випробуваннях: нахил тулуба вперед з положення сидячи; стрибок у 

довжину з місця; човниковий біг. Ці результати підтверджують висновки науковців, 

стосовно високої ефективності системи Пілатес у фізичному вихованні студентської 

молоді. У показниках студентів контрольної групи значних змін не відбулось. 
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Таблиця 1 

Показники фізичної підготовленості студентів КГ та ЕГ  

за контрольними нормативами 
№ 

з/ п 
Види випробувань КГ ЕГ 

До 
експерименту 

Після 
експерименту 

До 
експерименту 

Після 
експерименту 

1 Біг 1000 м, с 5,12±0,17 5,07±0,16 5.13±0,16 5.06±0.13 

2 Біг 30 м, с 5,7±0,16 5,68±0,15 5,77±0,17 5.65±0.12 

3 Стрибки в довжину з 
місця, см 

161,75±8,07 169,15±4,08 166,4±9,86 174.9±5.31 

4 Човниковий біг (4х9 м), с 11,23±0,30 11,15±0,29 11,35±0,87 10.79±0.20 

5 Піднімання в сід за 1 хв, 
разів 

41,6±2,34 41,6±2,34 37,05±4,22 39.1±2.27 

6 Згинання, розгинання рук 
в упорі, разів 

16,6±2,18 17,15±1,69 14,65±2,26 14.95±2.16 

7 Присідання на правій/лівій 
нозі, разів 

16,4±2,16 16,9±1,82 15,6±2,34 16.55±1.71 

8 Нахил тулуба вперед 
з положення сидячи, см 

18,25±2,11 19±1,69 20,95±1,75 24±1.23 

 

Порівнюючи результати дослідження, отримали показники значення t-критерію 

Стьюдента, які в контрольній групі дорівнюють 1,1; тоді як в експериментальній – 2,9. 

Значення t граничного в обох групах – 2,09. 

Таким чином, у студентів контрольної групи показник t-критерію отриманий за 

формулою при розрахунках, менше t граничного. Це свідчить про те, що суттєвих змін 

середніх величин не відбулося. А у студентів експериментальної групи показник t-

критерію більше за показник t граничного, це свідчить про достовірність середніх 

показників, тобто зміни в значеннях середніх величин є суттєвими і пояснюються 

невипадковими закономірними обставинами. 

Висновки та перспективи подальших досліджень. Результати педагогічного 

експерименту дозволяють зробити наступні висновки: майже половина від загальної 

кількості студентів (48%), що проходили тестування, мають середній рівень фізичної 

підготовленості, що відповідає оцінці задовільно, вище середнього рівня (оцінка добре) 

показали 30% студентів. Високий рівень підготовленості (оцінка відмінно) не мають 

жодна з досліджуваних груп і рівень нижче середнього (оцінка незадовільно) має 22% 

студентів. 
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ФОРМУВАННЯ РУХОВОЇ ГОТОВНОСТІ ДІТЕЙ 8–9 РОКІВ  

ДО ОСВОЄННЯ ТЕХНІКИ ПЛАВАННЯ  

 
У статті показано ефективність використання методики навчання плавання дітей 8–9 років на 

основі попереднього формування рухової готовності до освоєння техніки. 

Рухова готовність до освоєння техніки формується як на суші, так і у воді. На суші це –  фікса-

ція положення плоскої кисті, координація при імітації плавальних рухів, здатність швидко переключа-

тися з напруження м’язів на розслаблення, вміння напружувати м’язи кінцівки, що працює і одночасно 

розслабляти м’язи тої, яка не працює, розвиток дихальної функції. У воді це – освоєння специфічного 

акту дихання, збільшення тривалості затримки дихання на вдиху, освоєння водоопірних навичок, здат-

ність пересуватися за допомогою кистей і передпліч, вміння змінювати положення тіла на плаву, 

освоєння узгодження рухів рук, ніг і дихання. 

У результаті застосування експериментальної методики навчання плавання в учнів 

експериментальної групи приріст показників плавальної готовності та якість освоєння елементів 

техніки способів плавання кроль на грудях та на спині були вище, в порівнянні з контрольною групою.  

Ключові слова: навчання плавання, діти 8–9 років, рухова готовність до освоєння техніки. 

 

The aim of the research: to determine the efficiency of using the swimming training methodology for 8–9 

years old children based on pre forming of moving readiness to study technics. 

Methods and organization of the research: psychological evaluation of children’s behavior in aquatic 

environment; Stanhe test; pedagogical observation; real time monitoring; pedagogical experiments; methods of 

math and statistics. Pedagogical experiment took place from September to November in the sport club Active 

based on Titan sport center`s swimming pool in Chernivtsy. Fourty 8–9 years old boys and girls participate the 

experiment. There were 2 groups, experimental and test, 20 children in each who were taught to swim from the 

beginning. Experimental group were taught based on exp. methodology. Children in test group were studied 

according to “Swimming teaching schedule in schools at Chernivtsy for 2016-2020 years”. 

Experimental teaching methodic is targeted on pre forming of moving readiness and including exercises 

on both water and land. It also consisted from 20 trainings which including special exercises during first 10-15 

minutes of training. On the beginning and in the end of experimental study it were measured basic swimming 

readiness, also there were evaluated the swimming technics such as crawl stroke and back stroke. 

Results and conclusion: Moving readiness for gaining swimming skills forms on both land and water. On 

land it is a fixation of flat arm, coordination during imitation of swimming moves, ability to fast relax your 

muscle, to relax unworking muscle during tension of the working one. In water it is studying of specific act of 

breathing, increasing the time of holding breath, gaining water resisting skills, ability to swim using arms, 

learning the combination of using arms, body and feet, ability to change position in water. 

As result of using experimental methods of teaching, experimental group had bigger growth of results rather 

then test group, including time test for holding breath, keep body vertically on water and breathing out in water. 

Experimental group with moving readiness had better quality of learning technics of swimming, such as 

crawl stroke (81% of max mark in experiment group, 68% in test group) and back stroke (66% – experimental 

group, 58% – test group).Experimental methodic can be introduced in practice of studying elementary swimming 

in Swimming section of sport clubs, sport schools and during the studying swimming in middle schools. 

Key words: elementary swimming training, 8–9 years old children, pre-forming of moving readiness to 

study technics. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Плавання є 

життєво необхідною навичкою людини, яку краще формувати у період  молодшого 

шкільного віку – у 6–10 років. Традиційний процес навчання плавання дітей молодшо-

го шкільного віку передбачає відносно тривалий період адаптації до водного середо-

вища та оволодіння технікою спортивних способів [1]. Тому зусилля фахівців спрямо-

вані на оптимізацію цього процесу.  

У роботі Д.А. Лаврентєвої розкрито ефективність методики початкового навчання 

плавання на основі врахування моторних асиметрій [2]. Г.В. Волоскова, Д.В. Дячков, 

С.А. Максимова описують методику початкового навчання плаванню дітей 5–7 років в 
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умовах глибоководного басейну, що базується на використанні ласт [3]. О.В. Скалій 

для оптимізації навчання плавання школярів використовував комп’ютерні технології 

[4]. Р.Н. Шлячков розробив авторську методику прискореного навчання плавання дітей  

молодшого шкільного віку з використанням допоміжних пристроїв у басейні [5]. 

Таким чином, успішність навчання дітей плаванню обумовлена, з одного боку, 

сучасною технічно облаштованою базою навчання, високим професійним рівнем педа-

гога, а з іншого боку – можливістю учнів, їх здатністю якісно оволодівати навчальним 

матеріалом. Важливо, також, враховувати специфіку водного середовища. На відміну 

від інших видів спорту, фізичні якості і рухові навички, набуті на суші, в подальшому 

трансформуються в специфічних умовах води. За даними наукових праць [6–8] при 

оволодінні технікою спортивних способів плавання великого значення має набуття спе-

цифічних навичок плавання до початку навчання, які сприятимуть успішному навчан-

ню спортивній техніці. 

Мета дослідження – визначити ефективність використання методики навчання 

плавання дітей 8–9 років на основі попереднього формування рухової готовності до 

освоєння техніки. 

Методи та організація дослідження: психологічна оцінка поведінки дітей при 

контакті з водним середовищем; проба Штанге; педагогічні спостереження; хрономет-

рування; педагогічний експеримент; методи математичної статистики. 

Психологічна оцінка здійснювалася шляхом спостережень за поведінкою дітей, 

які вперше потрапили в воду і за їх реакцією на заняттях із навчання плаванню. Оці-

нювався ступінь активності учня на заняттях: вираз обличчя, емоції, розкутість або на-

впаки скутість рухів, сприйняття і відчуття при попаданні води в обличчя, вуха, ніс, 

очі; страх, водобоязнь або сміливість, індиферентність поведінки [8].  

Психологічний стан дітей при контакті з водним середовищем оцінювався за 

зовнішніми ознаками поведінки. У зв’язку з різною реакцією дітей на контакт з водним 

середовищем встановлені чотири типи реакції: позитивна, умовно позитивна, умовно 

негативна і негативна [6]. Оцінка психічної реакції учнів при контакті з водним 

середовищем проводилася за даними спостережень за поведінкою дітей в процесі 

занять. При цьому всі учні розподілялися за відповідними групами. 

Діти негативної і умовно негативної груп відчували неприємні відчуття при 

попаданні води на обличчя, у ніс, вуха. Вони відчували страх води і підсвідомий страх, 

що виникав при вході учня в воду. Деякі учні відчувають панічний страх, який вважа-

ється, є генетично обумовленим. Навчання таких учнів має деякі труднощі і вимагає ін-

дивідуального підходу, додаткового часу і спеціальних прийомів. 

За допомогою педагогічних спостережень визначали якість освоєння елементів 

техніки спортивних способів плавання і їх складових. Для цього застосовувався метод 

візуально-експертної оцінки і шкали оцінок. Хронометрування використовували для 

фіксації тривалості виконання вправи і пауз відпочинку між повтореннями, а також при 

тестуванні досліджуваних показників. Педагогічний експеримент проводився для вияв-

лення ефективності експериментальної методики навчання плаванню. Методи мате-

матичної статистики застосовували для розрахунку середніх арифметичних величин, 

(х), малих помилок, середніх (m), квадратичних відхилень (σ), а також достовірності 

відмінностей. Всі групові показники відповідали нормальному розподілу, відповідно до 

числа тестованих розраховано коефіцієнти достовірності за t-критерієм Стюдента. 

Педагогічний експеримент проводився з вересня по листопад 2018 р. у спортив-

ному клубі “Актив” на базі басейну фітнес-центру “Титан” м. Чернівці. В експерименті 

взяло участь 40 учнів – дівчатка і хлопці 8–9 років (20 осіб у контрольній, 20 осіб в 

експериментальній групах), які відвідували групи початкового навчання плавання. 
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Діти експериментальної групи навчалися за експериментальною методикою, а 
учні контрольної групи проходили навчання у відповідності до  “Програми з навчання 
плаванню в загальноосвітніх навчальних закладах м. Чернівців на 2016–2020 роки” [9]. 

Експериментальна методика навчання плавання розрахована на попереднє форму-
вання спеціальної рухової готовності і включала в себе вправи на суші і в воді, при цьому 
вона складалася з 20 занять і передбачала виконання спеціальних вправ у підготовчій 
частині занять упродовж 10–15 хвилин. На початку і в кінці експериментального на-
вчання в учнів вимірювалися базова плавальна підготовленість. Також, в кінці експе-
рименту проводили оцінку техніки плавання “кролем на грудях” і “кролем на спині”. 

По закінченню першого етапу навчання всі учні тестувалися по 6 основних 
контрольних вправах. В оцінку входили час затримки дихання на вдиху на суші і в воді; 
пірнання в довжину після ковзання; вдих-видих в воду без опори і з опорою; утримання 
тіла на плаву за допомогою водно-опорних рухів. Методом хронометрії фіксувався час 
утримання на плаву, за допомогою опорних рухів у вертикальному і горизонтальному 
положенні без дихання і в вертикальному положенні з видихами в воду. 

По завершенні педагогічного експерименту оцінювалися елементи техніки пла-
вання способами “кроль на грудях” і “кроль на спині” [10]. Техніка способу “кроль на 
грудях” оцінювалася за 17 елементами, а спосіб “кроль на спині” – за 15 елементами. 
Оцінка виражалася в балах. Найбільша оцінка при правильному виконанні без помилок 
– 2 бали, з невеликими помилками – 1 бал, неправильне з великою кількістю помилок – 
0 балів. Оцінку здійснювали експерти: два тренери спортивного клубу “Актив” та го-
лова відокремленого підрозділу федерації плавання України в Чернівецькій області – 
Сідлецька Людмила Юріївна.  

Результати і дискусія. Експериментальна методика навчання плавання склада-
лася з двох етапів і передбачала попереднє формування спеціальної рухової готовності і 
включала в себе вправи на суші і в воді. Упродовж 20 занять учні виконували спеціаль-
ні вправи на суші у підготовчій частині тривалістю 10–15 хвилин. Вправи виконувались 
у залі загальної фізичної підготовки після виконання розминки.  

Всі вправи на суші можна згрупувати за п’ятьма напрямками: навичка фіксації 
плоскої долоні кисті; координація рухів, відтворення просторових завдань; розвиток 
здатності чергування напруги з розслабленням м’язів; набуття вміння напружувати 
групи м’язів однієї кінцівки і одночасно розслабляти м’язові групи іншої; розвиток 

апарату дихання, збільшення обсягу повітря під час вдиху. 
Також до методики навчання плавання був включений комплекс вправ у воді, 

спрямований на освоєння специфічного акту дихання; збільшення затримки дихання на 
вдиху; збільшення затримки дихання на вдиху; освоєння водноопорних навичок; 
уміння пересуватися за допомогою кистей і передпліч; уміння змінювати положення 
тіла на плаву; освоєння узгодження рухів рук, ніг і дихання. 

Як на суші, так і у воді особливої уваги було приділено розвитку апарату дихання, 
на здатність затримувати дихання на вдиху. Фіксація плоскої кисті при виконанні різ-
них вправ сприяла правильному освоєнню водноопорних навичок. Розвитку здатності 
чергування напруги з розслабленням м’язів сприяло набуття вміння одночасно напру-
жувати м’язи працюючої кінцівки і розслабляти м’язи непрацюючої кінцівки. Коорди-
нація рухів, відтворення спеціальних завдань сприяли кращому освоєнню узгодження 
рухів рук, ніг і дихання в спортивних способах плавання. Освоєння водноопорних на-
вичок, вміння змінювати положення тіла на плаву, вміння пересуватися за допомогою 
кистей і передпліч – становить рухову основу базової навички плавання, тобто здат-
ності перебувати без особливих зусиль на поверхні води і пересуватися у ній. Всі ці 
якості і вміння сприяли в педагогічному експерименті кращому освоєнню техніки спор-
тивних способів плавання.  
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На першому етапі навчання плавання (1–10 заняття), 70% часу і обсягу навчаль-
них завдань складали вправи, спрямовані на набуття водноопорних умінь, розвиток 
апарату дихання (з метою збільшення обсягу вдихуваного і повітря, що видихається, 
збільшення потужності вдиху і розвитку сили дихальних м’язів і здатності затримувати 
дихання, освоєння специфічного акту дихання плавця. З них 30% становлять вправи на 
розвиток координації рухів і загальнорозвиваючі та спеціальні вправи. 

“Чистий час” на виконання вправ протягом одного заняття становив 30 хвилин 

(проводилося контрольне хронометрування). Тривалість виконання окремих вправ 

коливалася в залежності від ступеня оволодіння технікою окремої вправи. Упродовж 

цього етапу виконувалися тільки вправи з комплексу для розвитку базової навички 

плавання. Для уникнення монотонності занять змінювалася послідовність виконання 

вправ і їх дозування. На сьомому, чотирнадцятому і двадцятому заняттях проводилися 

контрольні вимірювання різних параметрів функцій дихання. 

На другому етапі (11–20 заняття) засвоєна навичка плавання удосконалювалася за 

допомогою більш складних вправ. Одночасно діти опановували техніку плавання, 

внаслідок чого у них формувалася готовність до освоєння техніки плавання способами 

“кроль на грудях” і “кроль на спині”. Експериментальна програма відрізнялася тим, що 

для формування готовності до навчання техніці учень повинен був опанувати специ-

фічними м’язово-руховими відчуттями, що виникають при просуванні в воді, набути 

вмінь чергувати розслаблення і напруження. 

Ці набуті якості, характерні для плавців молодших розрядів, які сприяють більш 

ефективному освоєнню спортивної техніки плавання. Тому спочатку закріплювалися 

спеціальні водно-опорні навички (з 2 по 9 заняття), а потім – дихальні вправи, поєднані 

з опорними рухами на плаву (з 8 по 13 заняття). В такій самій послідовності відбувався 

розвиток динамічної опори у воді при пересуванні. 

Також завданням другого етапу було оволодіння елементами техніки плавання 

способами “кроль на грудях” і “кроль на спині” по паралельній схемі навчання, при 

якій вивчаються одні й ті ж елементи відразу в обох способах.  

Ми проводили спостереження за поведінкою дітей при контакті з водним сере-

довищем на першому занятті. Спостереження показало, що позитивна емоційна реакція в 

експериментальній групі склала: 50% і в контрольній 45%. Кількість дітей з негативною 

емоційною реакцією в експериментальній і в контрольній групах складала по одній 

людині. Діти з позитивною і умовно позитивною реакцією в експериментальній і конт-

рольній групах склали 75%, а з негативною і умовно – негативною реакцією – 25%. 

Таким чином, кількість випробовуваних, як з позитивною реакцією, так і з негативною 

реакцією, тобто з водобоязню була однаковою в контрольній і експериментальній групах.  

На початку експерименту на першому занятті була проведена проба Штанге з 

учнями контрольної і експериментальної груп. У середньому, час затримки дихання на 

вдиху склав 17,70±0,69 с у контрольній групі та 18,02±0,64 с – у експериментальній. 

Таким чином, за означеним показником групи були однорідні.   

По закінченню першого етапу навчання тривалістю 10 занять, усі учні тестува-

лися для оцінки готовності до освоєння базової навички плавання по 6 основних конт-

рольних вправах:  проба Штанге, проба Штанге у воді, обтічність (ковзання), утриман-

ня у вертикальному положенні без дихання,  утримання в горизонтальному положенні 

без дихання, утримання у вертикальному положенні з видихами в воду.  

Час затримки дихання на вдиху (проба Штанге) як на суші, так і у воді в учнів 

експериментальної групи була на 7 секунд більшим, ніж у контрольній (t=3,29; t=4,08; 

р<0,01). Обтічність (ковзання), судячи з середньої арифметичної, була кращою в експе-

риментальній групі (р<0,05). Час утримання тіла на плаву в вертикальному положенні 
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без дихання був достовірно довшим в учнів експериментальної групи (32,71±0,03 с про-

ти 20,13±0,02; р<0,01). Це пов’язано з великим об’ємом повітря при вдиху і є резуль-

татом спеціальних вправ на затримку дихання.  

Утримання тіла на плаву в горизонтальному положенні без дихання також було 

кращим в учнів експериментальної групи – 9,82 і 6,30 секунд. Особливо відрізнялися 

показники утримання тіла на плаву в вертикальному положенні з видихами в воду – 

25,05 с і 18,16 с відповідно. Це свідчило про те, що з дітьми експериментальної групи 

застосовувалися в достатньому обсязі вправи на формування правильного положення 

кистей і передпліч і виконання водноопорних рухів, що дозволило довше утримувати 

тіло на плаву і виконувати видихи в воду (t=3,12; р<0,01). 

Таким чином, показники готовності до освоєння базової навички плавання у дітей 

експериментальної групи були кращими ніж у контрольній групі, що, на нашу думку, є 

результатом застосування експериментальної методики.  

По заершенні педагогічного експерименту оцінювалися елементи техніки плаван-

ня способами “кроль на грудях” і “кроль на спині” при пропливанні контрольних від-

різків довжиною 25 м. 

Результати оцінки елементів техніки плавання способом “кроль на грудях” свід-

чили про те, що виконання вдиху і рух головою в цей момент за даними оцінки експер-

тів, а також положення голови між вдихами оцінювалося вище в експериментальній 

групі – 1,70, ніж  у контрольній (1,44).  Це пояснюється більш розвиненим апаратом 

дихання у тестованих дітей.  

Такі елементи, як коливання тулуба в горизонтальній площині, обертання тулуба 

навколо поздовжньої осі багато в чому залежать від координації рухів, узгодження роботи 

рук, ніг і дихання. В середині гребка плавець робить нахил у бік гребучої руки. В 

експериментальній групі ці елементи оцінені у 1,55 і 1,60 балів, а в контрольній – 1,34 і 

1,34 балів відповідно. Відомо, що довжина гребка рукою безпосередньо впливає на стан 

тіла відносно поверхні води (кут атаки). Зі збільшенням довжини гребка зменшується кут 

атаки, а зі зменшенням довжини гребка кут атаки збільшується. Оцінка цих елементів в 

експериментальній групі – 1,70 і 1,65 бал, в контрольній – 1,50 і 1,33 (р<0,01).  

Різниці в місце вкладання руки в воду і послідовність входу ланок руки в воду не 

було. Разом з тим, елемент “положення кисті під час гребка” оцінювався вище в експе-

риментальній групі, в зв’язку з тим, що учні цієї групи освоювали положення плоскої 

кисті на суші, і в воді та водноопорні рухи. Оцінка за цей елемент учнів експеримен-

тальної групи 1,60 бала, контрольної – 1,26. 

Положення ліктя під час гребка в учнів експериментальної групи було більш точ-

ним, також як і траєкторія гребка рукою. В експериментальній групі достатньої уваги 

приділялося координації рухів, вмінню пересуватися за допомогою кистей і передпліч. 

В експериментальній групі застосовувався комплекс вправ, спрямований на розвиток 

здатності до чергування напруження і розслаблення м’язів рук. Тому оцінка елементу 

“пронесення руки у повітрі” учнів експериментальної групи склала 1,55 бала, конт-

рольної – 1,18.  

Під час проведення дослідження звертали увагу на правильність положення стоп 

у дітей під час роботи у басейні. Оцінка цього показника в учнів експериментальної 

групи скала 1,63 бала, контрольної групи 1,41 бал. Кількість балів за оцінку ритму 

рухів (виконання 6 ударів ногами) у дітей експериментальної групи склала 1,58 балів, у 

дітей контрольної – 1,30 бала. Таким чином, оцінки, отримані за елементи техніки спо-

собу кроль на грудях, в експериментальній групі були вищими, завдяки застосуванню 

експериментальної програми, що включала комплекси вправ на суші і у воді. 
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Результати оцінки елементів техніки плавання способом “кроль на спині” засвід-

чили меншу кількість відмінностей в учнів контрольної і експериментальної груп.  

Такі показники як обертання тулуба навколо поздовжньої осі залежать від пра-

вильного виконання гребка. В експериментальній групі діти виконували водноопорні 

рухи і пересувалися за допомогою кистей і передпліч, а глибина гребка рукою розвива-

лася спеціальними вправами. Згинання руки в ліктьовому суглобі залежить від коорди-

нації рухів і точності м’язових зусиль. Оскільки тиск води на кисть і передпліччя упро-

довж гребка є змінним, наприкінці гребка швидкість руху кисті зростає і закінчується 

хлистоподібним рухом, що вимагає хорошого відчуття опори у воді. Учні експеримен-

тальної групи розвивали цю якість за спеціальною програмою.  

Розгинання і згинання ніг в колінному суглобі, положення стоп, траєкторія рухів і 

ритм рухів ніг є аналогічними до таких при плаванні кролем на грудях. Діти контрольної 

групи в основному робили ті ж помилки, що і під час плавання кролем на грудях. Недо-

статньо опираючись у воду, вони спотворювали гребки руками в обох способах плавання. 

За результами проведеного експерименту можемо стверджувати, що діти 8–9 

років контрольної та експериментальної груп освоїли техніку способів кроль на грудях 

і кроль на спині за 20 занять. Проте, діти експериментальної групи, завдяки формуван-

ню попередньої руховій готовності, продемонстрували кращі результати оволодіння 

технікою (набрали 81% балів від максимуму у кролі на грудях і 66% у кролі на спині), 

ніж діти контрольної (68% і 58% відповідно).  

Висновки. Рухова готовність до оволодіння плавальними навичками формується 

як на суші, та і у воді. На суші це – фіксація положення плоскої кисті, координація при 

імітації плавальних рухів, здатність швидко переключатися з напруження м’язів на 

розслаблення, вміння напружувати працюючі м’язи кінцівки і одночасно розслабляти 

непрацюючої, розвиток дихальної функції. У воді це – освоєння специфічного акту 

дихання, збільшення тривалості затримки дихання на вдиху, освоєння водноопорних 

навичок, здатність пересуватися за допомогою кистей і передпліч, вміння змінювати 

положення тіла на плаву, освоєння узгодження рухів рук, ніг і дихання. 

У результаті застосування експериментальної методики навчання плавання в 

учнів експериментальної групи приріст показників плавальної готовності був вищим, у 

порівнянні з контрольною групою, відповідно в тестах на затримку дихання; часу 

утримання тіла на плаву в вертикальному положенні без дихання і з видихами в воду. 

Показник якості освоєння елементів техніки способів плавання кроль на грудях (81% 

від максимальної оцінки в експериментальній групі, 68% – в контрольній) і кроль на 

спині (66% від максимальної оцінки в експериментальній групі, 58% – в контрольній) у 

дітей з руховою готовністю був більшим.  

Перспективним у подальшому є дослідження ефективності експериментальної 

методики після впровадження в практику роботи груп початкової підготовки відділен-

ня плавання у спортивних школах, спортивних клубах, при вивченні модуля “Пла-

вання” у закладах середньої освіти. 
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БАСКЕТБОЛ ЯК ЗАСІБ ПЕРЕХОДУ ІЗ СИЛОВОЇ РОБОТИ  

НА ШВИДКІСНУ В ЄДИНОБОРЦІВ У ПЕРІОД МІЖСЕЗОННЯ 

 
У тренувальному процесі єдиноборців спостерігається висока кількість рухових дій, екстремаль-

ність не тільки змагальних, але й тренувальних ситуацій, що викликають значні зміни у функціях орга-

нізму спортсмена. Обсяг навантаження у єдиноборців різноспрямований і щоб прискорити процес від-

новлення у спортивній практиці використовуються спортивні ігри, тобто перемикання на інший вид 

діяльності. У статті проаналізовано та досліджено вплив баскетболу на покращення швидкісних показ-

ників під час тренувального процесу у панкратіоні. Обґрунтовано проблему переходу від силової роботи 

до швидкісно-функціональної у період міжсезоння. Встановлено, що баскетбол є найближчим до спор-

тивних єдиноборств, що за допомогою цієї гри час переходу від силового до швидкісно-функціонального 

режиму триває на 2 тижні менше, ніж без неї. 

Ключові слова: баскетбол, панкратіон, тренувальний процес. 

 

Summary: The influence of basketball on improvement of speed indicators during the training process in 

pankration is analyzed and investigated in the article. There is a high number of motor actions, extreme in 

competitive, and also training situations that cause significant changes in the functions of the body of the athlete 

in the training process of single fighters. The problem of transition from power work to speed-functional during 

the off-season period is substantiated. The dynamics of loading in each cycle is characterized by the beginning 

of an increase in the volume of general and special training, and then stabilization or even a decrease in the 

load. Sometimes when reducing the amount of general training there is an increase in the amount of special 

training. As for the intensity of the load, it rises during the cycle and decreases only in 2-3 weeks before the 

competition. Fluctuations in volume and intensity of loads in mesocycles can be quite substantial, but the 

indicated tendency of their dynamics is maintained. Over the development of force work in the off-season, when 

there is no speed and functional work. Just the transition from power work to a specialized high-speed is a 

problem. The volume of loading in martial arts is directional and in order to accelerate the process of recovery, 

in sport practice, sports games are used, that is switching to another kind of activity. During the game of 

basketball, the muscles of the shoulder girdle and leg muscles are fully loaded; these same muscles also work in 

martial arts. Basketball develops an explosive force of the feet due to frequent jumps, which is just as important 

in martial arts. A large number of actions by different groups of muscles makes basketball and martial arts 

similar to the dynamics of the game / battle. Found that basketball is the closest to martial arts, that with this 

game, the time of transition 

Key words: basketball, pankration, training process. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Спортивні 

єдиноборства останнім часом стають більш популярними не лише в Україні, а й у світі. 

Під час змагань спортсмени прагнуть показати високий рівень володіння спеціалізова-

ними рухами, що виконуються з визначеною точністю, у мовах дефіциту часу та прос-

тору і зростанні рівня нервово-емоційного напруження. Конкурентно-спроможна діяль-

ність спортсменів-єдиноборців на світовому рівні вимагає постійного вдосконалення 

навчально-тренувального процесу, пошуку нових форм, методів, засобів підготовки.  

Вислів “Вище, швидше, сильніше” уже віками є основним принципом змагань ви-

щого рівня. Це не просто порожні слова, а основне завдання тренера, незалежно від ви-

ду спорту. І зробити це не дуже просто. Досягнення високих спортивних результатів 

спортсменами в панкратіоні вимагає впровадження сучасних програм в організацію 

тренувального процесу, його доцільного планування, реалізації передових засобів і 

методів спортивного тренування, застосування науково обґрунтованих підходів до під-

готовки спортсменів з єдиноборств. 

Ефективне управління тренувальним процесом в панкратіоні ґрунтується на точ-

них знаннях особливостей змагальної діяльності спортсменів. Структура тренувального 

процесу єдиноборців – це узагальнена комплексна багатофакторна система різноманіт-

© Горюк П., 2019 
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них засобів і методів, спрямованих на розвиток здібностей з метою досягнення пере-

моги в умовах протистояння одному чи декільком суперникам. У тренувальному про-

цесі єдиноборців спостерігається висока кількість рухових дій, екстремальність не тіль-

ки змагальних, але й тренувальних ситуацій, що викликають значні зміни у функціях 

організму спортсмена. Обсяг навантаження у єдиноборців різноспрямований і на 70% 

складається зі спеціалізованих вправ, що впливають на комплексний розвиток і вдоско-

налювання різних сторін підготовки. Однак варто зауважити, що у підготовці спортс-

мена-єдиноборця існує проблема переходу з міжсезонної силової роботи у передзма-

гальну спеціально-швидкісну [1, 6, 9, 10], оскільки це займає дуже багато часу. Тому 

часто перед спортсменами стоїть вибір: “виходити на пік силової роботи” у міжсезоння 

чи у змагальний період. Звідси, актуальним є питання пошуку оптимальних шляхів, 

щоб здійснити цей перехід швидко та результативно.  

Для прискорення процесів відновлення у спортивній практиці використовуються 

спортивні ігри, тобто перемикання на інший вид діяльності [2]. У дослідженнях  ще 

І.  М. Сеченова (1903) та Л. А. Орбели (1923) довели, що під час спортивної гри м’язи 

відновлюються швидше. Також праці відновленню у спорті присвятили Ю. Павлова 8, 

Г.В. Марков  4, О.М. Мірзоєв  5. Встановлено, що стомлена кінцівка відновлюється 

прискорено не при пасивному відпочинку, а під час роботи іншою кінцівкою. 

Показники проявів швидкісно-силових якостей спортсменів-єдиноборців певною мірою 

висвітлені в науково-методичних джерелах з боксу (Г. О. Джероян, О. П. Топишев, 

2008; И. П. Дегтярев, 2013; М. Г Базаєв, 3. Г. Кураков, Н. А. Худадов, 1999; А. Я. Бунін, 

Г. Ф. Васильєв, В. Д. Матюхін та ін., 2009). Крім цього спортивні ігри розвивають деякі 

фізичні якості. Наприклад, гра у футбол єдиноборцям допоможе розвинути витрива-

лість і швидкість, баскетбол – силу ніг і вибухову силу [2, 4]. 

Тому впровадження спортивних ігор у передзмагальному етапі підготовки спортс-

менів-єдиноборців є досить актуальним. 

Мета дослідження – обґрунтувати доцільність впровадження спортивної гри 

баскетбол під час підготовки спортсменів-єдиноборців у період переходу з силової 

роботи на швидкісну. 

Методи й організація дослідження: систематизація та аналіз наукових публіка-

цій, спостереження, педагогічний експеримент. 

Результати та дискусії. Календарний рік включає в себе кілька тренувальних 

циклів, подібних за обсягом і динамікою тренувальних навантажень, застосовуванням 

засобів, завданням підготовки та інших особливостей. Зазвичай кількість циклів визна-

чається числом змагань за рік і коливається від 3 до 6. 

Динаміка навантаження в кожному циклі характеризується на початку підви-

щенням обсягів загальної і спеціальної підготовки, а потім стабілізацією або навіть 

зниженням навантаження. Іноді при зниженні обсягу загальної підготовки відбувається 

підвищення обсягу спеціальної підготовки. А що стосується інтенсивності навантажен-

ня, то вона підвищується протягом циклу і знижується лише за 2–3 тижні до змагань. 

Коливання обсягу та інтенсивності навантажень у мезоциклах можуть бути досить іс-

тотними, але зазначена тенденція їх динаміки зберігається. 

Незважаючи на те, що зазначені загальні риси кожного циклу, в них відзнача-

ються і певні відмінності. Потрібно зазначити, що терміни підготовки взаємопов’язані з 

рівнем змагань. Відмінності відзначаються в основному в кількісних характеристиках 

навантаження і частково в їх динаміці. Чим довший термін підготовки до змагань, тим 

більший обсяг загальної і спеціальної підготовки застосовують в циклі, і тим більш 

плавний характер набуває динаміка обсягу навантажень. Крім того, в тривалих циклах 

відзначений процес наростання або стабілізації обсягу спеціальної підготовки. Процес 
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підготовки спортсменів, як і будь-який інший процес творчої діяльності людини, можна 

умовно розділити на 3 взаємопов’язаних складових: побудова процесу, його реалізація і 

контроль за ходом підготовки. 

Для покращення рівня фізичної підготовки спортсмени-єдиноборці обов’язково 

мають приділяти час збільшенню м’язової сили. Раціональніше проводити тренування 

щодо збільшення м’язової силової у міжзмагальний період. Правильний вихід із таких 

тренувань і перехід на інтенсивну та швидкісно-силову роботу може тривати 1–2 тижні. 

Період переходу полягає у поступовому включенні у тренувальний план високоінтен-

сивних тренувань, спрямованих на розвиток швидкості та зменшення силової роботи у 

тренажерному залі [11].  

Над розвитком сили працюють у міжсезонні, коли нема швидкісної і функціо-

нальної роботи. Якраз перехід від силової роботи на спеціалізовану швидкісну є 

проблемою. Перед тренерами стоїть завдання: швидше відновити швидкісні дані, які 

втрачаються під час виконання вправ з великою вагою. 

Щоб не втрачати силу, набуту на стандартних снарядах у тренажерному залі, і 

адаптувати м’язи до бойових завдань, можна використовувати спеціальні снаряди, а 

також спаринги. Наприклад, у боротьбі замість стандартних присідань зі штангою та 

станової тяги можна використовувати партнера і відпрацьовувати високо амплітудні 

кидки на швидкості. Таким чином можна тренувати швидкість і техніку без втрати 

сили. 

Для більш легкого переходу під час силового мезоциклу обов’язковою є заминка 

після силового тренування. Такі вправи, як “бій з тінню”, “махи ногами”, “перекиди 

вперед-назад” та інші спеціальні вправи на гнучкість з елементами стретчингу допо-

магають зберігати оптимальну бойову форму навіть під час силової роботи. 

Зараз спортивні єдиноборства знаходяться на такому високому рівні розвитку і 

популярності, що перед тренерами стоїть дійсно велика проблема щодо підвищення 

силових показників спортсмена. Їх можна розвинути спеціалізованими вправами, але як 

показує практика, є певна межа. Тому тренери повертаються до класичних (базових) 

вправ з обтяженням. Але тут не все просто. Під час тривалої роботи з великою вагою 

м’язи починають звикати до іншого режиму роботи і це впливає на швидкісні вправи, 

які не менш важливі для єдиноборців. 

Як один із засобів переходу з силової роботи на швидкісну є включення у тре-

нувальну програму спортивних ігор. Проаналізувавши, які м’язи отримують найбільше 

навантаження у різних спортивних іграх, ми дійшли висновку, що баскетбол є най-

ближчим до спортивних єдиноборств. Під час гри у баскетбол повністю наванта-

жуються м’язи плечового поясу та м’язи ніг, ці самі м’язи працюють і у бойових мис-

тецтвах. Баскетбол розвиває вибухову силу ніг завдяки виконанню частих стрибків, що 

так само важливо і в єдиноборствах.  

Для забезпечення виконання рухової задачі необхідна взаємоузгоджена діяльність 

всіх систем організму, якісні характеристики спортивної техніки, що відповідають за 

швидкість, силу і витривалість. Це все у сукупності забезпечує підвищення працездат-

ності організму. 

У баскетболі провідні ролі відіграють такі якості, як реактивність, пов’язана зі 

швидкістю початку відповідної рухової дії, “вибухова” сила, швидкісна витривалість. 

Такі ж якості необхідні і у спортивних єдиноборствах. Баскетбол і спортивні єдино-

борства характеризуються однаковою динамікою дій, схожою топографією м’язів, які 

задіяні у роботі під час виконання навантажень і стрибків. 

У спортивній грі баскетбол гравець повинен постійно бути у русі, змінювати на-

прямки руху, робити ривки, стрибки, швидкі прориви. Це усе робить баскетбол дуже 



 
Вісник Прикарпатського університету. Фізична культура. Випуск 32 
 

  58 

динамічною грою. У єдиноборствах за короткий проміжок бою потрібно зробити вели-

ку кількість дій на максимумі своїх можливостей та без відпочинку. Саме велика кіль-

кість дій різними групами м’язів робить баскетбол і спортивні єдиноборства схожими 

за динамікою гри/бою. 

Виходячи з цих спостережень, було проведено дослідження під час тренувального 

процесу. Участь у дослідженні взяли 30 спортсменів, віком 18–30 років чоловічої статі, 

які займаються панкратіоном. Серед них члени збірної команди України, майстри спор-

ту України з панкратіону, кандидати у майстри спорту України з панкратіону. Дослі-

дження проходило у Чернівцях на базі молодіжного спортивного клубу єдиноборств 

“Централ” навесні та восени 2018 року. Учасники дослідження були поділені на дві 

групи (по 15 осіб): контрольну та експериментальну. Обидві групи виконували одна-

кові силові тренування. Експериментальна група використовувала у тренувальному 

процесі у період міжсезоння заняття з баскетболу тричі на тиждень, а контрольна – ні. 

Експериментальна група гру баскетбол одночасно поєднувала із вправами для розвитку 

сили, наприклад: 1) пересування в баскетбольній стійці по квадрату, тобто вперед, у 

бік, назад і знову в сторону з гирею, “млинцем” від штанги в руках; 2) підкидання і 

ловля гирі на висоту двома руками, однією рукою;  3) глибокі присідання з обтяжен-

нями; 4) присідання і вистрибування із партнером на спині. Вправи виконувались у 

декілька підходів по 15–20 разів за коловою системою.   

У результаті дослідження встановлено, що час переходу від силового до швид-

кісно-функціонального режиму в експериментальній групі становив 4–6 тижнів, тоді як 

у контрольній – 6–8 тижнів. 

У такий спосіб можна сміливо покращувати силові показники завдяки базовим 

класичним вправам з великою вагою і за короткий проміжок часу повертатись до швид-

кісної та спеціалізованої роботи. 

Спортивна гра баскетбол як засіб виходу з силової роботи, окрім фізичного роз-

вантаження, виконує роль психологічного відпочинку. Силова робота – це монотонне 

повторення однієї і тієї дії протягом тривалого часу. Баскетбол – це велика кількість 

силової і швидкісної роботи, але завдяки тому, що мозок відволікається від силового 

тренування і зайнятий грою, м’язи не відчувають втоми. Мотивація перемогти застав-

ляє швидше бігти, вище стрибнути та сильніше кинути. 

Ще одною складовою психологічної підготовки, яку можна отримати під час 

спортивної гри, є командний дух. У єдиноборствах, на жаль, іноді не вистачає саме ко-

мандного духу, і багато спортсменів не вважають важливим підтримувати команду, 

вболівати за одноклубників та бути частиною команди. Однак командний дух у єди-

ноборствах не менш важливий, ніж у спортивних іграх, як під час змагань, так і під час 

тренувального процесу. Спортивні ігри саме вчать не здаватись заради перемоги 

команди.  

Висновки. На основі проведених спостережень була розроблена програма із ви-

користанням спортивної гри баскетбол для швидшого переходу від силової до швид-

кісно-функціональної роботи в єдиноборців. Встановлено, що завдяки баскетболу час 

переходу від силового до швидкісно-функціонального режиму скоротився на 2 тижні. 

Перспективи подальших досліджень будуть спрямовані на удосконаленні іннова-

ційної програми з використанням спортивної гри баскетбол для переходу від силової до 

швидкісно-функціональної роботи в єдиноборців з урахуванням вагових категорій. 
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ПРОФІЛАКТИКА СИНДРОМУ ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ  

У ВИКЛАДАЧІВ ВИЩИХ НАВЧАЛЬНИХ МЕДИЧНИХ ЗАКЛАДІВ 

 
Синдром емоційного вигорання – це стан, що проявляється психоемоційним, розумовим та фізич-

ним виснаженням, яке призводить до паралічу наших сил, почуттів і супроводжується втратою ра-

дості та задоволення від життя у відповідь на довготривалий вплив стресових та психотравмувальних 

факторів. Саме тому вивчення особливостей розвитку та шляхів профілактики потребує системного 

підходу, використання різноманітних методів, а також розроблення сучасних технологій для збережен-

ня психологічного здоров’я серед викладачів вищих навчальних закладів та є актуальним питанням сьо-

годення. У роботі проведено вивчення особливостей розвитку та профілактики синдрому емоційного ви-

горання у викладачів теоретичних кафедр вищого державного навчального медичного закладу України 

“Буковинський державний медичний університет”. Для діагностики рівня емоційного вигорання вико-

ристали адаптовану методику В.В. Бойко, за якою встановили, що симптоми емоційного вигорання роз-

виваються у 44% викладачів. У яких відмічається наявність психoсoматичних і психовегетативних 

пoрушень та розвиток таких симптомів, як емоційно-моральна дезорієнтація, що проявляється не-

контрольованим впливом настрою на стосунки з оточуючими та розвитком байдужості у спілкуванні з 

колегами. Також спостерігається формування симптому розширення сфери економії емоцій, для якої 

характерні емоційна замкненість, відчуження, бажання згорнути будь-які комунікації та симптом ре-

дукції навчальних обов’язків, що проявляються у прагненні якомога менше часу витрачати на виконання 

професійних обов’язків. Для профілактики виникнення цього синдрому можливо використовувати різно-

манітні методи гармонізації психічного та фізичного здоров’я, шляхом впливу на фізичний, емоційний 

стан та вплив на думки й зміну світогляду.  

Ключові слова: синдром емоційного вигорання, викладач вищого навчального медичного закладу, 

профілактика стресу. 

 

 The emotional burnout syndrome is a state that manifests itself in psycho-emotional, mental and physical 

exhaustion, which leads to paralysis of our strengths, feelings and is accompanied by loss of joy and satisfaction 

from life in response to the long-term effects of stress and psycho-traumatic factors. That is why the study of the 

peculiarities of development and the ways of prevention requires a systematic approach, the use of various 

methods, as well as the development of modern technologies for the preservation of psychological health among 

teachers of higher education institutions and are topical issues of the present. In the work the study of the 

features of development and prevention of emotional burn-out syndrome in the teachers of the theoretical depar-

tments of the higher state educational medical institution of Ukraine “Bukovinsky State Medical University” was 

conducted. Adapted BoykoVV method was used to diagnose the level of emotional burnout, who found that the 

symptoms of emotional burnout develop in 44% of teachers. It shows the presence of psychosomatic and psycho-

vegetative disorders and the development of such symptoms as emotional and moral disorientation, manifested 

by an uncontrolled influence of mood on relationships with others and the development of indifference in com-

municating with colleagues. There is also the emergence of a symptom of the expansion of the sphere of saving 

of emotions, which is characterized by emotional isolation, alienation, the desire to minimize any commu-

nication and the symptom of reduction of training duties, manifested in the pursuit of as little time as possible to 

spend on professional duties. To prevent the onset of this syndrome, it is possible to use a variety of methods for 

the harmonization of mental and physical health by influencing the physical, emotional state and influence on 

thoughts and changes in the worldview. 

Key words: emotional burnout syndrome, teacher of a higher educational institution, stress prevention. 

З кожним роком випадки синдрому емоційного вигорання частішають у зв’язку з 

тим, що темп життєдіяльності людства стрімко прискорюється, збільшуючи рівень емо-

ційного навантаження на особистість. А з огляду на сьогоденні вимоги до вищої школи, 

жорсткі реформаторські зміни у структурах учбових закладів, що пов’язано з ринко-

вими взаємовідносинами у сфері освіти та ринку праці, які відбуваються на фоні со-

ціально-економічної кризи та нестабільності, синдром професійного вигорання викла-

дачів залишається, на превеликий жаль, на піку популярності як з точки зору психо-

© Дікал М., Чернюх О., 2019 
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логічних так і педагогічних проблем сучасності, хоча історія його вивчення сягає біль-

ше чотирьох десятиліть [1].  

Найчастіше синдром емоційного вигорання зустрічається серед лікарів, вчителів, 

психологів, соціальних працівників, рятувальників та працівників правоохоронних ор-

ганів. Виділяють три основні групи чинників, які відіграють важливу роль у форму-

ванні синдрому емоційного вигорання: особистісний – незадоволеність професійним 

ростом, відсутність мотивації у роботі, низька заробітна плата; рольовий – відсутність 

чіткої або нерівномірно розподіленої відповідальності за свої професійні обов’язки та 

інтеграції для успішного кінцевого результату роботи; організаційний – інтенсивне 

спілкування, наявність конфліктів з колегами та відсутність підтримки з боку керів-

ництва закладу. Однією з основних причин розвитку даного синдрому є психологічна 

та душевна перевтома, яка призводить до порушення стану рівноваги у результаті впли-

ву тривалого професійного стресу. 

Американські психологи К. Маслач та С. Джексон (C. Maslach and C.E. Jackson), 

які проводять дослідження з цього приводу з 80-х років минулого сторіччя, висловили 

думку про те, що синдром є трьохкомпонентною системою: виснаження, деперсоналіза-

ція, редукція власних особистісних прагнень. Сучасні дослідження вказують на прямий 

зв’язок синдрому з можливістю розвитку у тяжких випадках ментальних порушень та 

захворювань [2]. 

Аналіз джерел літератури вказує на численні фактори, причини та мотиви, які 

впливають на формування та розвиток цього стану. З нашої точки зору, суттєвими та 

ваговими у його формуванні є: значне зменшення фінансування та дотацій зі сторони 

держави та відповідних міністерств; невідповідність умов праці та її оплата. 

Цікаво, що мішенню для синдрому вигорання у першу чергу стають сумлінні ви-

сококваліфіковані викладачі. Особливою групою є викладачі вищих медичних навчаль-

них закладів, адже їхня тригерна система є сукупністю викладацьких якостей, профе-

сійно-лікарських на клінічних кафедрах, а також включає роботу зі студентами-

іноземцями, що потребує додаткових умінь та навичок. Отже, напрошується питання: 

які шляхи профілактики щодо попередження виникнення синдрому, формування іму-

нітету до цього стану? 

Але, перш ніж запропонувати ці профілактичні шляхи та навіть початкові антиде-

пресивні моделі, необхідно провести аналіз існуючого психоемоційного фону, його 

аналітичну модель. Це може бути зроблено шляхом тестувань як самостійно так і з до-

помогою кваліфікованого психолога для виявлення початкового джерела негативних 

проявів, причини формування синдрому. Для аналітичного розуміння є необхідним 

розподіл позитивних та негативних моментів роботи, можливо буде і третя сторона 

“вагаюсь”, що також є важливим для діагностики ситуаціїї та психо-емоційного стану. 

Моменти живого спілкування з колегами у цьому тематичному напрямку та тре-

нінги, запропоновані спеціалістами (семінари-практикуми за груповими та індивіду-

альними програмами, коучинги). Це необхідно для того, щоб керувати стресовою си-

туацією та станом, який вона породжує [3]. 

Важливим моментом є розуміння того, що на фоні стресу, сили його дії та трива-

лості відбуваються певні фізіологічні зміни. Психо-емоційне навантаження призводить 

до зміни неспецифічного протиінфекційного захисту (зниження числа поліморфно-ядер-

них лімфоцитів та їх реакційної здатності до фагоцитозу). У свою чергу важкий емоцій-

ний стрес здатний провокувати алергічні та аутоімунні захворювання (системний чер-

воний вовчак, множинний склероз, ревматоїдний артрит). Звичайно, якщо є порушення 

гормонального фону у роботі щитоподібної залози, підшлункової, статевих, то стрес є 

тим фактором, який буде посилювати негативні наслідки для усього організму [4, 5]. 
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Мета дослідження – обґрунтування методів профілактики розвитку синдрому 

емоційного вигорання у викладачів теоретичних кафедр вищого державного 

навчального медичного закладу України “Буковинський державний медичний 

університет”. 

Матеріал і методи. Для досягнення мети опитано 27 викладачів теоретичних ка-

федр Вищого державного навчального закладу України “Буковинський державний 

медичний університет”, м. Чернівці. Середній вік респондентів становив 38,40±1,95 ро-

ку, частка чоловіків – 18%, частка жінок – 82%, середній стаж роботи – 17,40±2,13 ро-

ку. Тривалість робочого часу упродовж дня в середньому – 8,00±0,26 години. Для до-

слідження використана методика діагностики рівня емоційного вигорання В.В. Бойко 

[6]. Методика складається з опитувальника, що включає в себе 84 судження. Інтерпре-

тація результатів проводиться за трьома фазами, кожна з яких складається з чотирьох 

симптомів. Визначали суму балів окремо для кожного з 12 симптомів та суму балів для 

кожної з трьох фаз формування емоційного вигорання. Вважали, що при сумі балів 

менше ніж 9 симптом фази несформований, при сумі 10–15 балів симптом знаходиться 

у стадії формування, а 16 і більше балів – симптом сформований. При сумі балів за фа-

зу менше ніж 36 оцінювали дану фазу як несформовану, при сумі балів 37–60 – у стадії 

формування та більше ніж 60 балів  – як сформовану фазу синдрому емоційного виго-

рання. Отримані результати дослідження аналізувалися за допомогою Statistica 7.0 

StatSoft Inc. із використанням параметричних і непараметричних методів обчислення.  

Результати дослідження та їх обговорення. 

При обстеженні 27 викладачів теоретичних кафедр Вищого державного навчаль-

ного закладу України “Буковинський державний медичний університет” симптоми емо-

ційного вигорання розвиваються у 44% викладачів. Відмічається розвиток таких симп-

томів, як емоційно-моральна дезорієнтація, яка проявляється неконтрольованим впли-

вом настрою на стосунки з оточуючими та розвитком байдужості у спілкуванні з коле-

гами. Також спостерігається формування симптому розширення сфери економії емоцій, 

для якої характерні емоційна замкненість, відчуження, бажання згорнути будь-які ко-

мунікації та симптом редукції навчальних обов’язків, що проявляються у прагненні 

якомога менше часу витрачати на виконання професійних обов’язків [7, 8]. 

Для профілактики виникнення цього синдрому у викладачів медичного універ-

ситету можливо використовувати різноманітні методи гармонізації психічного та фі-

зичного здоров’я, які умовно можна об’єднати в 3 групи: вплив на фізичний, емоційний 

стан та вплив на думки та зміна світогляду.  

Підвищення фізичної активності, покращення кровообігу та функціонального стану 

опорно-рухового апарату сприяє вивільненню з тканин та знешкодженню стресових гор-

монів, підвищена концентрація яких знижує стресостійкість. Регулярна помірна фізична 

активність покращує психо-емоційний стан та функціонування організму [9]. Для 

покращення фізичного стану рекомендують: достатньо тривалий і якісний сон, збалансо-

ване, насичене вітамінами і мінеральними речовинами харчування (особливо антистре-

совими вважаються мінерал магній та вітамін Е та С, які міститься у багатьох фруктах, 

кукурудзі, моркві, ожині, горіхах, зернах соняшника, сої), достатнє фізичне навантажен-

ня, заняття спортом, ранкова гімнастика, танці. Позитивний ефект має фітотерапія, го-

меопатія (чай з м’яти, настоянка з кореню валеріани, підвищує життєвий тонус настоянка 

елеутерококу, женьшеню, родіоли рожевої), масаж, терапія кольором (зелений та синій 

колір заспокоює, червоний та жовтий надає енергію і бадьорість), ароматерапія (запахи 

лаванди, анісу, шавлії діють заспокійливо, допомагають зняти нервове напруження).  

Нормалізує емоційний стан: гумор, сміх та позитивні емоції, що мають стиму-

люючий вплив на імунну систему, активуючи Т-лімфоцити крові, музика, спілкування з 
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сім’єю, друзями, заняття улюбленою справою, хобі та відпочинок на природі (комп’ю-

тер, книжки, фільми, в’язання, садівництво, рибальство природою), медитації, аутотре-

нінги (емоційне напруження безпосередньо пов’язане з напруженням м’язів – у стані 

стресу організм входить у стан “бойової готовності”, а знімаючи напруження певної 

групи м’язів, можна впливати на негативні емоції, позбавитись від них). Зміна світо-

гляду, вплив на думки також відіграють важливу роль, оскільки образа, злість, невдо-

волення, критика себе та інших – все це найшкідливіші для нашого організму емоції. 

Доведено, що вплив стресу – це різна активність генетично детермінованих стрес-

систем та стрес-лімітуючих систем, але взаємодія яких здатна змінюватись у процесі 

життєдіяльності людини. Наш мозок викидає гормони стресу на будь-які подразники, 

що загрожують нашому спокою. Отже, важливо навчитись контролювати свої думки і 

емоції [10, 11]. 

Висновки  
Науково-педагогічна діяльність викладачів вищих навчальних медичних закладів 

характеризується високим рівнем емоційного напруження, внаслідок цього виникає 

синдром “емоційного вигорання”, який проявляється як у фізичній так і в психоло-

гічній перевтомі, деперсоналізації особистості, відчуттям тривоги та депресії з пара-

лельно сформованим симптомом редукції професійних обов’язків. Тому для попере-

дження розвитку симптомів синдрому емоційного вигорання викладачів необхідно 

здійснювати систематичний моніторинг стану фізичного та психічного здоров’я, а у 

випадку виникнення ознак психоемоційного вигорання, слід оптимізувати умови праці, 

нормалізувати міжособистісні взаємостосунки в колективі та сім’ї.  
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СУЧАСНІ ПЕДАГОГІЧНІ ТЕХНОЛОГІЇ У ПРОФЕСІЙНІЙ ПІДГОТОВЦІ 

ФАХІВЦІВ З ФІЗИЧНОЇ ТЕРАПІЇ ТА ЕРГОТЕРАПІЇ 

 
Метою дослідження є виділення сучасних педагогічних технологій, які необхідно впроваджувати 

у процес теоретичної і практичної професійної підготовки майбутніх фахівців з фізичної терапії та 

ерготерапії, наукове обґрунтування їх застосування. Матеріалом і методами дослідження є аналіз 

науково-методичної літератури та аналіз результатів проведеного опитування викладачів спеціальних 

дисциплін кафедри “Фізична терапія, ерготерапія”. За результатами дослідження встановлено, що та-

кі сучасні педагогічні технології, як проблемно-орієнтоване навчання, командно-орієнтоване навчання, 

проблемно-орієнтоване навчання, командно-орієнтоване навчання, проектно-орієнтоване навчання, на-

вчання на основі клінічного випадку та навчання, засноване на імітаційних технологіях, потребують 

найбільшого висвітлення та впровадження у процес теоретичної і практичної професійної підготовки 

майбутніх фахівців з фізичної терапії та ерготерапії. На основі аналізу науково-методичної літератури 

доведено, що перераховані методи навчання є прийнятними та необхідними для поширення в освітній 

галузі “Фізична терапія та ерготерапія”. 

Ключові слова: фахівець, фахівець з фізичної терапії та ерготерапії, фізична терапія, профе-

сійна підготовка, професійна майстерність фахівців з фізичної терапії та ерготерапії, сучасні педа-

гогічні технології, проектно-орієнтоване навчання, імітаційні технології. 
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The purpose of the study is to identify modern pedagogical technologies that need to be introduced into 

the process of theoretical and practical training of future specialists in physical therapy and ergotherapy, a 

scientific substantiation of their application. Materials and methods of research are the analysis of scientific and 

methodological literature and the analysis of the results of the conducted survey of teachers of special 

disciplines of the department “Physical therapy, ergotherapy”. According to the results of the study, it has been 

established that such modern pedagogical technologies as problem-oriented learning, command-oriented 

learning, project-oriented teaching technologies, clinical education and training based on imitation 

technologies, require the greatest coverage and implementation in the process of theoretical and practical trai-

ning of future specialists in physical therapy and ergotherapy, since these methods are based on group learning 

with the discussion of theoretical material, presented in this form a problem that is close to a professional 

situation, which contributes to a better learning of learning material, development and improvement of 

behavioral and professional skills. It has been determined that technologies such as problem-oriented learning, 

team-oriented learning, project-oriented learning, clinical education and training, based on imitation techno-

logies, require the greatest coverage and implementation of theoretical and practical training of future spe-

cialists in the field of theoretical and practical training. physical therapy and ergotherapy. On the basis of the 

analysis of scientific and methodological literature it is proved that the above-mentioned methods of teaching 

are acceptable and necessary for distribution in the educational field “Physical therapy and ergotherapy”. 

Key words: specialist, specialist in physical therapy and ergotherapy, physical therapy, vocational 

training, professional skills of specialists in physical therapy and ergotherapy, modern pedagogical technolo-

gies, PBL, problem-based learning, TBL, teambased learning, CBL, case-based learning, design oriented 

training, imitation technologies. 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Сьогодні в 

Україні відбувається реформування і модернізація в сфері охорони здоров’я, пред’являє 

все більш жорсткі вимоги до фахівця з фізичної терапії, якості його професійної діяль-

ності і набору кваліфікаційних характеристик, вимагаючи конкурентних переваг на 

ринку праці. Сьогодні абсолютно визнане соціальна та державна потреба у підготовці 

вищими навчальними закладами конкурентоспроможних фахівців з фізичної терапії, з 

повноцінно розвиненими професійними якостями, про що свідчать такі нормативно-

правові акти Міністерства охорони здоров’я та Міністерства освіти і науки України, 

зокрема: 

- Довідник кваліфікаційних характеристик професій працівників. Випуск 78 “Охо-

рона здоров’я”, затверджений наказом Міністерства охорони здоров’я України від 

29.03.2002 № 117 (із  змінами) [1];  

- Стандарт вищої освіти України за спеціальністю 227 “Фізична терапія, ерго-

терапія” для першого (бакалаврського) рівня вищої освіти, затверджений наказом Мі-

ністерства освіти і науки України від 19.12.2018 № 1419 [2]. 

Одним з ключових чинників підвищення якості професійної підготовки майбутніх 

фахівців з фізичної терапії та ерготерапії, готових до самостійної практичної діяль-

ності, є використання інноваційних методів викладання спеціальних дисциплін у 

процесі в навчання у вищих навчальних закладах. 

Перед системою освіти стоїть завдання – навчити студентів самостійній практиці 

в галузі фізичної терапії та ерготерапії, прийняття рішучих дій у професійних ситуа-

ціях, тобто, стимулювати професійне мислення, активізувати творчий потенціал, фор-

мувати стійкий інтерес до освіти, майбутньої професії, а також професійну ідентич-

ність. 

Розвиток інтелектуально-творчого потенціалу проводиться не на спеціально орга-

нізованих заняттях, а протягом всього багаторічного процесу навчання: під час читання 

лекцій, проведення семінарських і практичних занять. Традиційна форма “знання-

контроль-оцінка” поступово витісняється інноваційними методами освіти, суть яких в 

умінні використовувати на практиці отримані знання, інтерпретувати знання з інших 

суміжних дисциплінах, адекватно сприймати нову інформацію, творчо підходити до 

вирішення найскладнішого завдання, постійно самовдосконалюватися [3].  
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У свою чергу якість і ефективність проведених занять залежать від умілого ви-

користання ефективних педагогічних технологій – це активні та інтерактивні методи, 

які передбачають не пасивне сприйняття матеріалу, а акцент на взаємодію учнів, 

активну участь їх в навчальному процесі. На сьогоднішній день відсутнє уявлення про 

сучасні педагогічні технології організації теоретичної і практичної професійної під-

готовки майбутніх фахівців з фізичної терапії та ерготерапії. 

Мета дослідження – виділення сучасних педагогічних технологій, які необхідно 

впроваджувати у процес теоретичної і практичної професійної підготовки майбутніх 

фахівців з фізичної терапії та ерготерапії, наукове обґрунтування їх застосування.  

Методи й організація дослідження. На основі аналізу науково-методичної літе-

ратури нами були виділені сучасні педагогічні технології, які можуть бути використані 

в організації теоретичної і практичної професійної підготовки майбутніх фахівців з 

фізичної терапії та ерготерапії. Дані педагогічні технології були наведені в опитуванні, 

розробленому нами для викладачів спеціальних дисциплін кафедри “Фізична терапія, 

ерготерапія”. За результатами опитування були виділені ті педагогічні технології, які 

були рекомендовані учасниками опитування для впровадження у процес теоретичної і 

практичної професійної підготовки майбутніх фахівців з фізичної терапії та ерготерапії, 

проте, станом на сьогодні, недостатньо поширені або зовсім не застосовуються при 

вивченні професійно-орієнтованих дисциплін. Зміст цих технологій був наведений 

нами разом з результатами дослідження. 

Результати і дискусія. Відповідно до сучасних запитів ринку праці можна виді-

лити найбільш перспективні шляхи підготовки майбутніх фахівців з фізичної терапії та 

ерготерапії, що поєднують принципи проблемності і моделювання професійної діяль-

ності, і, відповідно до них, нові педагогічні технології, а саме: 

 інтегроване навчання; 

 інформаційно-комунікаційні та комп’ютерні технології; 

 проблемно-орієнтоване навчання; 

 командно-орієнтоване навчання; 

 навчання на основі клінічного випадку; 

 навчання, засноване на імітаційних технологіях; 

 проектно-орієнтоване навчання – дослідницькі технології [4]. 

За результатами проведеного опитування серед викладачів спеціальних дисциплін 

кафедри “Фізична терапія, ерготерапія” визначено, що зараз досить поширеними у 

використанні є інформаційно-комунікаційні та комп’ютерні технології та інтегроване 

навчання (застосовують більше 70% опитуваних). Менші показники спостерігалися у 

проблемно-орієнтованому (43%), командно-орієнтованому (26%) та проектно-орієнто-

ваному технологіях навчання (21%). Навчання на основі клінічного випадку та на-

вчання, засноване на імітаційних технологіях наразі майже не поширене серед опитува-

ної аудиторії. Проте, за результатами опитування встановлено, що такі сучасні педа-

гогічні технології, як проблемно-орієнтоване навчання, командно-орієнтоване навчан-

ня, проектно-орієнтоване навчання, навчання на основі клінічного випадку та навчання, 

засноване на імітаційних технологіях, потребують найбільшого висвітлення та впрова-

дження у процес теоретичної і практичної професійної підготовки майбутніх фахівців з 

фізичної терапії та ерготерапії, оскільки в основі цих методів лежить групове навчання 

з обговоренням теоретичного матеріалу, представленого у такій формі проблеми, яка є 

наближеною до професійної ситуації, що сприяє кращому засвоєнню навчального 

матеріалу, розвитку і вдосконалення поведінкових і професійних навичок. 

Проблемно-орієнтоване навчання (далі PBL) – метод організації навчального про-

цесу, спрямований на самостійне активне вирішення проблемної ситуації, заданої ви-
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кладачем, в результаті чого відбувається творче оволодіння професійними знаннями, 

навичками і вміннями і розвиток інтелектуально-творчих і розумових здібностей [4]. 

Вперше проблемно-орієнтоване навчання стало застосовуватися в університетах Кана-

ди, Австралії та Нідерландах [5]. Найбільшого успіху PBL отримало в медичній освіті. 

Саме постановка проблеми або проблемної задачі, наближеною до життєвої си-

туації, дозволяє студентам швидко і легко включитися в реальне професійне стано-

вище. Самостійне виправлення призводить до формування навичок самоорганізації, са-

монавчання і самоконтролю, таким чином, підвищуючи відповідальність майбутнього 

фахівця з фізичної терапії та ерготерапії. Сама методика PBL сприяє розвитку свідо-

мого, мотиваційного підходу до навчання. 

Проблемне навчання, перш за все, спрямоване на активізацію пізнавальної діяль-

ності студентів, формування логічного мислення, розвиток творчих якостей кожного 

студента за допомогою заданої викладачем проблеми [5]. Мета проблемного навчання – 

в пошуку; розвиток розумової активності студентів. Перевага проблемного навчання 

полягає у чіткому викладі проблеми, на яку студент повинен дати чітку відповідь з 

чітким формулюванням і доведенням своєї відповіді, закріпленні раніше отриманих 

знань і вмінь, співпраці студентів в групі, формування вміння колективного вирішення 

проблеми, яке, у свою чергу, є необхідною умовою роботи фахівця з фізичної терапії та 

ерготерапії у мультидисциплінарній команді. Такий підхід до вирішення проблеми 

змушує студентів самостійно шукати рішення, знаходити відсутні знання, використо-

вуючи раніше придбані на суміжних кафедрах, що вимагає від них розумової діяль-

ності, висновків [6]. 

Командно-орієнтоване навчання (далі TBL) сьогодні знайшов широке визнання у 

всіх медичних вузах Сполучених Штатах Америки даний метод знайшов широке 

визнання. 

Командно-орієнтоване навчання – метод навчання, заснований на роботі в малих 

групах по 3–4 студента різного рівня підготовленості, при цьому склад груп повинен 

бути постійним. Головна мета методу TBL навчити студентів працювати в команді, 

надавати допомогу в розумінні і засвоєнні нових знань; кожен студент повинен відчу-

вати підтримку команди, що додасть йому віру в себе, бажання до самовдосконалення. 

Командно-орієнтоване навчання орієнтує на розвиток навичок роботи в команді, фор-

мування комунікативних навичок, досвіду роботи у складі мультидисциплінарної ко-

манди. Така технологія ведення заняття націлює студентів на розуміння мети вивчення 

курсу, застосування теоретичних знань, отриманих на лекції, семінарах і під час прак-

тики. Робота в команді допомагає в розумінні і засвоєнні важких питань, сприяє 

розвитку взаємного співробітництва при вирішенні завдань [7]. 

Навчання на основі клінічного випадку (далі CBL) проводиться з використанням 

ситуаційних завдань, ділових рольових ігор в команді. Такий підхід дозволяє розподі-

ляти ролі та обов’язки між студентами. Робота в команді допомагає студентам спільно 

вирішити важке завдання, надаючи допомогу один одному, приймати і поважати рі-

шення члена команди, вчить відстоювати свою точку зору, сприяє розвитку комуніка-

тивних навичок, вихованню колективізму. Однією з умов роботи в команді є правиль-

ний підбір студентів. Склад кожної команди підбирається таким чином, щоб в ній були 

студенти з різним рівнем знань, як сильні, так і слабші студенти. Тільки при дотри-

манні цього правила можна досягти результату – виховання комунікативних навичок, 

вміння надавати допомогу і підтримку в складній ситуації. 

Навчання, засноване на імітаційних (симуляційних) технологіях – одна з найбільш 

перспективних галузей освіти в галузі “Фізична терапія, ерготерапія” [8]. Застосування 

імітаційних технологій у світовій медицині почалося з середини 60-х років ХХ століття. 
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Ми вважаємо, що сьогодні підготовка фахівців з фізичної терапії та ерготерапії потре-

бує використання імітаційних технологій. Так, імітаційні (симуляційні) технології до-

зволяють моделювати будь-які морфологічні та функціональні стани пацієнта/клієнта. 

Навчання проводиться з використанням новітніх високотехнологічних манекенів типу 

імітаторів пацієнта і спеціалізованих тренажерів, комп’ютерних програм, а також 

імітаційних сценаріїв. 

Переваги навчання на імітаційних технологій: відсутній ризик для здоров’я па-

цієнта/клієнта; об’єктивність при оцінці знань і навичок; можливість контролю техно-

логії виконання професійних дій фізичного терапевта та ерготерапевта; робота з си-

муляторами дозволяє відпрацювати терапевтичні та прогностичні методи будь-якої 

складності. 

Проектно-орієнтоване навчання – дослідницькі технології. Даний метод ґрунту-

ється на активній участі студентів у наукових проектах і направлено на розвиток 

дослідницьких, проблемних, пошукових, творчих компетенцій [8]. Дослідницьке на-

вчання популярно в Сполучених Штатах Америки. Використання дослідницького на-

вчання забирає багато часу, але часто саме цей метод буває найбільш ефективний, 

сприяє розвитку критичного мислення, вмінню аналізувати, робити висновки. 

Проектна методика найбільш легко вписується в навчальний процес і може не 

зачіпати змісту навчання, яке визначено освітнім стандартом для базового рівня; 

дозволяє при інтеграції її в реальний навчально-виховний процес успішніше досягати 

поставленої державним стандартом освіти мети; забезпечує не тільки міцне засвоєння 

навчального матеріалу, а й інтелектуальний і моральний розвиток студентів, їх само-

стійність, доброзичливість по відношенню до вчителя і один до одного, комунікабель-

ність, бажання допомогти іншим. Мета проектного навчання полягає у формуванні 

творчого мислення студентів, навичок самостійної роботи; вміння використовувати на-

буті знання; розвиток дослідницьких умінь; формування комунікативних навичок, 

навичок роботи в групі, колективі [9]. 

Висновки. Виділені найбільш перспективні сучасні педагогічні технології для 

підготовки майбутніх фахівців з фізичної терапії та ерготерапії. До них віднесено: ін-

тегроване навчання; інформаційно-комунікаційні та комп’ютерні технології; проб-

лемно-орієнтоване навчання; командно-орієтоване навчання; навчання на основі клініч-

ного випадку; навчання, засноване на імітаційних технологіях; проектно-орієнтоване 

навчання – дослідницькі технології. Визначено, що такі технології, як проблемно-орієн-

товане навчання, командно-орієнтоване навчання, проектно-орієнтоване навчання, 

навчання на основі клінічного випадку та навчання, засноване на імітаційних техно-

логіях, потребують найбільшого висвітлення та впровадження у процес теоретичної і 

практичної професійної підготовки майбутніх фахівців з фізичної терапії та ерготерапії. 

На основі аналізу науково-методичної літератури доведено, що перераховані методи 

навчання є прийнятними та необхідними для поширення в освітній галузі “Фізична 

терапія та ерготерапія”. Дані методи сприяють швидкому засвоєнню студентами нових 

знань, виявленню найбільшої активності, самостійності, прояву інтересу до дисцип-

ліни, спеціальності фахівців з фізичної терапії та ерготерапії, професійної ідентичності.  

Перспективним для подальших досліджень ми вважаємо питання розробки мето-

дики та педагогічних підходів до практичного застосування запропонованих педаго-

гічних технологій у процесі теоретичної та практичної підготовки майбутніх фахівців з 

фізичної терапії та ерготерапії. 
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УДК 796.412.24: [612.1+612.8]-055-053.67  

doi: 10.15330/fcult.32.70-74                                       Петро Євстратов, Микола Осадець 

 

ВПЛИВ ЗАНЯТЬ ВУЛИЧНОЮ ГІМНАСТИКОЮ “STREET WORKOUT” 

НА ПОКАЗНИКИ СЕРЦЕВОСУДИННОЇ  

І НЕРВОВО-М’ЯЗОВОЇ СИСТЕМ У ЮНАКІВ  

 
Мета.  Встановити вплив занять воркаутом на стан серцево-судинної і нервово-м’язової систем 

у студентів і визначити його оздоровчий і тренувальний ефект. Методи. В педагогічному експерименті 

прийняли участь 19 студентів різних навчальних закладів міста Чернівці, які займаються різними сти-

лями Street Workout. Для визначення функціонального стану серцево-судинної системи використовували 

метод Тесленка. Сутність методу полягає у визначенні ЧСС в положенні сидячи і стоячи за 15с. Для 

дослідження нервово-мязової системи використовували міотонометрію і тепінг-тест Є. Ільїна. Кіль-

кісні показники опрацьовували статистично з визначенням критерію Стьюдента. Дослідження прово-

дили до і після тренування у вересні і в кінці грудня, тобто в кінці навчального семестру. Результати. 

Встановлено, що після чотирьох місяців занять вірогідно покращуються функціональні показники сер-

цево-судинної системи та нервово-м’язової систем, зростає тонус двоголового і трьохголового м’язів 

плеча. За показниками динаміки максимального темпу рухів кисті, було виявлено достовірне їх збіль-

шення у більшості спортсменів. Крім того, суттєво змінились типи графічної кривої після тренування 

на яких виразно проявляється феномен стабілізації максимального темпу рухів кисті у більшості 

спортсменів. Висновок. Отримані результати дослідження підтверджують наші припущення про те, 

що заняття вуличною гімнастикою несуть в собі як оздоровчий, так і тренувальний ефект а вико-

ристані спортсменамси методики адекватно відображують реакцію різних фізіологічних систем орга-

нізму на фізичне навантаження і можуть бути індикатором функціональної підготовки спортсменів. 

При аналізі показників тепінг-тесту було виявлено феномен стабілізації темпу рухів кисті, що на нашу 

думку може бути використаний як показник стану ЦНС в умовах спортивного тренування і змагань. 

Ключові слова: серцево-судинна система, тонус м’язів, тепінг-тест, street workout. 

 

The article analyzes the indexes of the cardiovascular system based on the Teslenko method, muscle tone 

(biceps, triceps) and psychomotor function on the tapping-test in 19 students aged from 17 to 20 years in the 

conditions of the street workout training. It was established that the reaction of the cardiovascular system to the 

force loads corresponds to the physiological standards and concepts concerning the influence of force gymnastic 

exercises on various systems of the human body. A comparative analysis of the average rates of heart rate in 

September and December showed a high degree of certainty the difference between them. The heart rate 

indicators at the end of the study show a significant improvement in the cardiovascular score. 

The training load resulted in a moderate excitement of the neuromuscular system. Indicators of tone of 

double-headed muscle (biceps) did not reveal any significant differences in the average rates before and after 

the workout. But there is a tendency to increase tone indices in an arbitrary tension after training. It was 

concluded that the physical load on this muscle was optimal as evidenced by the analysis of individual 

parameters of the tone amplitude of the double-headed muscle. At the end of the training there is a tendency to 

increase the indices of an arbitrary strain of the trigeminal muscle and magnitude of the amplitude. Based on the 

results of the study, it was suggested that training led to CNS excitation. However, in order to determine the 

degree of excitation of the CNS (optimal or excessive) in this training, further research is required. 

In the analysis of tapping-test indicators, the phenomenon of stabilization of the rate of hand movement 

was discovered, which in our opinion can be used as an indicator of the state of the central nervous system in 

conditions of sports training and competitions. 

Key words: cardiovascular system, muscle tone, tapping test, street workout. 
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Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Можна пого-
дитись з ствердженням, що сьогодення пов’язано з новими тенденціями певною “мо-
дою” щодо рухової діяльності. Це зумовило появу нових видів спортивної спеціалізації, 
таких як спортивна аеробіка, спортивний танець тощо, які користуються широким по-
питом, особливо у молодіжної аудиторії [6]. Але не можна не звернути увагу на по-
рівняно молодий само-організований напрям у фізичній культурі “Workout”.  

Незважаючи на те, що “Workout” не є офіційно зареєстрованим видом спорту, в 
офіційний список увійшов тільки у Казахстані, але вже отримав широке розповсю-
дження серед молоді в Україні під назвою “Street Workout”. Workout відносно новий 
напрямок у силових тренуваннях та фітнесі, який базується навколо тренувань з влас-
ною вагою і пропагує здоровий спосіб життя. Основною ідеєю воркауту виступає 
можливість отримання сильного, здорового і красивого тіла без ніяких фінансових 
вкладень, тобто практично будь-яка людина може досягти модельної зовнішності без 
відвідування фітнес клубів, не витрачаючи гроші на біодобавки і не слідуючи строгим 
дієтам. Головне, часті та регулярні тренування на свіжому повітрі. 

Практично всі, хто займається вуличною гімнастикою, ведуть здоровий спосіб 
життя і закликають молодь до цього. Все більше і більше молодих людей обмінюють 
свої шкідливі звички на здоров’я і силу. Окрім того, “Workout” – це своєрідна ідеологія, 
в основі якої лежить корисне, цікаве й здорове проведення вільного часу за межами 
будь-якої залежності: алкоголізму, наркоманії, тютюно паління, ігроманії тощо. При-
ваблює молодих людей в заняттях “Workout” з одного боку – можливість тренуватися 
де завгодно і коли завгодно, з іншого боку свобода від рамок і умовностей у вправах, 
тобто фізичне тренування стає способом самовираження [8,9]. 

Вправи на турніках і брусах, система тренувань на свіжому повітрі, яка побудова-
на на простому принципі використання своєї особистої ваги на підтягуваннях, віджи-
маннях, присіданнях і нахилах виділяють і свої напрями(“силовики”, і “технарі”). Най-
більш розповсюдженими вправами і елементами є: підтягування на перекладині різ-
ними хватами (верхнім, нижнім, широким, вузьким, перехресним), підтягування за го-
лову, на одній руці з почерговою переміною рук, імітуванням ходьби з обтяженнями, 
горизонтальні підтягування, горизонтальні рухи тіла ліворуч  і праворуч, підйом силою 
на дві руки на перекладині, відтискання в упорі лежачи з різними варіантами розмі-
щення рук (по ширині), висоти опори тощо. 

 Фахівці практики та вчені у галузі фізичного виховання і спорту позитивно оці-
нюють появу нових тенденцій, щодо рухової діяльності (Благій О. Л., 2015, Круце-
вич Т. Ю., 2012). Але стосовно такого феномену як Street Workout, який безумовно несе 
в собі оздоровчий ефект і своєрідну ідеологію в основі якої лежить корисне, цікаве й 
здорове проведення дозвілля часу за межами будь якої залежності, практично відсутня 
наукова інформація. 

Мета дослідження – встановити вплив занять воркаутом на стан серцево-судинної 
і нервово-м’язової систем у студентів і визначити його оздоровчий і тренувальний ефект. 

Методи й організація дослідження. Для вирішення поставленої мети було запро-
поновано 19 студентам різних навчальних закладів міста Чернівці, які займаються 
різними стилями Street Workout, двічі на тиждень відвідувати зал гімнастики, що дало 
можливість не тільки спостерігати за їх тренуванням але й провести дослідження сер-
цево-судинної і нервово-мязової системи використовуючи прості і доступні методи 
дослідження.  

Для визначення функціонального стану серцево-судинної системи використову-
вали метод індексової оцінки серцево-судинної системи (Тесленко). Сутність методу 
полягає у визначенні ЧСС в положенні сидячи і стоячи за 15 с. За різницею між 
показником ЧСС сидячи і стоячи у спеціальній таблиці знаходимо бальну оцінку зна-
чення якої становить: бал нижче 1,5 – дуже погано, 2–4 бали – погано, 4,5–7,5 – се-
редній показник, 8–10 – добре, 10,5–12 балів – відмінно. 
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 У дослідженні нервово-мязової системи використовували метод міотонометрії і 
тепінг-тест [3, 5, 7]. Для міотонометрії використовували міотонометр “Тонус-1” який 
дозволяв в умовних одиницях міотонах вимірювати твердість м’язів (двоголового і три-
голового м’язів плеча) в стані спокою, довільного напруження і в стані розслаблення 
після довільного напруження [7]. Методом тепінг-тесту визначали силу нервової 
системи за методикою Ільїна Є. П. (2001) [4, 5]. Сума показників максимального темпу 
рухів кисті за 30 с визначалась як абсолютна величина тепінг-тесту правою і лівою 
рукою [5]. Кількісні показники опрацьовували статистично з визначенням критерію 
Стьюдента. Дослідження проводили до і після тренування у вересні і в кінці грудня, 
тобто в кінці навчального семестру. 

Результати і дискусія. Аналіз результатів вимірювання показників ЧСС до тре-
нування у вересні показав, що у 5-ти юнаків оцінка становила 2,8 балів, що відповідає 
незадовільному(поганому) стану серцево-судинної системи, у одного спортсмена бало-
ва оцінка відповідала доброму рівню (9,7 бала) серцево-судинної системи, а у 13 
спортсменів середньому рівню і становила відповідно 6,0 балів. Після тренування спо-
стерігалася тенденція до позитивного зрушення у стані серцево-судинної системи. Так 
вже у 4-х юнаків оцінка відповідала незадовільному стану і становила 3,1 бала, у 12 
юнаків – середньому (7,3 бала) та у 3-х відповідала доброму стану (8,7 бала).  

Аналіз показників ЧСС в грудні виявив значне покращення функціональних 
показників серцево-судинної системи. Так, середній рівень стану серцево-судинної сис-
теми встановлено у 12 юнаків (7,1 бала), а добрий у 7 юнаків (9,3 бала). Незадовільного 
стану серцево-судинної системи не виявлено. 

Порівняльний аналіз середньостатистичних показників ЧСС у вересні і в грудні 
показав з високою достовірністю відмінність між ними. Так, якщо у вересні ЧСС в ста-
ні спокою у положенні сидячи становила 20,4±0,8 уд./15 с, то в грудні 19, 0±0,3 уд./15 с 
(р < 0,01), ЧСС у положенні стоячи відповідно у вересні 23,3±1,1уд./15 с і 
19,4±0,3 уд./15с (р < 0,02), оцінка відповідно становила 5,6±0,6 бала у вересні 7,9±0,2 
бала у грудні (р < 0,01). 

Таким чином, як показують результати вимірювання ЧСС за методом Тесленка 
після чотирьох місяців занять, значно покращується стан серцево-судинної системи. 

Аналіз показників нервово-мязової системи (тонус м’язів) не виявив достовірних 
відмінностей у середньо статистичних значення до і після тренування (рис. 1). 
Водночас виявлена тенденція до збільшення величини тонусу двоголового м’язу плеча 
у довільному напруженні після тренування (286,9±7,1 мт і 296,7±6,8 мт), що вказує на 
оптимальні фізичні навантаження, які були в процесі тренування [3]. 

 

 

Рис 1. Показники нервово-мязової системи (тонус м’язів) до і після тренування. 

Примітка: 1 – тонус в стані спокою, 2 – тонус в стані довільного напруження, 3 – тонус в стані 

розслаблення.  
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с 
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Аналіз тонусу триголового м’язу показав, що після тренування його тонус в стані 

спокою достовірно підвищився 212,6±7,8 мт. і 234,1±4,8 мт. (P<0,05). Аналогічні зміни 

в показниках тонусу даного м’язу ми спостерігали у пауерліфтерів після участі у 

змаганях Чемпіоната України [1]. В кінці тренування спостерігається тенденція до 

збільшення показників довільного напруження тріцепса 269,3±8,9 мт. і 293,7±12,3 мт. і 

величини амплітуди 56,7±7,0 мт. і 68,0±9,6 мт.  

На підставі отриманих результатів було зроблено припущення, що дане трену-

вання призвело до посилення процесів збудження в ЦНС. Але, при аналізі результатів 

та їх інтерпретації, потрібно враховувати індивідуальні показники [2, 3]. Враховуючи 

той факт, що у тренувальному занятті спортсмени виконували багато статичних вправ 

то відповідно спрацьовував феномен статичних навантажень обумовлений не тільки 

механічним впливом на кровоносні судини м’язів, що працюють в статичному режимі, 

але і пригніченням, під час виконання вправ, центральних механізмів, що регулюють 

функцію дихання і кровообігу. Нами було виявлено, що крім того, статичне напружен-

ня м’язів підтримується імпульсами, що виходять із центру тривалого постійного збу-

дження в руховій зоні кори великих півкуль [4]. Тому особливий інтерес представляли 

дослідження функціонального стану ЦНС за показниками тепінг-тесту до і після тре-

нування. За показниками динаміки максимального темпу рухів кисті, було виявлено 

достовірне їх збільшення у більшості спортсменів. Крім того, суттєво змінились типи 

графічної кривої після тренування на яких виразно проявляється феномен стабілізації 

максимального темпу рухів кисті у більшості спортсменів [2, 3]. 

Очевидно, подібна реакція психомоторної функції ЦНС на різні види діяльності 

людини пов’язана із загальним функціональним станом обстежуваних і корелює з 

психічним статусом і фізичною працездатністю [4]. Тому феномен стабілізації темпу 

рухів кисті на нашу думку може бути використаний як показник стану ЦНС в умовах 

спортивного тренування і змагань. 

Висновок 

Отримані результати дослідження підтверджують наші припущення про те, що 

заняття вуличною гімнастикою несуть в собі як оздоровчий, так і тренувальний ефект а 

використані спортсменамси методики адекватно відображують реакцію різних фізіо-

логічних систем організму на фізичне навантаження і можуть бути індикатором функ-

ціональної підготовки спортсменів.  
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ВПЛИВ ЗАСОБІВ ЕКСТРЕМАЛЬНОЇ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ 

НА ПСИХОЕМОЦІЙНИЙ СТАН І КОГНІТИВНІ ВЛАСТИВОСТІ  

ПІДЛІТКІВ 13–14 РОКІВ ЧОЛОВІЧОЇ СТАТІ 

 
Метою дослідження є вплив занять екстремальними видами рухової активності на психоемо-

ційний стан і когнітивні властивості підлітків. В експерименті приймали участь 20 підлітків НВК “За-

гальноосвітня школа-ліцей № 23 Прикарпатського національного університету імені Василя Стефаника” 

(м. Івано-Франківськ). Тривалість формувального експерименту становила 9 місяців. З метою вивчення 

дії екстремальних факторів на когнітивні процеси та психоемоційний стан підлітків було використано 

психодіагностичний метод. У результаті дослідження встановлено, що підлітки, які займалися в поза-

урочний час скейтбордингом та роллерспортом, мали позитивні зрушення за такими психологічними 

якостями як тривожність, соціальна бажаність, локус-контроль і агресивність. Повторні вивчення 
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механічної та логічної пам’яті показали, що у підлітків, які систематично займалися екстремальними 

видами рухової активності, вірогідно зріс об’єм механічної та логічної пам’яті, час утримання 

концентрації уваги, зменшилась кількість помилок у тесті. 

Ключові слова: підлітки, фізичне виховання, скейтбординг, роллерспорт, психоемоційний стан, 

когнітивні властивості. 

 

The aim of the study is to identify the effects of motor activity extreme types (skateboarding and roller 

sport) on psycho-emotional state and cognitive properties of male adolescents aged 13–14. 20 adolescents of 

secondary school-lyceum number 23 of Vasyl Stefanyk Precarpathian National University (Ivano-Frankivsk) 

participated in the experiment. The pupils of experimental group were training under the author’s methodology 

in health recovering club “Extreme”. The duration of the forming experiment lasted 9 months. The psycho-

emotional state testing was performed using such methodics: “Stress proneness”, “Person’s Total Emotional 

Orientation” by B. Dodonov, “Emotional-volitional qualities screening” by Taylor, Eysenck, Roong, Rotter pro-

cessing by Kondratyeva, “Person’s character quiz”, “Personal Aggression and Conflict Questionnaire”, “Logi-

cal and Mechanical Memory Test” and “Visual Reproduction Questionnaire”.  

Retesting of emotional-volitional qualities showed that adolescents engaged in extracurricular skate-

boarding and roller sports activity changed external locus control to the internal, that is, they became more 

responsible for what is happening to them. In the group of adolescents engaged in the experimental program, the 

proportion of children with negative aggressiveness decreased significantly from 53.92% before the experiment 

to 35.00% at the end of an experiment (F = 2.05; p <0.05) and the number of adolescents were been a stressful 

state decreased by 50.39% of those before the experiment (χ
2
 = 13.96; p <0.01); mechanical and logical 

memory have shown that in adolescents, which systematically engaged in the proposed program, the growth rate 

of mechanical and logical memory was 14.75% and 15.78% respectively and attention concentration indicator 

increased by 1.5 times – from 4 to 6 minutes, the number of errors in the test decreased by 15.24%. 

Key words: adolescents, physical education, skateboarding, roller sport, psycho-emotional state, 

cognitive properties. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. В основі по-

будови рухів лежить координована діяльність різних систем мозку, які як безпосеред-

ньо контролюють реалізацію моторного акту, так і пов’язаних з процесами сприйняття, 

уваги, пам’яті [1; 7].  

Узагальнення результатів досліджень ряду авторів дає підстави говорити, що до 

15–16 років у підлітків закінчується формування більшості психомоторних якостей, 

особливо пов’язаних із швидкістю та точністю механічних реакцій [7; 19], а також 

якості, що відносяться до перцептивної сфери [18]. Більшість спеціалістів відзначають 

цей вік як сенситивний для розвитку ряду психічних якостей, причому в першій поло-

вині цього віку переважний розвиток отримує якість психомоторної та перцептивної 

сфери, а в другому – інтелектуальна сфера [1; 19; 20].  

Ряд вчених розглядають підлітковий вік як особливу соціально-психологічну та 

демографічну групу, що має свої настанови, специфічні норми поведінки, які утво-

рюють особливу підліткову субкультуру [5; 6]. 

Особливо важливим стає самоствердитися і бути прийнятим в колі однолітків. І 

тут на допомогу приходять широкий вибір пропозицій від традиційних видів рухової 

активності [4; 13] до екстремальних видів спорту [2; 14; 15]. 

Однак, можливості засобів екстремальних видів рухової активності щодо впливу 

на психоемоційний стан та когнітивні функції підлітків, як передумови розвитку коор-

динаційних здібностей, у сучасній педагогічній теорії та практиці фізичного виховання 

висвітлені недостатньо.  

Мета дослідження – виявити вплив занять екстремальними видами рухової 

активності на індивідуально-психологічні та когнітивні якості підлітків 13–14 років 

чоловічої статі (на прикладі скейтбородингу та роллерспорту).  

Методи та організація дослідження. Для досягнення мети дослідження були ви-

користані теоретичні методи (теоретико-методологічний аналіз проблеми, порівняння 

та узагальнення даних) та емпіричні методи: психодіагностичний метод (методики 
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“Схильність до стресу”, “Вивчення емоційної спрямованості особистості Б. Додонова, 

“Оцінки емоційно-вольових якостей Тейлора, Айзенка, Роонга в обробці Кондратьє-

вої”, “Визначення характеру особистості”, опитувальник “Особистісна агресивність і 

конфліктність”, методика вивчення логічної та механічної пам’яті, методика вивчення 

короткочасної зорової пам’яті) [10]; статистичний аналіз (дескриптивний аналіз, ме-

тоди перевірки гіпотез з використанням t-критерію Стьюдента, L-критерію тенденцій 

Пейджа, кутового перетворення Фішера, χ
2
-критерію) [3].  

Констатувальний етап дослідження проведено на базі СШ I–IІI ступенів № 5, 11, 

ЗОШ I–III ступенів № 17, 22, 23 м. Івано-Франківська. У дослідженнях взяли участь 

хлопці віком 13–14 років. Усього обстежено 102 особи, які не займалися у спортивних 

секціях у позаурочний час. Для формувального експерименту, який проводився на базі 

НВК “Загальноосвітня школа-ліцей № 23 Прикарпатського національного університету 

імені Василя Стефаника (м. Івано-Франківськ), з метою вивчення впливу занять екстре-

мальними видами рухової активності на психоемоційний стан і когнітивні властивості 

підлітків 13–14 років чоловічої статі відібрали 20 учнів, які протягом 9 місяців займа-

лися за програмою формування координаційних якостей засобами скейтбордингу та 

роллерспорту в умовах позаурочних форм фізичного виховання.  

Результати дослідження та їхнє обговорення. З метою оцінки впливу запропо-

нованої технології з використанням засобів екстремальних видів рухової активності на-

ми був проведений порівняльний аналіз показників психоемоційного стану та когнітив-

них якостей підлітків 13–14 років до та після її впровадження.  

Повторні вивчення таких емоційно-вольових якостей, як імпульсивність, зовніш-

ній локус-контроль, догматизм, тривожність та соціальна бажаність, показали певні 

позитивні зрушення за такими психологічними якостями, як тривожність, соціальна 

бажаність і локус-контроль (рис. 1).  
 

 
Рис. 1. Динаміка емоційно-вольових якостей підлітків: * – вірогідні відмінності між 

показниками ЕГ до та на різних етапах експерименту  

(* – p < 0,05; ** – p < 0,01; *** – p < 0,001); Т – відмінності на рівні статистичної тенденції 

(p < 0,1);  – тривожність,  – імпульсивність,  – догматизм,  – локус-

контроль,  – соціальна бажаність 
 

Як видно, динаміка змін є нерівномірною і це обґрунтовано. Високий рівень авто-

номії, страх перед новим видом рухової діяльності призводить до того, що рівень 
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тривожності підлітків 13–14 років у перші місяці занять зростає на рівні статистичної 

тенденції (L = 309; p < 0,1) порівняно з таким до експерименту.  

Вірогідне зниження цього показника в наступні триместри експерименту вказує 

на те, що у процесі занять екстремальними видами РА за авторською комплексною 

програмою підлітки навчилися управляти своїми станами, формуючи емоційну стій-

кість до стресів. Так, через півроку занять тривожність підлітків ЕГ знизилася порів-

няно з вихідним показником до (9,14±0,09) бала (L = 362; p < 0,05), а до кінця експе-

рименту – до (8,92±0,08) бала (L = 412; p < 0,001). 

Від невпевненості у своїх силах підлітки намагалися відповідати чужим стан-

дартам і запитам суспільства, що робить їх уразливими. У процесі занять скейтбордин-

гом та ролерспортом за рахунок постійних вольових зусиль, подолання страху вони на-

були упевненості в собі, що є безумовно важливим у підлітковому віці. Так, наприкінці 

експерименту показник соціальної бажаності вірогідно зменшився від (6,76±0,18) бала 

на початку експерименту до (6,38±0,14) бала (L = 321; p < 0,05). 

Слід відзначити вірогідне збільшення значення показника локус-контролю у під-

літків 13–14 років чоловічої статі, які займалися скейтбордингом та роллерспортом, з 

(6,18±0,17) бала до (6,89±0,11) бала наприкінці експерименту (L = 342; p < 0,001). 

Таким чином, ми можемо стверджувати, що підлітки, які почали займатися екстремаль-

ними видами рухової активності, змінили екстернальний локус-контроль на інтер-

нальний, тобто вони стали більш відповідальними за те, що з ними відбувається. 

Практично не змінилося значення показника імпульсивності (L = 159; p > 0,1).  

Слід відзначити, що на рівні статистичної тенденції збільшилося значення показ-

ника догматизму, що свідчить про засвоєння та дотримання деяких загальноприйнятих 

принципів, поширених серед екстремалі [9]. 

У результаті експериментальної перевірки ефективності впливу комплексної 

програми занять скейтбордингом і ролерспортом встановлено, що серед підлітків знач-

но зменшилася частка дітей з негативною агресивністю – з 55,00% до експерименту до 

35,00% наприкінці експерименту (F = 2,28; p < 0,05) (рис. 2).  

 

 
Рис. 2. Динаміка емоційно-вольових якостей підлітків: * – вірогідні відмінності між 

показниками експериментальної групи до та на різних етапах експерименту (* – p < 0,05); 

  – позитивна агресивність (у%),  – негативна агресивність (у%),  

 – конфліктність (бали) 
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Збільшення рівня рухової активності за рахунок занять скейтбордингом і роллер-

спортом призвело до коливань рівня конфліктності протягом терміну впровадження 

експериментальної комплексної програми – спостерігалося збільшення цього показника 

з (18,28±0,36) балів до (18,55±0,32) балів протягом першого триместру. Однак у подаль-

шому значення показника конфліктності зменшувалося і до кінця експерименту майже 

не відрізнялося від такого до нього.  

Коли ми говоримо про осіб, що займаються екстремальними видами рухової ак-

тивності, то очевидним є їх готовність до подолання стресових ситуацій. Повторне 

дослідження рівня схильності підлітків до стресу показало, що засоби екстремальної 

рухової активності, запропоновані в авторській комплексній програмі, в кінцевому ре-

зультаті позитивно вплинули на рівень стресостійкості підлітків 13–14 років чоловічої 

статі (рис. 3).  

 

 
Рис. 3. Динаміка схильності до стресу та показника стресу підлітків ЕГ: * – достовірні 

відмінності між показниками експериментальної групи до та на різних етапах експерименту  

(* – p < 0,05; ** – p < 0,01); Т – відмінності на рівні статистичної тенденції (p < 0,1);  

 – джерело стресу (%),  – схильні до стресу (%),  – у стресі (%), 

 – показник стресу (ум.од.) 
 

Однак, слід відзначити несуттєве зменшення значення показника стресостійкості 

(збільшення показника стресу) у першому триместрі. Очевидно, на цьому етапі зростає 

інтенсивність психічної напруги під впливом дії стресогенних факторів, наявності по-

стійної вітальної загрози для життя, високої ймовірності поранення чи травмування [11]. 

У подальшому значення показника стресу зменшувалося і через півроку занять за 

комплексною програмою було достовірно меншим, ніж до експерименту – 

(21,50±1,06) ум.од. проти (23,76±0,30) ум.од. (t = 2,05; р < 0,05), а через 9 місяців – до 

(20,90±1,05) ум.од. (t = 2,62; р < 0,05). Це підтверджує думку дослідників про те, що 

найефективнішими засобами підвищення здатності організму протистояти впливу стре-

сорних подразників є використання фізичних вправ, “вибивання” психологічного стре-

су фізичним [16; 17].  
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Це також підтверджується тим фактом, що кількість підлітків ЕГ, які знаходилися 

в стресовому стані, за час формувального експерименту мала виражену тенденцію до 

зменшення, починаючи з другого триместру – 45,0% наприкінці 22–24 тижня проти 

80,00% відповідно (χ
2
 = 5,99; р < 0,1), а наприкінці експерименту становила 30,00%, що 

є меншим на 50,00% від частки таких до експерименту (χ
2
 = 13,96; р < 0,01). 

Коливання емоційної стійкості та стресостійкості залежать від індивідуальних 

особливостей особистості, перш за все від властивостей нервової системи. Люди з силь-

ною нервовою системою більш стійкі до екстремальної напруги. “Слабкі типи” більш 

піддаються надпотужним впливам. У них часто спостерігається розгубленість і змен-

шується надійність виконання роботи [5; 8; 17].  

Повторні вивчення механічної та логічної пам’яті показали, що у підлітків ЕГ, які 

систематично займалися за запропонованою програмою, відбувалося покращення 

об’єму логічної та механічної пам’яті (рис. 4).  

Так, через півроку занять скейтбордингом і ролерспортом об’єм механічної пам’я-

ті становив (7,60±0,46) ум.од. проти (7,03±0,21) ум.од. до експерименту (t = 1,68; 

р < 0,1), а логічної пам’яті – (7,45±0,45) ум.од. проти (6,64±0,18) ум.од. відповідно 

(t = 1,90; р < 0,1). Слід відзначити суттєве збільшення показника об’єму механічної па-

м’яті в останній триместр – (8,15±0,51) ум.од. (t = 2,81; р < 0,01). Також достовірно, по-

рівняно з вихідним, збільшився об’єм логічної пам’яті – (7,70±0,45) ум.од. (t = 2,20; 

р < 0,05), не дивлячись на те, що темпи зростання цього показника сповільнилися.  

 

 
Рис. 4. Динаміка об’єму логічної та механічної пам’яті підлітків ЕГ:  

* – достовірні відмінності між показниками експериментальної групи до та на різних етапах 

експерименту (* – p < 0,05; ** – p < 0,01); Т – відмінності на рівні статистичної тенденції 

(p < 0,1); ♦  – логічна пам’ять, ■  – механічна пам’ять 

 

Не менш важливим показником є стійкість уваги, тобто концентрація уваги протя-

гом деякого часу. Результати формувального експерименту показали, що заняття екст-

ремальними видами рухової активності позитивно впливають на показник стійкості 

уваги (рис. 5).  

Як бачимо з рис. 5, екстремальна рухова активність, пов’язана з високим рівнем 

ризику, сприяла покращенню концентрації та стійкості уваги, зменшенню кількості 

помилок. Криві тренду мають тенденцію до вирівнювання. Це, очевидно, обумовлено 

наслідками так званої “плати” за помилку. 
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Рис. 5. Динаміка стійкості уваги підлітків ЕГ на різних етапах експерименту: 

  – до експерименту,  – через 10–12 тижнів,  – через 22–24 тижні, 

  – після експерименту 
 

Емоційна стійкість і надійність роботи підвищується, якщо людина наперед оз-

найомлена із особливостями діяльності, що на неї чекає. З іншого боку, до екстре-

мальних умов діяльності можна звикнути і це відомо представникам ризикованих 

професій [11; 12]. 
Таким чином, ми прийшли до висновку про те, що підлітки, які займаються екст-

ремальними видами рухової активності, здатні регулювати внутрішню діяльність з 
допомогою психологічної саморегуляції, що досягається тренуваннями та навчанням 
навикам у процесі освоєння екстремальних видів діяльності. 

Посилення стресостійкості, емоційно-вольової сфери підлітків у сучасному світі є 
важливим аспектом підготовки їх до співіснування з різними видами життєвих труд-
нощів [1; 20]. 

Висновки  
Вивчення впливу занять екстремальними видами рухової активності на емоційно-

вольові якості підлітків 13–14 років чоловічої статі показали певні позитивні зрушення 
за такими психологічними якостями як тривожність, соціальна бажаність і локус-
контроль. Ми можемо стверджувати, що підлітки, які почали займатися скейтбордин-
гом і роллерспортом, змінили екстернальний локус-контроль на інтернальний. У групі 
підлітків, що займалися за експериментальною програмою, значно зменшилася частка 
дітей з негативною агресивністю – з 55,00% до експерименту до 35,00% наприкінці 
експерименту (F = 2,05; p < 0,05) та кількість підлітків, які знаходилися в стресовому 
стані, – наприкінці експерименту частка таких становила 30,0%, що є меншим на 
50,00% від таких до експерименту (χ

2
 = 13,96; р < 0,01). 

Вивчення динаміки зміни показників пам’яті показали, що у підлітків, які систе-
матично займалися за запропонованою комплексною програмою, темпи зростання об’є-
му механічної та логічної пам’яті склали 14,75% та 15,78% відповідно. В 1,5 раза по-
кращився показник концентрації уваги – з 4 до 6 хвилин, на 15,24% зменшилась кіль-
кість помилок у тесті. 
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Перспективи подальших досліджень пов’язані з вивченням впливу засобів екстре-
мальних видів рухової активності на психоемоційний стан та когнітивні властивості 
школярів різного віку. 
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КОРЕКЦІЯ ВОЛЬОВОЇ САМОРЕГУЛЯЦІЇ БОРЦІВ ВІЛЬНОГО СТИЛЮ 

 
В статті представлені результати дослідження, в якому визначалась можливість корекції па-

раметрів вольової саморегуляції студентів – борців вільного стилю аграрного університету. Вико-

ристовувався аналіз літературних джерел, тестування параметрів вольової саморегуляції за мето-

дикою “Дослідження вольової саморегуляції” (О.В. Звєрьков і Є.В. Ейдман), педагогічний експеримент, 

статистичні методи. Експериментальним шляхом підтверджено ефективність застосування ауто-

генного тренування для корекції показників вольової саморегуляції студентів – борців вільного стилю 

аграрного університету, як 1–2 курсів, так і 3–5 курсів, що сприяло підвищенню рівня працездатності, 

вміння протистояти діям суперника, управляти своїм станом і поведінкою та підтримувати опти-

мальний рівень нервово-психічної напруги.  

Ключові слова: воля, саморегуляція, аутогенне тренування, борці вільного стилю. 

 

Psychological readiness of students of wrestlers is one of the important components of the structure of 

overall preparedness. Her task is to create a favorable mental state of the athlete in order to ensure the success 

of training and competition. 

The article presents the results of the study, which determined the possibility of correcting the 

parameters of volitional self-regulation of students of the wrestlers of the Sumy National Agrarian University. 

Respondents were 17 students of the team of the Agrarian University of free fight (8 students 1–2 courses, 9 – 

3–5 courses). To determine the level of manifestation of the parameters of volitional self-regulation, we used 

the method “Investigation of volitional self-regulation” (O.V. Zvirkov and E.V. Eidman). The team of the 

agrarian university takes part in regional and city wrestling competitions, which requires athletes not only 

professional skills, but also psychological training, including emotional and volitional self-regulation. 

 Volitional self-regulation of wrestlers is a complex process. It provides management of your own men-

tal and emotional state. Volitional self-regulation helps to instantly make decisions, take into account the situa-

tion on the carpet, which can change dramatically depending on the opponent’s tactics. 

 It is clear that this kind of self-regulation develops for a certain period of time and depends on the 

coach. He should focus not only on physical training, but also on the psychological training of athletes. 

Thus, the development of voluntary self-regulation of agrarian university wrestlers is a process that 

ensures the management of their his condition. It is a necessary component of the professional and psycho-

logical training of athletes. 

Experimentally confirmed the effectiveness of the use of autogenous training to correct the indicators of 

volitional self-regulation of students of wrestlers as 1-2 courses, and 3-5 courses. This contributed to 

improving the level of ability to work, the ability to withstand the actions of the rival, to control his condition 

and behavior, and to maintain the optimal level of nervous and mental state. 

Key words: will, self-regulation, autogenous training, fighters. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Психологіч-

на підготовленість борців вільного стилю є однією з важливих складових структури 

загальної підготовленості. Її завдання створити у спортсмена сприятливий психічний 

стан, що забезпечує успішність тренування та змагання.  

Управління власною поведінкою і діяльністю пов’язується з такими поняттями 

як “довільне управління”, “довільна регуляція”, “вольова регуляція” [2, 4]. Поняття 

“довільність” визначає навмисність і свідомість дій, тобто ці дії виконуються за волею 

самої людини [4, 5].  

Як і будь – яка вища психічна функція воля виявляється системно побудованою, 

в її роботі задіяні емоції і мотивація, мислення та уява, увага і пам’ять. Згідно з до-

слідженнями багатьох вчених, під волею слід розуміти активність особистості, пе-

редусім активність в умовах подолання труднощів [3, 5, 6]. 

Найбільш характерним моментом вольової діяльності вважаються вольові напру-

ження, які забезпечують ефективну саморегуляцію й мобілізацію можливостей людини. 

© Коломієць А., Мелюшкина В., 2019 
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Вольове напруження найчастіше розглядають як основний критерій за яким виділяють 

вольові дії [2, 5]. 

Вольова саморегуляція борців вільного стилю є складним процесом, що забез-

печує керування власним психічним й емоційним станом та зумовлює розвиток 

здатності миттєво приймати рішення, враховуючи ситуацію на килимі, що може різко 

змінюватися в залежності від тактики суперника. Зрозуміло, що даний вид саморе-

гуляції розвивається протягом певного періоду часу та залежить від тренера, що пови-

нен зосереджувати увагу не лише на фізичних тренуваннях, а й на психологічній 

підготовці спортсменів [1, 2, 6] 

Саморегуляція у спорті розглядається у різних контекстах: аналіз психічних 

станів та саморегуляції спортсменів (Певнєва А. М. 2011) психічна регуляція у спорті 

вищих досягнень (В. Сопов 2010), емоційна саморегуляція (Г.Д. Бабушкін 2000) та ін. 

Але, ми вважаємо, що недостатньо публікацій в яких висвітлюються проблеми пси-

хологічної підготовки саме борців вільного стилю. 

Мета дослідження – визначення можливостей корекції параметрів вольової са-

морегуляції у членів збірної команди з вільної боротьби аграрного університету. 

Завдання дослідження: порівняти параметри вольової саморегуляції у членів 

збірної команди з вільної боротьби, які навчаються на 1–5 курсах до та після прове-

дення аутогенного тренування. 

Методи й організація дослідження. Методи дослідження: аналіз літературних 

джерел, тестування параметрів вольової саморегуляції, педагогічний експеримент, 

статистичні методи 

Респондентами виступили 17 студентів – членів збірної команди Сумського на-

ціонального аграрного університету з вільної боротьби (8 – навчаються на 1–2 курсах, 

9 – на 3–5 курсах). Для визначення рівня прояву параметрів вольової саморегуляції на-

ми була використана методика “Дослідження вольової саморегуляції” (О.В. Звєрьков і 

Є.В. Ейдман). Команда аграрного університету бере участь у обласних та міських 

змаганнях з вільної боротьби, що вимагає від спортсменів не лише професійних умінь, 

а й психологічної підготовки, включаючи емоційно-вольову саморегуляцію.  

Результати і дискусія. На початку навчального року було проведено тестування 

рівня розвитку параметрів вольової саморегуляції членів збірної команди з вільної 

боротьби аграрного університету. Узагальнення та систематизація результатів, отри-

маних на початку експерименту засвідчили, що наполегливість розвинена в цілому на 

рівні вище за середній, це свідчить, що більшість студентів – борців вільного стилю є 

активними людьми, що намагаються довершити розпочату справу до кінця. (табл. 1) 
 

Таблиця 1  

Особливості прояву вольової саморегуляції борців вільного стилю 

аграрного університету на початку експерименту 

Параметри 1–2 курс 3–5 курс 

Наполегливість (мах 16) 9,65±0,45 9,43±0,23 

Самоконтроль (мах 13) 5,12 ±0,12  7, 89±0,42 

Вольова саморегуляція (мах 24) 10,56 ±2,14 15,01 ±1,65 

 

За шкалою самоконтроль студенти 1–2 курсів – члени збірної команди з вільної 

боротьби відповідають рівню нижче за середній, що характеризує їх як людей, які не 

достатньо володіють собою, контролюють свій стан та емоції. Студенти – борці 

вільного стилю, які навчаються на 3–5 курсах – відповідають середньому рівню само-

контролю, що характеризує їх як емоційно врівноважених людей, впевнених у собі, 

готових до інновацій.  



 
Коломієць Андрій, Мелюшкина Вікторія. Корекція вольової саморегуляції борців вільного стилю 

 

85 

Показники вольової саморегуляції у студентів 1–2 курсу на рівні нижче за се-

редній, що свідчить про низьку емоційну стійкість, невпевненість у собі. У студентів – 

борців 3–5 курсів показники вольової саморегуляції знаходяться на середньому рівні, 

що свідчить про достатню емоційну зрілість, вміння розподіляти зусилля і здатність 

контролювати свої вчинки.  

Спортсмени з низьким рівнем розвитку наполегливості та самоконтролю можуть 

характеризуватися невпевненістю, імпульсивністю, непослідовністю та спонтанності 

поведінки, вразливістю, та мати знижений фон активності та діяльності. Такі якості 

можуть перешкоджати ефективній спортивній діяльності, тож потребують корекції.  

Відповідно до отриманих результатів ми розвивали раціональну вольову само-

регуляцію за допомогою аутогенного тренування. 

Використовуючи прийоми аутогенного тренування, спортсменам необхідно ово-

лодіти здатністю управляти власною психікою, створюючи у відповідальні моменти 

оптимальний емоційний стан [4]. 

Метод аутогенного тренування розділявся на окремі частки: заспокійливу та 

мобілізуючу. Перша частина (заспокійлива) використовувалась у випадках, коли по-

трібно заспокоїтись та розслабитись після тренування, перед сном, для зняття зайвого 

хвилювання і напруги перед змаганнями і після них. Друга (мобілізуюча) – для підго-

товки організму спортсмена до змагального виступу, для усунення млявості, апатії, 

зняття напруги тощо.  

Аналіз показників вольової саморегуляції наприкінці експерименту показав, що 

параметри наполегливості майже не змінились і залишились на рівні вище за середній. 

Параметри самоконтролю змінились у студентів 1–2 курсів з рівня нижче за середній 

до середнього рівня, а у студентів 3–5 курсів – з середнього до вище за середній 

рівень. Показники вольової саморегуляції також змінились: у студентів 1–2 курсів 

вони зросли до середнього рівня, у студентів 3–5 курсів – до рівня вище за середній 

(табл. 2). 
Таблиця 2  

Особливості прояву вольової саморегуляції борців вільного стилю 

аграрного університету наприкінці експерименту 

Параметри 1–2 курс 3–5 курс 

Наполегливість (мах 16) 10,06±0,25 10.23±0,12 

Самоконтроль (мах 13) 6,78 ±0,68  8, 01±0,34 

Вольова саморегуляція (мах 24) 12,38 ±0,61 18,013 ±1,28 

 

Висновки. Таким чином, ми можемо визначити вольову саморегуляцію борців 

вільного стилю, як процес, який забезпечує керування їх власним станом. Він є осно-

вою ефективної змагальної діяльності та необхідною складовою професійної та пси-

хологічної підготовки.  

Експериментальним шляхом ми підтвердили ефективність застосування аутоген-

ного тренування для корекції показників вольової саморегуляції борців вільного 

стилю аграрного університету.  

Подальших досліджень потребує вивчення впливу показників вольової саморегу-

ляції на змагальну діяльність студентів – борців вільного стилю аграрного універ-

ситету. 
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ВПЛИВ ЗАНЯТЬ СКАНДИНАВСЬКОЮ ХОДЬБОЮ  

НА ПОКАЗНИКИ ФІЗИЧНОГО СТАНУ СТУДЕНТІВ  

 
Для рішення проблеми дефіциту рухової активності населення варто застосовувати традиційні і 

нетрадиційні форми і засоби фізичної культури, які реалізуються в інноваційних навчальних та 

фізкультурно-оздоровчих заняттях. Інноваційним засобом можна виділити скандинавську ходьбу або 

ходьбу з палицями. В сучасному суспільстві скандинавська ходьба – один із видів рухової активності, яка 

стрімко розвивається і поширюється Європою й світом адже регулярні заняття знижують ризик 

розвитку серцево-судинних захворювань, збільшують стресостійкість організму і покращують загальне 

самопочуття. Мета нашого дослідження полягає у вивченні впливу занять скандинавською ходьбою на 

показники фізичного стану студентів закладів вищої освіти. У процесі дослідження були використанні 

такі методи: аналіз літературних джерел застосовувалися такі контрольні тести, необхідні для 

експрес – оцінки рівня фізичного стану по Апанасенко Г. Л.: а) антропометричні дані (зріст, маса тіла); 

б) частота серцево-судинних скорочень (ЧСС); в) артеріальний тиск (АТ); г) життєва ємність легенів 

(ЖЕЛ); д) функціональна проба (20 присідань за 30 секунд) [1].  

Дослідження проводилось на базі факультету фізичної культури і здоров’я людини Чернівецького 

національного університету імені Юрія Федьковича. В дослідженні брало участь 34 хлопці-першокурс-

ники різних спеціальностей‚ які відвідують заняття з фізичного виховання. Встановлено вплив сканди-

навської ходьби на показники фізичного стану студентів першокурсників. 

Ключові слова: скандинавська ходьба, фізичний стан, студенти.  

 

To solve the problem of motor activity deficit, it is necessary to use traditional and non-traditional forms 

and means of physical culture that are implemented in innovative educational and physical education classes. 

Innovative means include Scandinavian walking or walking with sticks. In modern society, Scandinavia walking 

is one of the types of motor activity that is rapidly developing and spreading by Europe and the world as regular 

classes reduce the risk of developing cardiovascular diseases, increase the body’s stress and improve overall 

well-being. 

The purpose of our study is to study the influence of Scandinavian walking classes on the physical fitness 

of students in higher education institutions. In the course of the research, the following methods were used: the 

analysis of literary sources used the following control tests, necessary for express assessment of the level of 

physical condition by Apanasenko G. L.: a) anthropometric data (height, body weight); b) the frequency of 

cardiovascular contractions (heart rate); c) arterial pressure (AT); d) vital capacity of the lungs (VEL); e) 

functional test (20 squats in 30 seconds) [1]. 

The research was conducted on the basis of the Faculty of Physical Culture and Health of the Chernivtsi 

National University named after Yuri Fedkovich. The study involved 34 first-year guys of different specialties 

attending physical education classes. The influence of Scandinavian walking on the physical fitness of freshmen 

students was determined. 

Key words: Scandinavia walking, physical condition, students. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень 

Скандинавська ходьба або ходьба з палицями (фін. Sauvakavel, від sauva – “па-

лиця” і kavely – “ходьба”, “прогулянка”) в кінці 1990-х рр. стала популярна в усьому 

світі, зустрічаються також назви “північна ходьба”, “фінська ходьба”, “скандинавська 

ходьба”, “нордична ходьба”. Північна ходьба з’явилася в 1930-х роках в Фінляндії як 

особлива форма тренувань лижників під час тренувань в теплу пору року [2]. 

У деяких західноєвропейських країнах скандинавська ходьба популярна як засіб 

боротьби з нервово-психічним перенапруженням в поєднанні з гіподинамією. В Україні 

скандинавська ходьба – порівняно молодий вид рухової активності і має поширення в 

практиці лікувальної фізичної культури [3], а також частково в практиці спортивної 

підготовки лижників та біатлоністів як засіб тренування в літню пору [4]. Популярним 

скандинавська ходьба стала в середовищі людей похилого віку як засіб оздоровлення і 

активного відпочинку [5].  

© Лясота Т., Васкан І., 2019 
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Заняття скандинавської ходьбою не мають вікових обмежень, дозволяє займатися 

нею при будь-яких погодних умовах (взимку на слизьких доріжках застосовується спо-

рядження допоможе не оступитися і підстрахує від падіння). Перебування на свіжому 

повітрі – в таких умовах при динамічних навантаженнях мозок в посиленому режимі 

насичується киснем. При цьому навантаження рівномірно розподіляється на різні групи 

м’язів [6, 7]. 

Мета дослідження – вивчення впливу занять скандинавською ходьбою на по-

казники фізичного стану студентів першокурсників закладів вищої освіти. 

Методи і організація дослідження: У процесі дослідження були використанні 

такі методи: аналіз літературних джерел застосовувалися такі контрольні тести, необ-

хідні для експрес – оцінки рівня фізичного стану по Апанасенко Г. Л.: а) антропомет-

ричні дані (зріст, маса тіла); б) частота серцево-судинних скорочень (ЧСС); в) арте-

ріальний тиск (АТ); г) життєва ємність легенів (ЖЕЛ); д) функціональна проба (20 пр-

исідань за 30 секунд) [1].  

Результати та дискусії 

Для визначення рівня фізичного стану (РФС) випробовуваних і вивчення ку-

мулятивного ефекту фізкультурно-оздоровчих занять в дослідженні використовувався 

Експрес-скринінг РФС за методикою Апанасенко Г.Л. В результаті первинного обсте-

ження у було виявлено 41,50% чол. з низьким РФС, 29.5% чол. – з нижче середнього, 

18.50% чол. – із середнім, 10,50% чол. – з вищим за середній рівнем фізичного стану. 

Високого РФС не виявлено у випробовуваних (рис. 1). 

 

 
Рис. 1. Рівень фізичного стану до початку курсу занять скандинавською ходьбою 

 

Після курсу занять з скандинавської ходьби, було проведено повторний контроль 

рівня фізичного стану. В результаті дослідення у студентів виявлено 13.10% чол. з 

низьким РФС, 27.5% чол. – з нижче середнього, 38,4% чол. – із середнім, 18% чол. – з 

вище середнього, 3% осіб з високим рівнем фізичного стану (рис. 2).  

Підвищення загальної працездатності організму обумовлено поліпшенням дослі-

джуваних в цьому дослідженні фізіологічних систем. Особливо значні зрушення спо-

стерігалися у осіб з низьким рівнем фізичного стану. В результаті експерименту, у 

першокурсників частота серцевих скорочень в спокої дещо зменшилася (у середньому 

на 3,95 уд / хв). 
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Рис. 2. Рівень фізичного стану після курсу занять скандинавською ходьбою 

 

Реакція серця на стандартні фізичні навантаження (функціональні проби) покра-

щилася, в середньому на 11 с. Артеріальний тиск в стані спокою протягом усього екс-

перименту був стабільним і знаходився в межах нормальних величин. Намітилася лише 

деяка тенденція до його зниження (в середньому – 6,58 мм рт. ст.), до 95–140 після 100–

125. Сприятливі зрушення показників ЧСС і АТ у спокої протягом експерименту вка-

зують на поліпшення регуляції функціонального стану серцево-судинної системи. 

Дихальні функції визначаються за величиною життєвої ємкості легенів істотно зміни-

лися, так ЖЕЛ у досліджуваних збільшилася в середньому на 260 мл, до 3350-4900 

після 3550–5100. 

Висновки. Застосування на заняттях з фізичного виховання студентів скандинав-

ської ходьби в природньому середовищі сприятливо впливає на функції та системи 

організму чоловіків. Важливим фактором на користь скандинавської ходьби як фізкуль-

турно-оздоровчих та інноваційних занять, є те, що протипоказань до скандинавської 

ходьби практично немає, окрім важких форм захворювань серцево-судинної і дихальної 

систем, а також супутніх захворювань. 

За умови дотримання техніки, скандинавська ходьба робить позитивний вплив на 

організм (наприклад, ходьба з палиць показана при захворюваннях опорно-рухового 

апарату, дихальної, серцево-судинної та нервової систем, метаболічних порушеннях) 

Також важливо відзначити, що і суб’єктивна оцінка занять свідчила про те, що студен-

ти які займалися скандинавською ходьбою значно покращили показники з фізичного 

стану. Рекомендовано самостійні заняття скандинавською ходьбою студентам у віль-

ний від навчання період – це вихідні дні і канікули. 

Отже, організація занять скандинавською ходьбою у фізичному вихованні студен-

тів закладів вищої освіти є необхідним інноваційним засобом‚ який покращує фізичний 

стан‚ є доступним з практичної‚ психо-моторної‚ часово-просторової точки зору.  
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ОСОБЛИВОСТІ ВИТРАТ ЧАСУ УЧНЯМИ 12–14 РОКІВ НА РУХОВУ 

АКТИВНІСТЬ ПРОТЯГОМ ДНЯ 
 

Мета. Визначити сукупні витрати часу учнями 12–14 років протягом дня на різні види 

діяльності, пов’язані з руховою активністю. Методи. Для реалізації мети дослідження використовували 

такі методи: аналіз та узагальнення відомостей наукової літератури; методи теоретичного рівня 

дослідження (аналіз і синтез); визначення структури часу відведеного на дозвілля методом ATUS (The 

American Time Use Survey ), методи математичної статистики. У дослідженні взяли участь 310 учнів 

7–9-х класів закладів середньої освіти № 45 та № 54 м. Львова. Результати: визначено витрати часу на 

різні види діяльності, які здійснюються учнями віком 12–14 років у будні та вихідні днів. Висновок: 

найбільшу кількість часу учні загальноосвітніх шкіл віком 12–14 років у будні дні витрачають на 

навчальну діяльність (382 хв на день). У вихідні, найбільшу кількість часу учні витрачають на 

прогулянки (139,5 хв на день). 

Ключові слова: фізичні вправи, рухова активність, дозвілля, діяльність, вільний час, учні. 

 

The aim: to determine the total time expenditures on activities associated with motor activity, performed 

by secondary school pupils aged 12–14 years during the day. Methods: analysis and generalization of 

information from scientific literature; methods of theoretical level of research (analysis and synthesis); defining 

the structure of spare time by the ATUS method (The American Time Use Survey). mathematical statistics 

methods. Pupils of 7-9 grades secondary schools № 45 and № 54 in L’viv were involved in the research. The 

total number of pupils was 310 persons. To solve the set tasks, a regime day diary, which envisaged the 

opportunity for daily fixing of time expenditures on specified types of activities, has been developed. A list of 

typical activities in which pupil could be involved is suggested in the diary, as well as the ability to indicate his 

own variant of activity. Results: time expenditures on different types of activities, performed by secondary school 

pupils aged 12–14 years on weekdays and during weekends, were defined. Using mathematical statistics 

methods, a weak results variability, relative to the time expenditures for educational activity (v <10%) was 

established. Indicators of daily expenditure on food intake were of average homogeneity (v 10-25%). Indicators 

of time expenditures on other types of activities were characterized by high variability (v> 25%). Conclusions: 

the greatest amount of time secondary school pupils aged 12–14 years on weekdays spend on educational 

activities (382 min per day). The second and third indicators of time expenditures appeared in such activities as 

communication (88.4 min per day) and homework (84.9 min per day). At weekends, the greatest amount of time 

pupils spend on walks (139.5 minutes per day), communication (127.3 minutes per day) and working on a 

computer (106 minutes per day). 

Key words: physical exercises, motor activity, spare time, leisure, activity, pupils. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень.  

Брак рухової активності було визначено четвертим основним фактором ризику в 

оцінках рівня смертності у світі [10]. 

Науковцями багатьох країн доведено існування тісного зв’язку між способом 

життя людини у дитячі роки та подальшим станом здоров’я [13]. Одним з основних 

негативних факторів, які впливають на організм дитини у період навчання у школі, є 

низький рівень рухової активності. Малорухомий, або ж так званий “сидячий” спосіб 

життя, серед науковців стійко асоціюється з підвищеним ризиком розвитку хронічних 

захворювань та смертністю [10]. 

Належний рівень рухової активності позитивно впливає на розвиток рухових 

якостей, а також сприяє ефективній роботі головного мозку [9]. Водночас, діти з низь-

ким рівнем рухової активності мають знижені показники розвитку усіх рухових 

якостей, а також схильні до надлишкові ваги та ожиріння [7].  

Інтенсифікація навчального навантаження зумовлює зростання гіпокінезії, яка 

негативно впливає на стан здоров’я сучасних школярів [2]. Крім цього, значна частина 

учнівської молоді надає перевагу пасивним формам відпочинку під час дозвілля, що ще 

більше зменшує необхідний обсяг щоденної рухової активності [1]. Вказане актуалізує 

© Мандюк А., 2019 
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вивчення різних аспектів рухової активності дітей шкільного віку. Важливим при 

цьому є визначення різних видів діяльності на які учні витрачають найбільшу кількість 

свого часу протягом дня. 

Серед наукових досліджень, присвячених проблемі рухової активності, система-

тично з’являються праці авторів з різних країн у яких доводиться не лише загальний 

позитивний вплив різних форм рухової активності, але й зосереджується увага на 

взаємозв’язках між певними видами рухової активності та конкретними позитивними 

наслідками для фізіологічних систем організму. Зокрема, група науковців на чолі з 

Ульфом Еклундом, проаналізували та узагальнили дані 16 спеціальних наукових до-

сліджень впливу рухової активності на організм людини. Згадані дослідження охопили 

1 005 791 осіб віком 2–18 років. Автори встановили, що рухова активність помірної 

інтенсивності тривалістю 60–75 хвилин на добу практично нівелює негативний вплив 

гіпокінезії, яка є результатом статичних різновидів діяльності [10]. 

Джозеф Доннелі зі співав. [14] досліджували вплив рухової активності на когні-

тивні процеси та навчальні досягнення школярів [9]. Схожу тематику досліджувала 

Джоя Мура, яка встановили позитивний вплив спеціально організованої рухової актив-

ності у навчальному закладі на успішність дітей.  

Інша група досліджень, які доречно згадати в межах цієї публікації, стосується 

вивченню взаємозв’язків між різними видами діяльності, які здійснюються протягом 

доби та руховою активністю. Зазначимо, що дослідження пов’язані з вивченням особ-

ливостей витрат часу на різні види діяльності стають усе популярнішими серед науков-

ців різних країн [8, 15]. Зокрема, Ханна Брук досліджувала вплив часу проведеного в 

мережі Інтернет, на можливість подальшого залучення учнів до рухової активності 

різної інтенсивності [6]. 

Місце фізичної активності в дозвіллі школярів досліджувала Анна Кіндзера. 

Автор встановила, що фізична активність школярів у будні дні вдвічі більша ніж у 

вихідні [3,4]. Вплив рухової активності, яка здійснюється в перевах між навчальною 

діяльністю, досліджував Рольф Кретсман [12]. 

Водночас, маловивченими залишаються питання залучення українських школярів 

до різних форм рухової активності протягом дня. Додаткових відомостей потребує й 

питання впливу різних видів діяльності на обсяг рухової активності дітей шкільного 

віку. Зазначені обставини зумовили вибір теми й мети дослідження. 

Зв’язок дослідження з науковими програмами, планами, темами. Досліджен-

ня виконано відповідно до теми НДР кафедри теорії і методики фізичної культури 

Львівського державного університету фізичної культури на 2017–2020 рр. “Теоретико-

методичні аспекти оптимізації рухової активності різних груп населення” (протокол 

№ 4 від 17.11.2016). 

Мета дослідження – визначити сукупні витрати часу учнями 12–14 років протя-

гом дня на різні види діяльності, пов’язані з руховою активністю. 

 Методи й організація дослідження. В роботі використані наступні мтоди: аналіз 

та узагальнення відомостей наукової літератури; методи теоретичного рівня досліджен-

ня (аналіз і синтез); визначення структури часу відведеного на проведення дозвілля за 

методом ATUS (The American Time Use Survey ), методи математичної статистики.  

У дослідженні взяли участь 310 учнів 7–9-х класів закладів середньої освіти № 45 

та № 54 м. Львова.  

Для вирішення поставлених завдань використовували авторський щоденник 

режиму дня, який передбачав щоденну фіксацію витрат часу на вказані види діяльності. 

При розробці “щоденника режиму дня” використано методику яка застосовується Дер-

жавним департаментом праці США [5]. У щоденнику запропоновано перелік типових 
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видів діяльності до яких міг би залучатися учень, а також передбачено можливість 

вказати власний варіант виду діяльності. 

Результати і дискусія. У результаті дослідження встановлено, що серед усіх 

видів діяльності, які здійснюються впродовж будніх днів, найбільше часу учні віком 

12–14 років витрачають на навчальну діяльність. У середньому цей вид діяльності 

займає майже 382 хв протягом дня. Очевидно, такий показник пов’язаний з необхід-

ністю відвідувати шкільні уроки, які щоденно зумовлюють більш менш сталу витрату 

часу саме на навчальну діяльність. Стандартний розклад занять впливає й на те, що від-

повідні показники витрат часу серед хлопців та дівчат майже не відрізняються (табл. 1). 

На інші види діяльності протягом будніх днів учні витрачають значно менше 

часу. Другий показник за витратою часу належить різним видам спілкування. На це 

учні витрачають 88,4 хв на день. Серед дівчат даний показник виявився вищим, і 

становив 93,9 хв, тоді як серед хлопців він склав 83,1 хв на день. 

Дещо менше часу протягом будніх днів учні віком 12–14 років витрачають на 

виконання домашнього завдання. Серед дівчат цей показник був вищим і склав 89,7 хв 

на день. Серед хлопців аналогічний показник становив 80,4 хв на день, а загальний – 

84,9 хв на день.  
  Таблиця 1   Таблиця 1 

Витрати часу учнями загальноосвітніх шкіл віком 12–14 років на різні види діяльності 

у будні дні, хв (n = 310)  

№  Вид діяльності Хлопці Дівчата Разом 

1.  Навчання 381,8 382,1 382 

2.  Спілкування 83,1 93,9 88,4 

3.  Виконання домашнього завдання 80,4 89,7 84,9 

4.  Прогулянки 73,5 70,4 72 

5.  Відпочинок 68,3 71,4 69,8 

6.  Робота за комп’ютером 71,3 67 69,2 

7.  Прийом їжі 44,3 46,5 45,4 

8.  Перегляд ТВ 44,2 42 43,1 

9.  Особиста гігієна 35,7 39,7 37,6 

10.  Розваги 27,3 31,1 29,2 

11.  Робота по дому 35,7 27,7 28,4 

12.  ФКіС 21,4 18 19,7 

13.  Дорога 12,4 13,3 13 

 

Серед видів діяльності, які пов’язані з виконанням певної рухової активності, 

найбільшу кількість часу протягом дня учні витрачають на прогулянки (72 хв). При 

цьому різниці у показниках хлопців та дівчат не виявлено. 

Щодо занять фізичними і спортивними вправами, куди в ході дослідження були 

включені усі форми рухової активності високої інтенсивності (урок фізичної культури, 

заняття в спортивній секції, самостійні заняття), то на цю діяльність у будні дні учні 

витрачали 19,7 хв протягом дня. Серед хлопців цей показник виявився вищим і склав 

21,4 хв, у дівчат – 18 хв. Результати математичного аналізу показників залучення дітей до 

різних форм рухової діяльності, показали високу мінливість отриманих даних (табл. 2). 

Наведені в табл. 2 показники коефіцієнту варіації свідчать про суттєві відмінності 

у структурі рухової активності учнів цього віку.  

У вихідні дні учні вказаного віку витрачають найбільше часу на прогулянки 

(139,5 хв протягом дня). Серед хлопців цей показник є вищим і становить 141,5 хв, тоді 

як серед дівчат він складає 137,4 хв (табл. 3).  
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Таблиця 2 

Коефіцієнт варіації показника витрат часу на рухову активність високої інтенсивності, % 

(n = 310)  

 

День тижня Понеділок Вівторок Середа Четвер П’ятниця 

Коефіцієнт варіації 78,5 95,1 97,2 102,1 116,6 

 

Другим показником за величиною витраченого часу є спілкування (127,3 хв). 

Серед дівчат цей показник виявився вищим, ніж у хлопців (див. табл. 3).  

Ще одним видом діяльності, на який учні віком 12–14 років у середньому витра-

чали понад 100 хв на день, виявилась “робота за комп’ютером”.У вихідні дні на цю 

діяльність учні витрачали 106 хв протягом дня. Показники хлопців та дівчат вірогідних 

відмінностей не мали. 
Таблиця 3 

Витрати часу учнями 12–14 років на різні види діяльності у вихідні дні (хв, n = 310)  

№  Вид діяльності Хлопці Дівчата Разом 

1.  Прогулянки 141,5 137,4 139,5 

2.  Спілкування 119,3 135,8 127,3 

3.  Робота за комп’ютером 106,2 105,8 106 

4.  Відпочинок 98,9 95,7 97,3 

5.  Перегляд ТВ 79,6 77,6 78,6 

6.  Розваги 74,1 71,4 72,8 

7.  Прийом їжі 48,3 50,4 49,3 

8.  Особиста гігієна 42,1 47,3 44,6 

9.  Виконання домашнього завдання 37,5 42 39,7 

10.  Робота по дому 30,1 33,4 31,7 

11.  ФКіС 18,1 10,2 14,3 

12.  Дорога 12,4 14,1 13,2 

13.  Навчання 0,5 0 0,2 

 

Щодо занять фізичною культурою і спортом, то витрати часу на цю діяльність у 

вихідні дні склали 14,3 хв. Показники хлопців і дівчат досить суттєво відрізнялися, 

склавши відповідно 18,1 та 10,2 хв протягом дня, а відтак у дівчат зменшився, порів-

няно з будніми днями на 7,2 хв і у хлопців на 3,3 хв.  

Математичний аналіз показав високу мінливість даних щодо показників витрат 

часу на вказаний вид діяльності у вихідні дні. Коефіцієнт варіації склав 114,2% (субота) 

та 151,9% (неділя). 

Сумарні витрати часу на всі види рухової діяльності, пов’язані з організованою та 

побутовою руховою активністю, а саме: заняття фізичними і спортивними вправами, 

хода до школи і в зворотному напрямку, робота по дому, прогулянки) склали 2,2 год у 

будні дні та 3,3 год на вихідних. Зростання часу рухової активності у вихідні відбу-

вається за рахунок суттєвого збільшення витрат часу на прогулянки. 

Висновок 

У результаті дослідження встановлено, що найбільше часу в будні дні учні віком 

12–14 років витрачають на навчальну діяльність. Серед різних видів діяльності, пов’я-

заних з руховою активністю, найбільше часу в будні і вихідні дні учні витрачають на 

прогулянки.  

Сумарні витрати часу дітей 12–14 років на рухову діяльність (заняття фізичною 

культурою і спортом, прогулянки, дорога до школи і в зворотному напрямку, робота по 

дому) протягом дня складають 2,2 год у будні дні та 3,3 год на вихідних. При цьому 
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виявлена висока мінливість показників витрат часу на різні види діяльності, пов’язані з 

руховою активністю. 

Подальші дослідження будуть спрямовані на визначення не лише часових пара-

метрів рухової активності учнів, але й на виявлення таких характеристик як: кількість 

кроків, які здійснюють діти протягом доби та кількість калорій, яка при цьому спалю-

ється. Це дозволить оцінити якість рухової активності учнів 12–14 років. 
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ЕРГОТЕРАПЕВТИЧНІ ПІДХОДИ У ВІДНОВЛЕННІ НАВИКІВ 

САМООБСЛУГОВУВАННЯ ОСІБ З НАСЛІДКАМИ  

ЦЕРЕБРАЛЬНОГО ІНСУЛЬТУ 
 

Метою дослідження є оцінка ефективності комплексних засобів ерготерапевтичного втручання 

із додатковим застосуванням когнітивно-моторної терапії у вигляді дзеркальної терапії та елементів 

методу Перфетті у хворих в ранньому відновлювальному періоді ішемічного інсульту. Для реалізації 

мети використані метод аналізу та узагальнення літературних джерел, функціональні тести – тест 

для руки Френчай, “шкала функціональної незалежності FIM”, опитувальник “SF-36” для оцінки якості 

життя, методи математичної статистики. Дослідження проводилося у хворих віком від 50–74 років з 

наслідками інсульту у ранньому відновлювальному періоді на базі міського центру комплексної реабі-

літації людей з інвалідністю на протязі 2-х місяців. Отримані в результаті дослідження дані свідчать 

про покращення рухової функції верхньої кінцівки, функціональної незалежності та якості життя 

хворих (р < 0,05). Додаткове застосування дзеркальної терапії та елементів методу Перфетті підви-

щує ефективність комплексної програми ерготерапевтичного втручання у хворих з наслідками інсульту 

у ранньому відновлювальному періоді.  

Ключові слова: реабілітація, ерготерапія, якість життя, фізичний компонент здоров’я, психіч-

ний компонент здоров’я. 

 

The purpose of this work is to study the efficacy of complex means of ergotherapeutic intervention with 

additional use of mirror therapy and elements of the Perfetti method in recovery of functional activity in patients 

with consequences of stroke. The methods of research are examination of motor function of the upper limb with 
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the Frenchay Arm Test, assessment of functional independence of the patient under the Functional Independence 

Measure (FIM), assessment of quality of life with the questionnaire (SF-36), as well as methods of mathematical 

statistics. The study lasted for two months, carried out on the basis of the center for comprehensive 

rehabilitation of people with disabilities and included screening and conducting of ergotherapy in 26 patients 

aged 50–74 years in the early recovery period after ischemic stroke. The main and control groups, each one 

consisted of 13 people, were comparable according to sex and age characteristics, level of spasticity in hand, 

level of fine motor skills in hand. The patients of both groups were treated by the standard complex of physical 

therapy measures: massage, physiotherapy, kinesitherapy for the restoration of fine motor skills. Ergothera-

peutic rehabilitation measures included training of social activities and activities of daily living. In the main 

group, additional training on cognitive-motor therapy, which included the use of mirror therapy and elements of 

the Perfetti method, was provided. 
The results of the indicators that characterize the functionality of the upper limb, the level of functional 

independence and physical and mental components of the quality of life in persons with consequences of 
ischemic stroke obtained at the end of the study in the main group are significantly higher (р <0,05) compared 
to the control group. Thus, the complex program of ergotherapy with additional use of mirror therapy and 
elements of the Perfetti method can be used to restore self-care skills of persons with consequences of stroke in 
the early recovery period. 

Key words: rehabilitation, ergotherapy, quality of life, physical health component, mental health 
component.  

 

За даними Національної асоціації боротьби з інсультом, захворюваність на ін-
сульт в Україні в останнє десятиліття збільшилася з 1,5 до 5,1 випадку на 1 тис. насе-
лення [1]. Менше 15% тих, хто вижив після інсульту можуть повернутися до своєї ро-
боти. Приблизно 55% потерпілих не задоволені якістю свого життя [2]. Намагаючись 
самостійно пристосуватися до дефекту в руховій сфері хворі використовують переваж-
но здорову кінцівку, також вони частіше страждають когнітивними та депресивними 
розладами і мають більш високий рівень ситуативної тривожності, що безумовно від-
бивається на якості їх життя [3;4;5]. 

На думку експертів Всесвітньої організації охорони здоров’я, досягнення побу-
тової незалежності цілком можливо не менше ніж у 70% хворих, що вижили після 
інсульту, за умови правильно організованої нейрореабілітаційної допомоги [4]. Знижен-
ня функціональних здібностей, втрата професійних і соціальних навичок та значна 
інвалідизація хворих після перенесеного інсульту становлять серйозну загальномедич-
ну і соціальну проблему та, враховуючі нові знання про нейропластичність головного 
мозку, потребують новітніх ерготерапевтичних підходів, направлених на активацію 
сенсорної кори головного мозку [6; 7; 8; 9].  

Мета дослідження – оцінка ефективності комплексної програми ерготерапев-
тичного втручання з додатковим застосуванням когнітивно-моторної терапії у вигляді 
дзеркальної терапії та елементів методики Перфетті у відновленні функціональної 
активності хворих у ранньому відновлювальному періоді ішемічного інсульту. 

Методи й організація дослідження. Для реалізації мети дослідження було орга-
нізовано на базі міського центру комплексної реабілітації людей з інвалідністю. 
Випадковим чином при аналізі медичної документації було відібрано 26 пацієнтів 
віком від 50–74 років з діагнозом: цереброваскулярна хвороба на грунті гіпертонічної 
хвороби III, церебральний атеросклероз, наслідки перенесеного ішемічного ураження 
головного мозку, геміпарез легкого або середнього ступеню, клінічні прояви ХІМ II ст. 
з когнітивними порушеннями легкого або середнього ступеню з терміном протікання 
хвороби від 1 до 6 місяців, що відповідало ранньому відновлювальному періоду. Віді-
брані особи були поділені на 2 групи у рівній кількості по 13 осіб в кожній. Основна та 
контрольна групи були співставні за статевими, віковими характеристиками, рівнем 
спастичності в руці, рівнем тонкої моторики кисті. В обох групах до та після проведен-
ня програми ерготерапевтичного втручання було визначено рухову активність верхньої 
кінцівки за шкалою Френчай, стан функціональної незалежності за шкалою FIM та 
якість життя за опитувальником SF-36.  
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Ерготерапевтичні засоби реабілітації включали масаж, пасивні вправи на розтяг-

нення для зменшення спастичності у м’язах паретичної кінцівки, активні вправи з 

відновлення дрібної моторики за допомогою тренажерів. Також спочатку проводився 

тренінг на тренувальному стенді побутової активності, а згодом тренінг соціально-по-

бутової активності. Перед кожним заняттям хворим давалась попередня інструкція про 

зміст і умови виконання завдання та обговорювались їхні захоплення і робота в повсяк-

денному житті, яка погіршилась після хвороби. В основній групі додатково проводи-

лися тренінги з когнітивно-моторної терапії, що включали дзеркальну терапію та 

застосування елементів методики Перфетті. Курсові заняття були тривалістю 15–20 хв з 

перервою 5–10 хв. Заняття поступово збільшувалися до 40 хв з перервою 15 хв. При 

збільшенні навантаження тренінг виконувався протягом 45–60 хв з перервою 15–20 хв 

заняття проводилися раз на день 5 разів на тиждень.  

Результати і дискусія. Зіставлення показників рухової активності верхньої кін-

цівки за шкалою Френчай на початку та наприкінці дослідження дозволило проаналізу-

вати динаміку функціонального стану верхньої кінцівки після проведених реабіліта-

ційних заходів в основній та контрольній групах (табл. 1). 
Таблиця 1 

Результати оцінки рухової активності верхньої кінцівки за шкалою Френчай основної та 

контрольної груп на початку та після дослідження, M m, бали 

 

Основна група Контрольна група 

до після 

п
р
и

р
іс

т,
%

 

до після 

п
р
и

р
іс

т,
%

 

     

Загальний бал 2,14±0,71 4,39±0,48* 45 2,04±0,6 3,32±0,43* 26 

Примітка* р < 0,05 при порівнянні результатів 

 

Отримані дані (рис. 1) свідчать про приріст показників рухової активності верх-

ньої кінцівки на з 2,14±0,71 до 4,39±1,48 балів (45%, р < 0,05) в основній групі, порів-

няно до групи контролю з 2,04±0,6 до 3,32±1,0 балів, що складає 26% при р < 0,05. 

 

 
Рис.1. Результати оцінки рухової активності верхньої кінцівки за шкалою Френчай основної 

та контрольної груп на початку та після дослідження, M±m, бали 
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Таким чином, за результатами тесту Френчай, використання ерготерапії з додат-

ковим застосуванням дзеркальної терапії та елементів методики Перфетті на 19% ефек-

тивніше в основній групі ніж у групі контролю.  

Результати оцінки показників функціональної незалежності за шкалою FIM 

(табл. 2) на початку та наприкінці дослідження показали покращення загального балу в 

основній групі на 10% з 89,62±2,06 до 99,08 (р < 0,05), порівняно з групою контролю – 

на 7% з 91,96±2,11 до 97,89±1,74 (р < 0,05). Найбільшу позитивну динаміку зазначено за 

показником самообслуговування – приріст на 16% ‒ з 27,23±2,11 до 31,54±1,66 балів в 

основній групі (р < 0,05), порівняно з групою контролю, де приріст склав лише 9% ‒ з 

28,26±1,60 до 30,68±2,38. 
Таблиця 2 

Результати оцінки показників функціональної незалежності за шкалою FIM основної та 

контрольної груп на початку та після дослідження, M m, бали 

Показник 

Основна група Контрольна група 

до після 

П
р

и
р

іс
т%

 до після 

П
р

и
р

іс
т%

 

Самообслу-

говування 

27,23±2,11 31,54±1,66* 15,79 28,26±1,60 30,68±0,38* 8,73 

Контроль 

тазових 

функцій 

11,03±0,03 11,05 0,05 - 11,09 0,36 11,07±0,35 - 

Переміщення 16,85±0,53 18,23±0,85* 8,30 17,08 0,46 18,09± 0,17* 6,20 

Рухливість 9,24±1,04 9,69± 0,25* 5,08 9,33±1,65 9,77 ±0,20 4,29 

Соціальні 

функції 

25,31±2,42 28,62±1,23* 13,08 26,08±1,24 28,45 ±0,38* 9,16 

Загальний бал 89,62±2,06 99,08±1,46* 10,55 91,96±2,11 97,89±1,74 6,55 

Примітка: * р < 0,05 при порівнянні результатів 
 

Найбільшу позитивну динаміку (рис. 2) було зазначено за показником самообслу-

говування з 27,23±2,11 до 31,54±1,66 балів в основній групі (15%, р < 0,05).  
 

0 5 10 15 20

Самообслуговування

Контроль тазових фунуцій

Переміщення

Рухливість

Соціальні функції

Загальний бал

Контрольна група

Основна група

Рис. 2. Різниця приросту показників функціональної незалежності за шкалою FIM основної 

та контрольної груп, %. 
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Порівняльна характеристика результатів фізичного благополуччя хворих основної 

групи на початку та наприкінці дослідження (табл. 3) свідчить, що показник фізичного 

функціонування в основній групи збільшився з 54,2±1,74 до 81,5±1,06 балів; рольове 

функціонування з 55,6±1,53 до 78,9±1,41 балів; рівень загального здоров’я з 59,4±1,56 

до 82,2±1,36 балів; фізичний компонент здоров’я з 62,3±2,33до 81,3±0,99 балів. 
 

Таблиця 3 

Порівняльна характеристика результатів оцінки фізичного благополуччя  

хворих основної та контрольної групи на початку та наприкінці дослідження  

за анкетою “SF-36”,  X ±m, бали 

Показник Основна група Контрольна група 

до після 

п
р

и
р

іс
т%

 до після 

п
р

и
р

іс
т%

 

Фізичне 

функціонування 

54,2±1,74 81,5±1,06* 27 52,2±1,36 66,9± 1,16* 15 

Рольове 

функціонування 

55,6±1,53 78,9±1,41* 23 55,1±1, 35 66,4± 1,58* 11 

Загальне здоров’я  59,4±1,56 82,2± 1,36* 22 57,8±0,55 68,6± 1,5* 11 

Фізичний 

компонент здоров’я  

62,3±2,23 81,3±0,99* 19 60,1±1,69 69,6± 1,56* 9 

Примітка *р < 0,05 при порівнянні результатів 

 

Результати оцінки фізичного благополуччя за опитувальником SF-36 (рис. 3) по-

казали зріст показника фізичного компоненту здоров’я на 19% в основній групі, по-

рівняно з групою контролю, де показник зріс лише на 9%. Приріст показника фізичного 

функціонування в основній групі складає 27%, порівняно з групою контролю, де 

показник зріс лише на 15%. Приріст показників рольового функціонування в основній 

групі складає 23%, порівняно з групою контролю – 11%. 
 

0 20 40

Фізичне функціонування

Рольове функціонування

Загальне здоров'я

Фізичний компонент здоров'я

Контрольна група

Основна група

Рис. 3. Різниця приросту показників фізичного благополуччя основної і контрольної груп, % 

 

Таким чином, оцінка приросту показників фізичного благополуччя виявила, що 

комплексна програма ерготерапії з додатковим застосуванням дзеркальної терапії та 

елементів методики Перфетті на 12% більш ефективна, ніж базова програма ерготерапії.  
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Результати оцінки психологічного благополуччя хворих основної та контрольної 

групи (табл. 4) на початку та наприкінці дослідження виявили, що приріст показника 

життєдіяльності в основній групі складає 19% – з 51,9±0,81 до 70,6±2 (р<0,05), порів-

няно з контрольною групою, де приріст показника становить лише 6% – з 51,9±0,73 до 

57,8±0,83 (р<0,05).  
Таблиця 4 

Порівняльна характеристика результатів оцінки психологічного благополуччя  

хворих основної та контрольної групи на початку та наприкінці дослідження  

за анкетою “SF-36”,  X ±m, бали 

Показник Основна група Контрольна група 

до після % до після % 

Життєдіяльність 51,9  70,6±2,0* 19 51,9 0,73 57,8±0,83 6 

Соціальне 

функціонування 
56,8  69,7± 0,95* 13 49,2 0,63 56,8±2,09* 8 

Емоційне 

функціонування 
56,1  82,2±1,65* 26 59,9 0,84 64,5±2,21 5 

Психологічне 

здоров’я 
58,04 2,33 81,7±1,87* 24 59,8 1,08 61,9±1,6 2 

Психологічній 

компонент 

здоров’я 

57,2 1,38 77±1,1* 20 54,8 2,0 59,7±1,63 5 

Примітка *р < 0,05 при порівнянні результатів  
 

Соціальне функціонування контрольної групи на початку та наприкінці дослі-

дження (рис. 4) показало такі результати – 49,2±0,63 і 56,8±2,09 (р<0,05) з різницею у 

8%. В основній групі показник підвищився з 56,8±2,09 до 69,7±0,95 (р<0,05), тобто 

приріст становить 13%, а це означає, що різниця показника в основній та контрольній 

групах після проведення реабілітаційної програми становить 5%. 
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Рис. 4. Різниця приросту показників психологічного благополуччя  

основної і контрольної груп, % 
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Емоційне функціонування контрольної групи на початку та наприкінці досліджен-
ня показало такі результати – 59,9±0,84 і 64,6±2,21 (р<0,05) приріст становить лише у 5%, 
а основної групи, в свою чергу, – 56,5±6,80 і 82,2±1,65 (р<0,05) з приростом у 26%, а це 
означає що емоційне функціонування у основній групі, якій було призначено, окрім 
базової терапії ще й запропоновану нами програму реабілітації покращилось на 21%. 

Психологічне здоров’я за опитувальником SF-36 контрольної групи до втручання – 
59,8±1,08 і після 61,9±1,6 (р<0,05) склало приріст лице у 2%. В свою чергу результати 
основної групи значно відрізняються до 58,04±2,33 і після 81,7±1,87 (р<0,05), де 
покращення відзначається аж у 24%, отже різниця між обома групами становить у 22%. 

Результати психічного компоненту здоров’я за опитувальником SF-36 контроль-
ної групи на початку 54,8±2,0 і в кінці 59,7±1,63 (р<0,05) показали приріст лише у 5%, в 
порівнянні з основною групою на початку 57,2±1,38 і наприкінці 77±1,1 (р<0,05), де 
приріст був вже 20%. Це дає нам можливість стверджувати про покращення психічного 
показника на 15% при проведенні комплексної програми ерготерапевтичного втручан-
ня з використання дзеркальної терапії та елементів методики Перфетті.  

Висновок. Таким чином, запропонована нами комплексна програма ерготерапев-
тичного втручання є більш ефективною за базову програму за результатами тесту 
оцінки рухової активності верхньої кінцівки Френчай (р<0,05) – на 19%, за тестом FIM 
(блок самообслуговування) (р<0,05) – на 9%, за рівнем фізичного функціонування 
(р<0,05) – на 12%, за рівнем психічного благополуччя за опитувальником якості життя 
“SF-36” (р<0,05) – на 20%. Отримані в ході роботи дані свідчать про більшу ефектив-
ність комплексної програми ерготерапевтичного втручання з додатковим застосуван-
ням дзеркальної терапії та елементів методу Перфетті у хворих з наслідками інсульту у 
ранньому відновлювальному періоді. 
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НАВЧАННЯ РУХОВИМ ДІЯМ У ВОЛЕЙБОЛІ 

 
Мета нашого дослідження полягає у вивченні специфіки навчання рухових дій у волейболі. Методи 

дослідження: Вивчення та аналіз науково-методичної літератури, індукції та дедукції, порівняння та 

узагальнення. Випробування проходило на навчально-тренувальних заняттях в групі початкової підго-

товки першого року навчання в КДЮСШ з волейболу на базі Мілієвської ЗОШ І–ІІІ ступенів Виж-

ницького району Чернівецької області. Основний експеримент проводився в Карапчівській ЗОШ І–ІІІ 

ступенів Вижницького району Чернівецької області, на базі 5–6 класів була сформована експеримен-

тальна група та контрольна група. В експериментальну групу увійшли юні спортсмени, що займаються 

в секції волейбол на основі розробленої методики. До контрольної групи увійшли учні секції волейболу, за 

загальноприйнятою методикою. Кількість осіб в обох групах було по 15 учнів. Раніше ніхто з учасників 
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експерименту волейболом не займався. Результати: Нами було виділено основні елементи, які тренер 

повинен використовувати для навчання рухових дій – це демонстрація і ключові моменти. Нами ви-

явлено, що досить ефективним для розучування рухових дій, для юних волейболістів, може слугувати ме-

тод цільового уявлення. Висновки: Встановлено, що недостатньо досліджень з розробки методичного 

забезпечення навчально-тренувального процесу з волейболу (особливо на початковому етапі навчання) з 

використанням теорії навчальної діяльності, основні положеннями якої дозволяють будувати навчання 

від загального до конкретного з розвитком знань, умінь і навичок в умовах рішення узагальнених 

навчальних завдань.  

Ключові слова: теорія навчання, волейбол, рухові дії. 

 

The purpose of our study is to study the specifics of training in motor activity in volleyball. Methods of 

research: Study and analysis of scientific and methodological literature, testing of physical abilities of young 

athletes and questionnaires, methods of mathematical statistics. The test took place at training sessions in the 

group of initial training of the first year of studying at the KSUS on volleyball on the basis of Milliyevo School. 

The main experiment was carried out in the Karapchyv, and an experimental group and control group were 

formed on the basis of 5–6 grades. The experimental group included young athletes engaged in the volleyball 

section on the basis of the developed methodology. The control group included volleyball students, according to 

the generally accepted methodology. The number of people in both groups was 15 students. Previously none of 

the participants in the experiment volleyball was not engaged. Results: We have highlighted the main elements 

that the coach should use to train motor action – a demonstration and key points. We have found that a method 

of target representation can serve as a tool for young volleyball players to be very effective for learning motor 

activity. Conclusions: It is established that there is insufficient research on the development of methodological 

provision of the training process on volleyball (especially at the initial stage of training) using the theory of 

educational activity, the main provisions of which allow to build learning from general to specific with the 

development of knowledge, skills and abilities in a decision environment generalized educational tasks. These 

approaches allow us to successfully solve the contradictions in the formation of flexible motor qualities that are 

adequate to the requirements of playing sports. 

Key words: theory of training, volleyball, motor action. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Однією з 

центральних проблем теорії і методики спортивного тренування є завдання вдоскона-

лення процесу навчання ефективним руховим діям в умовах напруженої спортивної 

діяльності [3; 12]. Особливу складність такого завдання спостерігається у такому виді 

спорту як волейбол, де елементарні рухові дії вимагають одночасно моторної та психо-

логічної напруги, що проявляється непередбачуваними діями, різноманітної просторо-

во-часової структури. 

В теорії і методиці навчання рухових дій в спортивній практиці в даний час приді-

ляється недостатньо уваги змісту випереджаючого, розвиваючого навчання. Традиційна 

методика навчання в волейболі в основному спирається на заучуванні рухових дій в 

чітко регламентованих умовах, а тренувальний процес носить переважно репродук-

тивний характер, при якому не враховується в належній мірі особистість тренера і учня, 

їх змістовне співробітництво. Це закріпляє виконання рухових дій в конкретних спе-

ціальних умовах і перешкоджає їх узагальнення та застосування в нестандартних си-

туаціях [9]. 

При розробці змісту і методів навчання в спорті недостатньо використовуються 

сучасні психолого-педагогічні концепції, за допомогою, яких можна досягти набагато 

більшого в оволодінні технікою в різних видах спорту. У роботах ряду дослідників  

(М.М. Абизов, Е.А. Короткова, Г.Н. Ку Діна, М.Д. Кудрявцев, З.М. Новлянская,  

Ю.А. Полуянов, В.В. Рєпкін) розглядаються теоретичні та методичні передумови для 

вирішення розмаїтніх завдань ефективного навчання в процесах різного психічного і 

моторного змісту і спрямованості. 

Сучасними науковцями приділялась увага проблемам в спорті і при навчанні ру-

ховим діям в волейболі, де відсутність дослідження з використанням теорії навчальної 

діяльності, робить дане дослідження досить актуальним. 
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Мета дослідження – вивчення специфіки навчання рухових дій у волейболі. 

Методи й організація дослідження. Вивчення та аналіз науково-методичної літе-

ратури, тестування фізичних здібностей юних спортсменок та анкетування, методи 

математичної статистики. Випробування проходило на навчально-тренувальних занят-

тях в групі початкової підготовки першого року навчання в КДЮСШ з волейболу на 

базі Мілієвської ЗОШ І–ІІІ ступенів Вижницького району Чернівецької області. Основ-

ний експеримент проводився в Карапчівській ЗОШ І-ІІІ ступенів Вижницького району 

Чернівецької області, на базі 5-6 класів була сформована експериментальна група та 

контрольна група. В експериментальну групу увійшли юні спортсмени, що займаються 

в секції волейбол на основі розробленої методики. До контрольної групи увійшли учні 

секції волейболу, за загальноприйнятою методикою. Кількість осіб в обох групах було 

по 15 учнів. Раніше ніхто з учасників експерименту волейболом не займався. 

Результати і дискусія. Процес навчання в волейболі спрямований на озброєння 

учня знаннями, вміннями, навичками, та постійний їх розвиток і вдосконалення, а 

також на формування системи знань з питань техніки, стратегії і тактики, правил гри, 

методики тренування і т. д. [4; 13] 

Рішення задач навчання передбачає озброєння, тих хто займається широким ко-

лом знань про сучасний волейбол, необхідних для розуміння досліджуваного матеріалу 

і перспектив його розвитку, критичне осмислення їх. Важливу роль тут відіграє вихо-

вання у юних спортсменів прагнення до постійного розвитку творчої думки, до пошу-

ків самостійних рішень. Значне місце в навчанні займає не тільки розвиток фізичних і 

моральних якостей, а й формування спеціальних умінь і навичок, якими спортсмен 

повинен володіти досконало. Учні повинні навчитися, раціонально користуватися на-

дбаними навички, спираючись на знання, вміння. В цьому суть процесу навчання [13]. 

Основним засобом в навчанні волейболістів є фізичні вправи. Їх певним чином 

групують за значимістю в процесі підготовки. Поділ вправ певною мірою умовно, 

проте такий підхід дає можливість краще будувати навчально-тренувальний процес, з 

усього різноманіття вправ правильно вибрати саме ті, які в більшій мірі сприяють ви-

рішенню завдань на певному етапі підготовки [2–3, 8, 12]. 

Основними моментами при угрупованню вправ є структура змагальної діяльності 

спортсменів-волейболістів і фактори, що обумовлюють, її ефективність. Ефективність 

засобів, в підготовці волейболістів багато в чому залежить від методів їх застосування. 

Вибір методів здійснюється з урахуванням завдань, рівня підготовленості спортсменів і 

їх віку, конкретних умов, професійної майстерності тренера [1, 4]. Для кожного виду 

підготовки характерні певні методи та їх застосування. Деякі методи використовують в 

декількох видах підготовки: технічної, тактичної, фізичної та ігрової. Єдність усіх 

сторін виражається в комплексній підготовці. 

Одне з найбільш важливих положень навчання рухових дій полягає в тому, що 

той, кого навчають має обмежену здатність до сприйняття інформації. Тренер може 

полегшити навчання, зменшивши кількість інформації, яку вони представляють, коли 

ставить за мету. Існують 2 основні елементи, які тренер повинен використовувати, щоб 

не говорити занадто багато і не давати спортсменам зайвої інформації – демонстрація 

(показ) і ключові моменти (положення, слова, фрази). 

Ключові слова або короткі фрази, які тренер використовує повинні вибірково 

супроводжувати основні частини прийому або дії і надходити до гравців своєчасно. З 

більш підготовленими гравцями можна використовувати одночасно кілька ключів, але 

вони повинні ставитися до різних часових фрагментів прийому. Для новачків треба 

зосереджуватися на одному ключі і нові ключі давати тільки після деяких успіхів в 

освоєнні попередніх. Тренер повинен відповідально підходити до вибору найбільш 
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оптимальних для його команди, виходячи із загального правила: мінімальна кількість 

ключів з мінімальною кількістю слів в них.  

Одним із способів дати волейболістам можливість здійснити це, є проходження 

методу цільового уявлення, що включає наступне: 

1) Показати прийом; 

2) Дати можливість виконати прийом для попередньої оцінки їх можливостей і 

визначення необхідних ключів (якщо тренер вже знає це, перші 2 кроки можна 

пропустити); 

3) Показати прийом з концентрацією уваги на ключовому моменті; 

4) Дати можливість практикуватися з керуванням за допомогою ключа; 

5) Показати прийом з акцентом на наступному ключовому моменті; 

6) Знову дати можливість практикуватися, керуючи за допомогою наступного 

ключа; 

7) Повторювати цей процес до тих пір, поки не будуть розглянуті всі ключові 

точки. 

У ході нашого дослідження, технічна підготовленість випробовуваних оцінюва-

лася за 5 основними елементами техніки волейболістів (подача, прийом знизу, передача 

зверху, прямий нападаючий удар. Оцінка технічних нормативів проводилася за кіль-

кістю результативних дій з 5 спроб з урахуванням правильності виконання. Резуль-

тативна спроба з грубим порушенням техніки виконання не зараховується. Результати 

випробувань представлені в таблиці 1.  
 

Таблиця 1 

Практичний та теоретичний рівень засвоєння технічних елементів юних волейболісток 

№ п/

п 

Контрольні вправи 

Подача Передача 

знизу 

Передача 

зверху 

Нападаючий 

удар 

Блокування Анкетуванн

я 

 КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ 

1 3 5 2 4 4 5 2 2 1 3 5 7 

2 2 4 2 2 3 4 2 3 2 3 4 5 

3 5 1 1 3 2 4 3 1 2 3 2 8 

4 2 3 2 2 4 5 1 1 2 1 6 8 

5 4 4 3 3 3 5 2 4 3 2 7 7 

6 3 3 3 3 4 4 2 2 3 4 5 8 

7 1 5 2 3 4 4 1 3 4 5 4 7 

8 4 5 2 3 2 4 3 3 2 3 3 9 

9 2 3 2 4 3 4 3 3 1 2 7 9 

10 1 4 1 3 3 3 2 2 1 3 6 7 

11 2 3 2 3 2 3 1 4 5 3 5 7 

12 3 5 2 3 3 3 2 3 1 5 7 6 

13 4 5 3 4 5 5 1 3 2 4 6 6 

14 4 4 2 2 2 3 3 3 2 3 5 7 

15 4 3 3 5 1 5 1 2 1 4 7 8 

М 2,86 3,8 2,13 3,13 3,0 4,06 1,9 - 2,6 2,13 3,2 5,26 7,26 

о 1,15 1,15 0,57 0,86 1,15 0,57 0,57 0,86 1,15 1,15 1,44 1,15 

ш 0,3 0,3 0,15 0,23 0,3 0,15 0,15 0,23 0,3 0,3 0,38 0,3 
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В результаті проведеного дослідження було виявлено що, юні спортсмени які 

займаються волейболом в групі початкової підготовки здатні освоювати техніку рухо-

вих дій у волейболі, з використанням основ теорії навчальної діяльності, більш глибоко 

розуміючи, при цьому природу досліджуваних рухів, а, не просто заучуючи технічні 

елементи. Тим самим моторний навик стає більш варіативним і гнучким, так як під-

кріплений розумовим аналізом ситуації, в якій застосовується отриманий навик. 

Висновки. Доведено ефективність розробленої методики, аналіз результатів педа-

гогічного експерименту показав статистично достовірну (р <0,05) динаміку експери-

ментальних тестових показників. Дана методика навчання рухових дій відрізняється 

ефективністю в формуванні мотивів і інтересу, що переноситься з результату на спосіб 

його досягнення. Педагогічний процес, побудований на основі теорії навчальної 

діяльності, поглиблює і розширює знання про сутність елементів техніки волейболу і 

закріпляє вміння керувати своїми рухами. 
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ОПТИМІЗАЦІЯ ПРИКЛАДНОЇ ФІЗИЧНОЇ І ПСИХОФІЗІОЛОГІЧНОЇ 

ПІДГОТОВКИ УЧНІВ ЗАКЛАДІВ ПРОФЕСІЙНО-ТЕХНІЧНОЇ ОСВІТИ 

 
Мета. Розробити зміст професійно-прикладної фізичної підготовки майбутніх фахівців, діяль-

ність яких здійснюється в статичному режимі (оператори комп’ютерного набору, фахівці з сервісного 

обслуговування техніки, банківські контролери, офісні службовці), форми, методи й педагогічні умови 

його реалізації та визначити їх вплив на розвиток професійно- прикладних фізичних якостей. Методи. З 

метою реалізації мети дослідження використовували теоретичний аналіз і узагальнення науково-

методичної літератури, фізіометричні дослідження, педагогічне тестування, методи математичної 

статистики. До педагогічного експерименту були залучені 45 учні перших курсів Вищого професійного 

училища сервісного обслуговування техніки та Вищого професійно училища № 13 міста Івано-Франківська. В 

експериментальну програму фізичного виховання були включені фізичні вправи загального впливу, фізичні 

вправи спрямовані на спеціально-професійну фізичну підготовку, фізичні вправи, що сприяють розвитку 

психофізіологічних властивосте організму та фізичні вправи, що сприяють профілактиці професійних 

захворювань та нейтралізації впливу шкідливих чинників відповідного виробництва. Результати. За час 

педагогічного експерименту статистично достовірно поліпшився рівень фізичного здоров’я на 61,4%. 

© Римик Р., Маланюк Л., Синиця А.,  

Партан Р., Ступницький В., 2019 

mailto:fkzl.chnu@gmail.com
https://orcid.org/0000-0002-5853-713X
mailto:fkzl.chnu@gmail.com
https://orcid.org/0000-0002-4357-7059


 
Римик Роман, Маланюк Любомир, Синиця Андрій, Партан Роман, Ступницький Валерій. Оптимізація ...  

 

109 

При цьому кількість учнів, які мали низький та нижчий за середній рівні фізичного здоров’я, зменшилася 

на 32,1%. Водночас на 35,5% збільшилася кількість учнів із середнім та вищим за середній рівнями 

фізичного здоров’я. Відбулися позитивні зміни в стані фізичної підготовленості учнів. Так, по завер-

шенню педагогічного експерименту не виявилось учнів із низьким рівнем фізичної підготовленості (до 

початку експерименту таких учнів було 11,5%). На 46,9% зменшилася кількість учнів з нижчим за се-

редній рівнем фізичної підготовленості та на 2,9% – із середнім рівнем. Водночас зросла кількість учнів 

із вищим за середній рівнем фізичної підготовленості на 25,3%, а 24,9% учнів виявили високий рівень 

фізичної підготовленості. Відбулися вірогідні зміни професійно-значимих фізичних (статичної витри-

валості головних груп м’язів,координаційних здібностей) і психофізіологічних якостей (концентрації 

уваги, рухливості нервових процесів, оперативної та довільної пам’яті). Висновок. Отже реалізація 

авторської програми професійно-прикладної фізичної підготовки учнів професійно-технічних закладів 

освіти, які готують операторів комп’ютерного набору, фахівців з сервісного обслуговування техніки, 

банківських контролерів, офісних службовців забезпечила вірогідне покращення соматичного здоров’я, 

збільшення кількості учнів з вищим за середнім рівнем фізичної підготовленості та покращення психо-

фізіологічних властивостей організму. 

Ключові слова: професійно-прикладна фізична підготовка, професійно-важливі якості, фізична 

підготовленість,учні професійних училищ.  

  

The article defines professional qualities, substantiates and formulates the content of professional-

applied physical training of students of vocational and technical educational institutions, determines the means 

of professional-applied physical training of students and their effectiveness in the process of mastering the future 

profession. 

The purpose of the study is to substantiate the content of PPFP in vocational schools and to determine its 

impact on physical fitness and professional qualities. 

To the pedagogical experiment 45 students of the first course of the UPU of the WTO and the TPU № 13 

in Ivano-Frankivsk were involved. 

In order to accomplish the tasks, theoretical analysis and generalization of scientific and methodological 

literature, pedagogical observations, physiometric research, pedagogical testing, methods of mathematical 

statistics were used. 

The implemented experimental program included the means, forms and conditions for the implementation 

of this program. From the existing programs on physical education, it differed in specific means and methods of 

developing the professional qualities of specialists who carry a small amount of physical activity during their 

professional activity 

Effectiveness of our program of PPFP students of the VET, confirmed in the experiment, as evidenced by 

its results. Namely, the level of somatic health has increased by 61,4%; the number of students with a higher 

average level of physical preparedness increased by 25,3%, and 24,9% of the students showed a high level; the 

number of pupils with a lower average level of physical preparedness decreased by 46,9%, with an average of 

2,9%. 

Probably the indexes of testing of professional qualities of students of VET schools, such as coordination 

of movements according to the Kopylov test, have significantly increased; jump in length from the front and 

back; skill test; statistical endurance of muscles of the abdominal press and back; speed of visual information 

processing; concentration and stability of attention, distribution and switching attention; mobility of nerve 

processions; operational and arbitrary memory. 

Key words:  professional-applied physical training, professional qualities, physical fitness, pupils of 

vocational schools. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Однією зі 

складових підготовки учнівської молоді у професійно-технічних закладах освіти є про-

фесійно-прикладна фізична підготовка (ППФП), яка сприяє формуванню необхідних 

фізичних і психічних якостей, рухових навиків у відповідності до профілю майбутньої 

професії [2]. 

ППФП із середини XX століття включено окремим розділом у Державну програ-

му фізичного виховання і є обов’язковим видом фізичної підготовки учнів у професій-

но-технічних навчальних закладах [4, 5]. Це обумовлено тим, що систематичні заняття 

прикладними фізичними і спортивними вправами сприяють формуванню необхідних 

трудових навиків, оптимізують психофізичну підготовку учнів, поліпшують працездат-

ність, сприяють адаптації організму до умов виробничої діяльності [2, 7]. 
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ППФП учнів і студентів навчальних закладів різного профілю вивчали вітчизняні 

та зарубіжні дослідники, а саме: у технічних закладах С.А. Савчук, 2002 і Р.Т. Раєвсь-

кий, 2003; гуманітарних – В.В. Романенко, 2003; аграрних – Л.В. Хрипко, 2003; війсь-

кових – О.М. Боярчук, 2010, А.М. Одеров, 2016; економічних – Н.Н. Завидівська, 

2002; автотранспортних – М.В. Богданов, 2010. 

Водночас досі залишаються мало вивченими особливості ППФП студентів, що 

здобувають групу професій, пов’язаних із діяльністю в статичному режимі (бухгалтери, 

оператори комп’ютерного набору, фахівці з сервісного обслуговування техніки, банків-

ські контролери, офісні службовці, фахівці з ремонту автомобілів тощо). 

Мета дослідження – розробити зміст ППФП майбутніх фахівців, діяльність яких 

здійснюється в статичному режимі (оператори комп’ютерного набору, фахівці з 

сервісного обслуговування техніки, банківські контролери, офісні службовці), форми, 

методи й педагогічні умови його реалізації та визначити їх вплив на розвиток профе-

сійно-прикладних фізичних якостей. 

Методи й організація досліджень. З метою реалізації поставлених завдань 

використовували теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної літератури, 

педагогічні спостереження, фізіометричні дослідження, педагогічне тестування, методи 

математичної статистики. 

До педагогічного експерименту були залучені 45 учні першого курсу ВПУ сервіс-

ного обслуговування техніки (СОТ) м. Івано-Франківська, з яких 25 юнаків складали 

експериментальну (ЕГ) і 20 – контрольну групи (КГ). В експериментальній групі була 

реалізована спеціально розроблена програма ППФП. Програма включала засоби, форми 

та педагогічні умови її реалізації. Від діючих програм з фізичного виховання вона від-

різнялась специфічними засобами та методами розвитку професійно-важливих якостей 

майбутніх фахівців вище зазначених професій [6]. Зокрема, були використані наступні 

фізичні вправи: загального впливу; фізичні вправи спрямовані на спеціально-професій-

ну фізичну підготовку; вправи, що сприяють розвитку психофізіологічних властивостей 

організму; фізичні вправи, що сприяють профілактиці професійних захворювань та 

нейтралізації впливу шкідливих чинників виробництва. За змістом навчальні зняття 

були комплексними, але окремі з них були цілком присвячені ППФП [3].  

Результати дослідження і дискусія. Проведене дослідження дало змогу виявити, 

що більшість обстежених (81,5%) мають низький та нижчий від середнього рівні 

фізичного здоров’я і лише у 18,5% він є середній та вищий за середній, що свідчить про 

малі функціональні резерви фізіологічних систем організму [1]. 

Щодо стану фізичної підготовленості, то 39,3% обстежених мали середній рівень, 

28,8% – нижчий від середнього, 20,4% – вищий від середнього. Відсоток учнів із 

високим рівнем фізичної підготовленості становив 4,4%, з низьким – 7,1%. 

Оцінка розвитку професійно-важливих якостей показали, що більшість учнів 

досягли середнього рівня усіх показників, окрім тесту на статичну силову витривалість 

м’язів спини і в тесті з визначення зорової довільної пам’яті. 

За час педагогічного експерименту статистично достовірно поліпшився рівень фі-

зичного здоров’я на 61,4%. При цьому кількість учнів, які мали низький та нижчий за 

середній рівні фізичного здоров’я, зменшилася на 32,1%. Водночас на 35,5% збіль-

шилася кількість учнів із середнім та вищим за середній рівнями фізичного здоров’я. 

Відбулися позитивні зміни в стані фізичної підготовленості учнів. Так, по завершенню 

педагогічного експерименту не виявилось учнів із низьким рівнем фізичної підготовле-

ності (до початку експерименту таких учнів було 11,5%). На 46,9% зменшилася кіль-

кість учнів з нижчим за середній рівнем фізичної підготовленості та на 2,9% – із 

середнім рівнем. Водночас зросла кількість учнів із вищим за середній рівнем фізичної 
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підготовленості на 25,3%, а 24,9% учнів виявили високий рівень фізичної підготов-

леності.  

В таблиці 1 подані результати, щодо змін професійно-значимих психо-фізичних і 

психофізіологічних якостей, які відбулися в результаті реалізації авторської програми. 

Так, показник тесту Копилова зріс на 19,2%.  
Таблиця 1 

Характеристика змін професійно-важливих психофізичних якостей учнів 

після педагогічного експерименту  

 

Покращився показник у стрибку в довжину з місця на 15,8%. Із човникового бігу 

результат збільшився на 10,4%. Результат в тесті “Кидок баскетбольного м’яча у ко-

шик” зріс на 49,6%, силова витривалість м’язів черевного пресу зросла на 69,8%, а ске-

летних м’язів спини на 72,4% (див. табл. 1). 

Кількісний аналіз швидкості переробки зорової інформації виявив збільшення 

цього показника в учнів на 42,4%. Щодо результатів в тесті “Переплутані лінії”, які 

оцінюють концентрацію уваги, що є професійно-прикладною властивістю, то приріст 

склав 31,1% (див. табл. 1).  

Подібна тенденція спостерігалася у тесті “Червоно-чорні таблиці”, який відоб-

ражає стан рухливості нервових процесів. Суттєво покращилися показники оперативної 

(на 14,9%) і довільної пам’яті (на 80,3%) (див. табл. 1).  

Висновки. 

1. Отже реалізація авторської програми професійно-прикладної фізичної підго-

товки учнів професійно-технічних закладів освіти, які готують операторів комп’ютер-

ного набору, фахівців з сервісного обслуговування техніки, банківських контролерів, 

офісних службовців забезпечила вірогідне покращення соматичного здоров’я, збіль-

шення кількості учнів з вищим за середній рівень фізичної підготовленості. 

2. Вірогідно зросли показники професійно-важливих психофізичних якостей 

учнів (статичної витривалості головних м’язових груп, координаційних здібностей за 

тестом Копилова, концентрація, розподіл та переключення уваги, спритність, рухли-

вість нервових процесів, оперативна та довільна пам’ять). 

Назва тесту 
КГ (n=20) ЕГ (n=25) 

Мх±mх Р Мх±mх Р 

Тест Копилова (с) 9,96±0,210 >0,05 8,99±0,165 <0,05 

Стрибки у довжину з місця 

уперед і назад (см) 
100,61±4,412 >0,05 85,93±4,252 <0,05 

Човниковий біг 4х9 м з веденням 

баскетбольного м’яча (с) 
21,37±0,311 >0,05 15,39±0,152 <0,05 

Статична витривалість м’язів 

черевного пресу (с) 
36,00±0,312 <0,05 41,00±0,634 <0,05 

Статична витривалість м’язів 

спини (с) 
52,00±0,426 <0,05 65,00±0,941 <0,05 

Швидкість переробки зорової 

інформації (ум. од.) 
3,09±0,212 >0,05 4,00±0,140 <0,05 

“Переплутані лінії” (правильних 

відповідей) 
12,54±0,804 >0,05 19,43±0,647 <0,05 

“Червоно-чорні таблиці” 

(правильних відповідей) 
31,01±1,973 >0,05 40,23±1,562 <0,05 

Теппінг-тест (кистьових рухів) 222,21±5,112 >0,05 257,43±3,217 <0,05 

Оперативна пам’ять (бали) 22,82±0,753 >0,05 26,70±0,318 <0,05 

Довільна пам’ять (к-ть) 3,71±0,417 >0,05 4,35±0,363 <0,05 
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ВПЛИВ КОЛОВОГО ТРЕНУВАННЯ НА РОЗВИТОК М’ЯЗОВОЇ 

ВИТРИВАЛОСТІ СТУДЕНТОК СПЕЦІАЛЬНОЇ МЕДИЧНОЇ ГРУПИ 

 
В статті проведений аналіз динаміки зміни показників силової витривалості студенток, які за 

станом здоров’я віднесені до спеціальної медичної групи під час занять з фізичного виховання. Педа-

гогічний експеримент проведений на базі Сумського національного аграрного університету. В тестуван-

ні взяли участь 15 студенток першого курсу, які за станом здоров’я віднесені до спеціальної медичної 

групи.  

Порівняльний аналіз результатів тестування до і після проведення педагогічного експерименту 

засвідчив вірогідні зміни м’язової витривалості всіх досліджуваних м’язових груп. Абсолютні значення 

вказують на середній рівень досягнень студенток. Встановлено, що застосування силових вправ в про-

цесі фізичного виховання студенток спеціальної медичної групи, які передбачали виконання їх в динаміч-

ному і статичному режимах з використанням власної ваги, еластичних гумових стрічок, опору партне-

ра, тренажерів з постійним та змінним обтяженнями 20-60% від максимального забезпечує вірогідні 

зміни м’язової витривалості. 

Ключові слова: м’язова витривалість, студенти спеціальної медичної групи, колове тренування. 

  

The article analyzes dynamics changes in indicators of power endurance female students, which, by their 

health, are classified in a special medical group during physical education classes. The pedagogical experiment 

was conducted on the basis of Sumy National Agrarian University. In the test was attended by 15 first-year 

students who, by their health, are referred to a special medical group. To determine the level of development of 

muscular endurance students used the following tests: lifting the body from a lying position; bending arms in the 

emphasis on knees for 30 sec.; keeping position sitting near the wall. 

The development of muscular endurance was carried out by the method of circular workout with 

application of developed complexes of power exercises which provided for their implementation in dynamic and 

static regimes using own weight, with elastic rubber belts, partner’s resistance, using simulators. Each time 

students performed 10-15, and in some exercises 40 repetitions. The size of the resistance, or the encumbrance, 

was 20-60% of the maximum for each student in particular. For performance of exercises in one approach were 

allocated 15 – 80 sec. The interval between the execution of the next exercise was in the first circle one minute 

and in the second one – 2 minutes. After and before each exercise, the students measured heart rate. It was 

allowed to increase the heart rate after performing the load up to 160 beats / min., and before the exercise – 120 

beats / min.. Duration of the pedagogical experiment was four months with the frequency of classes twice a 

week. The duration of each training is 90 minutes. 

A comparative analysis of the test results before and after the pedagogical experiment showed probable 

changes in muscular endurance of all studied muscle groups. So, the dynamic muscular endurance of skeletal 

muscle of the abdomen increased by 40, 84%, shoulder girdle – 29.68%, and muscles of the lower extremities – 

© Самохвалова І., 2019 
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by 19.99%. Absolute values indicate the average level of student achievements. Installed that the use of force 

exercises in the process of physical education of female students in special medical group , which provided for 

their implementation in dynamic and static modes using their own weight, elastic rubber tapes, partner 

resistance, permanent and variable weight training simulators of 20-60% of the maximum, provides for possible 

changes in muscular endurance. 

Key words: muscular endurance, students of a special medical group, circle workout. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Фізичне ви-

ховання є одним із основних чинників відновлення та зміцнення здоров’я, засобом лік-

відації недоліків у фізичному розвитку, джерелом підвищення загальної та розумової 

працездатності студентів [3]. 

За даними медичних обстежень та спеціальних опитувань: на 100 студентів при-

падає до 95 і більше різних захворювань. Близько 50% студентів перебуває на диспан-

серному обліку, кожний 5-й студент віднесений до підготовчої та спеціальної медичної 

групи, або звільнений за станом здоров’я від занять з фізичного виховання. Це вимагає 

особливої уваги, щодо організації фізичного виховання студентів спеціальних медич-

них груп [2, 4, 6]. 

Водночас професіограми фахівців агропромислового комплексу вимагають від 

майбутніх фахівців належного рівня працездатності, який базується саме на м’язовій 

витривалості [3, 5]. З цієї позиції наші дослідження силової витривалості у студентської 

молоді, яка за станом здоров’я відноситься до спеціальної медичної групи є досить 

актуальними. 

Низка науковців вивчає проблему пошуку раціональних форм і методів орга-

нізації занять з розвитку витривалості студентів, які відносяться до спеціальної медич-

ної групи.  

На думку Т.Ю. Круцевич, Н.Є. Пангелової, О.Д. Кривчикової м’язова витрива-

лість в значній мірі визначає адаптаційну стійкість до різних факторів в тому числі до 

тих, що супроводжують професійну діяльність [3].  

О.З. Блавт провела аналіз існуючих тестових випробувань статичної силової 

витривалості студентів спеціальних медичних груп [1]. 

 Проблему сучасного стану організації занять з фізичного виховання студентів 

спеціальних медичних груп в умовах вищого навчального закладу в своїх дослідженнях 

розглядали Є. Захаріна, Н. Цись [2, 6]. Вчені зазначають, що оптимізація фізичного ви-

ховання зі студентами які мають відхилення в стані здоров’я повною мірою залежить 

від форм та методів організації навчального процесу в університеті [2,4,6]. 

Мета дослідження – аналіз динаміки зміни показників силової витривалості сту-

денток, які за станом здоров’я віднесені до спеціальної медичної групи під час занять з 

фізичного виховання.  

Методи й організація дослідження. Експеримент проводився на базі Сумського 

національного аграрного університету. В тестуванні взяли участь 15 студенток першого 

курсу, які за станом здоров’я віднесені до спеціальної медичної групи. Для визначення 

рівня розвитку м’язової витривалості студенток використовувалися наступні тести: 

піднімання тулуба з положення лежачи; згинання рук в упорі лежачи на колінах за 30 с; 

вправа “Стільчик” (утримання положення присід біля стіни). Розвиток м’язової витри-

валості здійснювали методом колового тренування із застосуванням розроблених комп-

лексів силових вправ. Вправи виконувались в динамічному і статичному режимах з ви-

користанням власної ваги,з еластичними гумовими стрічками, опором партнера, з ви-

користанням тренажерів з постійним та змінним обтяженнями. На кожній станції 

студенти виконували 10–15, а в деяких вправах 40 повторень. Величина опору, чи об-

тяження складала 20–60% від максимального для кожної студентки зокрема. На 
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виконання вправи в одному підході відводили 15–80 с. Інтервал між виконанням на-

ступної вправи складав у першому колі одну хвилину і в другому – 2 хв. Після і перед 

виконання кожної вправи студенти вимірювали ЧСС. Допускалося збільшення ЧСС 

після виконання навантаження до 160 уд/хв, а перед виконанням – 120 уд/хв. Трива-

лість педагогічного експерименту складала чотири місяці з частотою занять двічі 

протягом тижня (вівторок, п’ятниця). Тривалість кожного заняття 90 хвилин. 

Результати дослідження і дискусія. Вихідний рівень розвитку витривалості різ-

них м’язових груп наведений в таблиці 1. Як свідчать наведені показники рівень роз-

витку м’язової витривалості виявився нижче за середній. Порівняльний аналіз ре-

зультатів тестування до і після проведення педагогічного експерименту засвідчив віро-

гідні зміни м’язової витривалості всіх досліджуваних м’язових груп (табл. 1). Так, ди-

намічна м’язова витривалість скелетних м’язів живота зросла на 40, 84%, плечового 

поясу – на 29,68%, а м’язів нижніх кінцівок – на 19,99%. Абсолютні значення вказують 

на середній рівень досягнень студенток (табл. 1). 
 

Таблиця 1 

Зміни показників статичної і динамічної м’язової витривалості студенток 

спеціальної медичної групи в умовах колового тренування 

№  Тести ẋ ±Sх Р 

 

 Початок 

експерименту 

Кінець 

експерименту 

1. Піднімання тулуба в положення сидячи з 

положення лежачи за одну хв, разів 

25,93±0,32 36,52 ±0,42  

p<0,05 

2. Згинання рук в упорі лежачи на колінах за 

30 с, разів 

14,86±0,18 19,27±0,12  

р<0,05 

3. Вправа “Стільчик” (утримання положення 

присід біля стіни), с 

38,17±0,25 58,53±1,23 р<0,05 

 

Висновок  
Отже, встановлено, що застосування силових вправ в процесі фізичного вихо-

вання студенток спеціальної медичної групи, які передбачали виконання їх в динаміч-

ному і статичному режимах з використанням власної ваги, еластичних гумових стрічок, 

опору партнера, тренажерів з постійним та змінним обтяженнями 20–60% від макси-

мального забезпечує вірогідні зміни м’язової витривалості. 
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ДІАГНОСТИКА РІВНЯ СФОРМОВАНОСТІ ПРОФЕСІЙНОЇ 

КОМПЕТЕНТНОСТІ МАЙБУТНІХ ВЧИТЕЛІВ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 

 
Мета. Провести діагностику рівня сформованості організаторських і комунікативних здіб-

ностей майбутніх вчителів фізичної культури та виявити чинники, які перешкоджають саморозвитку 

майбутнього педагога. 

Методи. Під час дослідження застосовували такі методи: аналіз спеціальної літератури з проб-

леми дослідження; соціологічні методи (опитувальники оцінки рівня сформованості чинників, що пере-

шкоджають і стимулюють саморозвиток майбутнього педагога (за Н.Журіним та Є.Ільїним); анкета 

для діагностики організаторських і комунікативних здібностей педагога КОС-1); методи математич-

ної статистики. Дослідження проводили на базі Національного університету фізичного виховання і 

спорту України в якому взяли участь 24 студенти (20 хлопців, 4 дівчини) факультету здоров’я, фізично-

го виховання і туризму, які здобувають ступінь бакалавра за спеціальністю 014 Середня освіта (фізична 

культура). Результати. Встановлено, що більшість майбутніх вчителів фізичної культури (62,5%) 

мають середній та високий рівні комунікативних та організаторських здібностей. Водночас виявлено, 

що саморозвитку майбутнього педагога стоять на заваді такі фактори: відсутність власної ініціативи 

(83,34%); розчарування через невдачі, що траплялися в ході проведення занять та позаурочних заходів 

(58,33%); дефіцит часу (37%); обмежені ресурси, скрутні життєві ситуації (79,17%); відсутність 

об’єктивної інформації про функції вчителя фізичної культури (54, 17%). Висновок. Проведений аналіз 

оцінки організаторських і комунікативних здібностей студентів засвідчив, що тільки 16,7%, мають 
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високий рівень організаторських і комунікативних здібностей. Головними чинниками, що перешкоджа-

ють саморозвитку майбутнього педагога є відсутність власної ініціативи; дефіцит часу, відсутність 

об’єктивної інформації про функції вчителя фізичної культури. 

Ключові слова: діагностика, професійна компетентність, вчитель фізичної культури, профе-

сійна діяльність. 

 

The purpose. To conduct a diagnosis of the level of formation of organizational and communicative 

abilities of future teachers of physical culture and to identify the factors that impede the self-development of a 

future teacher. 

Methods. During the study, the following methods were used: analysis of special literature on the 

research problem; sociological methods (questionnaires for assessing the level of the formation of factors that 

hinder and stimulate the self-development of the future teacher (according to N. Zhurin and Y. Ilyin); a 

questionnaire for diagnosing organizational and communicative abilities of the teacher KOS-1); methods of 

mathematical statistics. The research was conducted on the basis of the National University of Physical 

Education and Sports of Ukraine, which was attended by 24 students (20 boys, 4 girls) from the Faculty of 

Health, Physical Education and Tourism, who obtain a bachelor’s degree in the specialty 014 Secondary 

Education (Physical Culture). Results It has been established that the majority of future teachers of physical 

culture (62.5%) have an average and high level of communicative and organizational abilities. At the same time, 

it was revealed that the following factors hinder the self-development of the future teacher: lack of own initiative 

(83.34%); disappointment due to failures that occurred during classes and extracurricular activities (58.33%); 

shortage of time (37%); limited resources, difficult life situations (79,17%); the lack of objective information 

about the functions of the teacher of physical culture (54, 17%). Conclusion. The conducted analysis of the 

assessment of organizational and communicative skills of students showed that only 16.7%, have a high level of 

organizational and communicative abilities. The main factors hindering self-development of the future teacher is 

the lack of their own initiative; lack of time, lack of objective information about the functions of the teacher of 

physical culture. 

Key words: diagnostics, professional competence, teacher of physical culture, professional activity. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Процес фор-

мування фахівця якісно нового рівня суттєво стримується наявним розривом між досяг-

неннями науки й освітою, тому різко знижується коефіцієнт корисного використання 

наукових відкриттів і нових технологій, фундаментальне знання витісняється зі змісту 

освітніх процесів прикладними знаннями. Сьогодення встановлює перед суспільством 

завдання підготовки вчителів фізичної культури, які б опанували не лише високий 

рівень фахової підготовки, а й були спроможними приймати оригінальні та нестандарт-

ні рішення, підготовленими до активної участі в інноваційних процесах, компетентних 

у вирішенні дослідницьких та експериментальних завдань, здатні до систематичного 

аналізу навчально-виховного процесу в школі, проявляли творчий підхід у визначенні 

та прогнозуванні педагогічних явищ. Саме вчитель фізичної культури є тим педагогом, 

який реалізує різні напрямки роботи: фізичне виховання, спортивне тренування, рек-

реаційно-туристичну діяльність [1, 2, 4]. 

Таким чином, актуальним питанням постає дослідження педагогічної діагностики 

професійної компетентності майбутніх учителів фізичної культури з метою підвищення 

ефективності професійної підготовки майбутніх викладачів фізичної культури у вищих 

навчальних закладах. 

Цьось А. і співавтори [11] зазначають необхідність відповідних змін у підготовці 

майбутніх учителів фізичної культури в системі вищої педагогічної освіти. Це 

знаходить висвітлення в змісті нового освітнього стандарту, нових навчальних планах і 

програмах, пошуку шляхів удосконалення професійної підготовки майбутніх кадрів. 

Наумчук В. стверджує, що головною умовою якісної та ефективної професійної 

діяльності вчителя фізичної культури є досягнення оптимального рівня педагогічної 

майстерності, яка складається перед усім з загальної культури, гуманістичної спря-

мованості, педагогічних здібностей та насамперед з професійної компетентності [7]. 
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Мета дослідження – провести діагностику рівня сформованості організаторських 

і комунікативних здібностей майбутніх вчителів фізичної культури та виявити чин-

ники, які перешкоджають саморозвитку майбутнього педагога. 

Методи досліджень. Для реалізації поставленої мети використовували такі ме-

тоди: аналіз спеціальної літератури з проблеми дослідження; соціологічні методи (опи-

тувальники оцінки рівня сформованості чинників, що перешкоджають і стимулюють 

саморозвиток майбутнього педагога (за Н.Журіним та Є.Ільїним); Оцінка рівня 

розвитку комунікативних та організаторських здібностей відбувалась за методикою 

“КОС-1” (“Комунікативні та організаторські схильності”). Кількісні дані були опрацьо-

вані методами математичної статистики. 

Дослідження рівня сформованості професійної компетентності вчителів фізичної 

культури до фахової діяльності проводилось на основі опитування і анкетування сту-

дентів, які проходили педагогічну практику в закладах загальної середньої освіти. У до-

слідженнях брали участь 24 студенти (20 хлопців, 4 дівчини) факультету здоров’я, 

фізичного виховання і туризму Національного університету фізичного виховання і 

спорту України, які здобувають ступінь бакалавра за спеціальністю 014 Середня освіта. 

Фізична культура. Опитування та анкетування було проведено під час педагогічної 

практики в закладах середньої освіти.  

Результати дослідження і дискусія. Професійна підготовка майбутнього учителя 

фізичної культури у вищій педагогічній школі являє собою процес становлення його 

особистості, розвитку загальної і професійної педагогічної культури, професійних ком-

петенцій, що виступають передумовою ефективної майбутньої професійної діяльності 

вчителя в школі [10]. Професійна готовність майбутнього учителя фізичної культури 

виступає як цілісний стан особистості, що виражає якісні характеристики її спрямо-

ваності, свідомості, професійної позиції, іміджу, рівня оволодіння професійно-педаго-

гічними діями (Максимов В., 2002; Мартиненко С, 2008; Доценко, Ю, 2014). 

На думку Цьось А. (2012), Мартиненко С. (2011), Максимов (2002), Пигалова Л. 

(2006) педагогічне діагностування полягає у встановленні і вивченні ознак, що харак-

теризують стан і результати процесу навчання, і що дає змогу на цій основі прогно-

зувати можливі відхилення, визначати шляхи їх попередження, а також коригувати 

процес навчання з метою підвищення якості його результату [6]. 

Компетентність вчителя фізичної культури можна визначити як інтегральну 

якість особистості педагога, яка характеризується рівнем сформованості професійно не-

обхідних знань та вмінь, які формують систему компонентів: загальну культуру педаго-

га (моральну, естетичну, духовну тощо); професійно-педагогічну компетентність (фа-

хову, методичну, психологічну, дослідницьку, творчу, фізичну); загально-професійну 

майстерність, вміння та здібності (пізнавальні, комунікативні, організаційні); педагогіч-

ну техніку, готовність до інноваційної діяльності та самовдосконалення [3, 8, 9]. 

На рис. 1 представлені результати щодо розподілу студентів за рівнями сформо-

ваності комунікативних та організаторських здібностей.  

Як видно з даного рисунку 8,3% мають низький рівень прояву комунікативних та 

організаторських здібностей. Для 12,5% респондентів цей рівень є нижче середнього. 

Такі студенти, як правило, не прагнуть до спілкування, почуваються невпевнено в 

новому соціумі, проводять дозвілля наодинці, переживають труднощі в налагодженні 

контактів з людьми, погано орієнтуються в незнайомій ситуації, не відстоюють свою 

думку, важко переживають образи, прагнуть не приймати самостійних рішень. Серед-

ній рівень прояву комунікативних й організаторських здібностей властивий 29,2% май-

бутніх вчителів фізичної культури. Особи з таким рівнем розвитку зазначених здіб-

ностей прагнуть до контактів з людьми, не обмежують коло власних знайомств, плану-
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ють свою роботу, відстоюють свою думку. При цьому “потенціал” схильності не дуже 

стійкий. Ця група потребує серйозної та планомірної роботи з формування і розвитку 

комунікативних та організаторських здатностей. До групи з високим рівнем прояву 

комунікативних і організаторських здібностей віднесено 33,3% студентів. Вони швидко 

знаходять собі друзів та однодумців, не губляться в нових обставинах, постійно розши-

рюють коло знайомств, займаються суспільною діяльністю, допомагають близьким 

друзям, колегам, виявляють ініціативу в спілкуванні, із задоволенням беруть участь у 

громадських заходах, здатні самостійно приймати рішення у важкій ситуації.  

 
Щодо високого рівня зазначених схильностей, то вони виявлені у 16,7% студен-

тів, які мають потребу у відповідній діяльності і активно до неї прагнуть. Для них 

характерна швидка орієнтація у складних ситуаціях, адекватність поведінки в новому 

колективі, ініціатива, прагнення до прийняття самостійних рішень, відстоювання влас-

ної думки.  

Отже, більшість майбутніх вчителів фізичної культури (62,5%) мають середній та 

високий рівні комунікативних та організаторських здібностей. Зауважимо, що педаго-

гічні здібності хоч і частково опосередковані вродженими задатками, але формуються в 

процесі як навчання, так і професійної діяльності (виконання специфічних функцій, 

безперервне підвищення кваліфікації).  

Одним з дієвих методів підвищення професійної підготовки майбутніх вчителів є 

проведення педагогічної практики. Для визначення чинників, які перешкоджають 

саморозвитку майбутнього педагога було проведено опитування, результати якого 

представлені на рис 2. 

Отримані дані свідчать про те, що відповідаючи на питання “Під час практики 

Вам заважала власна інерція?” скоріше так чим ні 41,67% та 16,67% сказали так, а 

41,67% студентів – ні, лише, що може бути пов’язано з невпевненістю та недостатнім 

досвідом, а також з недостатнім вмінням організовувати свою діяльність. 

На питання “Під час практики Вам заважали розчарування через невдачі, які 

траплялися в ході проведення занять та позаурочних заходів?” 37,50% відповіли так, 

скоріш так ніж ні відповіло 20,83% і ні 41,67%. Можна припустити, що значний 

відсоток тих студентів які сказали так, і скоріше так ніж ні, досить відповідально 

Рис. 1. Рівні комунікативних та організаторських здібностей  

майбутніх вчителів фізичної культури,% 
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ставляться до своєї роботи і тому так сприймали ситуації. Однак педагогічний аналіз, 

педагогічні зауваження і поради, в подальшому посприяють саморозвитку майбутнього 

педагога. 
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На питання “Під час практики Вам заважала відсутність підтримки з боку 

педагогів в навчальному закладі, де вони проходили практику?” 4,17% відповіли 

скоріше так ніж ні і 95,83% відповіли ні. Такий відсоток можна пояснити тим, що 

викладачі повсякчас підтримували, наставляли, радили студентам. 

На питання “Під час практики Вам заважало негативне ставлення оточуючих, які 

погано сприймають ваше бажання змін і прагнення до нового стилю оздоровчої 

роботи?” відповіли так 4,17% студентів, і ні відповіли 95,83%. Зазвичай студенти 

практиканти постійно вносять у навчально-виховний процес інноваційні підходи, 

методи, засоби, що приносить позитивний ефект від занять і підвищує інтерес, сприяє 

формуванню мотивації у тих хто займається.  

На питання “Під час практики Вам заважала відсутність системи роботи в цьому 

напрямку під час навчання в університеті?”, тільки 4,17% студентів відповіли так, а 

решта 95,83% відповіли ні, що свідчить про системність вивчення дисциплін під час 

навчання в університеті. 

Рис. 2. Чинники, що перешкоджають само удосконаленню майбутнього вчителя  

фізичної культури, %. 

    ні;               скоріше так, ніж ні;             так 
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На питання “Під час практики Вам заважав стан здоров’я?” відповіли: так і 

скоріше так, ніж ні по 4,17% студентів, а 91,67% відповіли ні. Хоча це і суб’єктивна 

оцінка свого здоров’я, однак є свідченням того, що більшість студентів займаються 

різними видами спорту. 

На питання “Під час практики Вам заважала нестача часу?” 12,50% студентів 

відповіли так, скоріше так, ніж ні вибрали 25% респондентів, і 62,50% – відповіли ні. 

Зазначимо, що значна частина студентів ствердно відповіла на питання про обмежені 

ресурси і скрутні життєві обставини, що в свою чергу має вплив на можливості 

саморозвитку та самовдосконалення.  

На питання “Під час практики Вам заважала відсутність об’єктивної інформації 

про Вашу діяльність під час проходження практики?” 4,35% відповіли так, ще 4,35% 

відповіли скоріше так, ніж ні і 91,3% відповіли ні. Варто відзначити високий рівень 

науково-методичної та практичної роботи методистів та викладачів університету. 

На питання “Під час практики Вам заважала втрата інтересу до педагогічної 

діяльності після проходження практики?” відповіли так 4,35% і ще 17,39% скоріше так, 

ніж ні, 78,26% відповіли ні. Тому, можемо припустити, що респонденти отримали 

необхідні знання та розглядають можливість зростання професійної майстерності та 

подальшої педагогічної діяльності. 

Висновки.  

1. Проведений аналіз оцінки організаторських і комунікативних здібностей сту-

дентів свідчить наступне: дуже низький рівень прояву здібностей до комунікативної та 

організаторської діяльності відмічено у 8,3% майбутніх викладачів фізичної культури, 

нижчий середнього у 12,5%, середній рівень властивий 29,2%, високий рівнем прояву – 

33,3%. Тільки 16,7%, мають дуже високий рівень зазначених здібностей, яким властива 

швидка орієнтація у важких ситуаціях, адекватна поведінка в новому колективі, ініціа-

тивність, прагнення до самовдосконалення і прийняття самостійних рішень та 

відстоювання власної думки. 

2. Головними чинниками, що перешкоджають саморозвитку майбутнього педа-

гога, зокрема є відсутність власної ініціативи (83,34%); розчарування через невдачі, що 

траплялися в ході проведення занять та позаурочних заходів (58,33%); дефіцит часу 

(37%); обмежені ресурси, скрутні життєві ситуації (79,17%); відсутність об’єктивної 

інформації про функції вчителя фізичної культури (54, 17%). 

Перспективи подальших досліджень будуть спрямовані на вдосконалення 

організаційно-методичних умов підготовки вчителя фізичної культури до професійної 

діяльності у відповідності до вимог нової української школи. 
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УДК 378.02:37.016 

doi: 10.15330/fcult.32.123-128 Андрій Слобожанінов  

 

НАВЧАННЯ ПРИЙНЯТТЮ РІШЕНЬ ПІД ЧАС ЗМАГАНЬ 

ЗІ СПОРТИВНОГО ОРІЄНТУВАННЯ 

 
Результат орієнтувальника на змаганнях складається з різних факторів, які взаємно впливають 

один на одного і виходять по черзі на перший план у конкретних умовах. Для ефективного управління 

необхідно виділити основні чинники, які в кінцевому підсумку визначають спортивний успіх і не 

дублюють один одного. У статті обґрунтовано необхідність навчання прийняттю рішень спортсменів-

орієнтувальників під час змагань. У процесі прийняття рішень формуються альтернативні варіанти 

рішень і оцінюється їх перевага. З цим пов’язана інтегральна оцінка якості рішень, заснована на 

об’єктивному аналізі (знанні, досвіді, проведенні розрахунків) і суб’єктивному розумінні цінності, 

ефективності рішень. У спортивному орієнтуванні важливо “бігати не швидше, ніж думати”. Інакше 

кажучи, принципово важливим питанням є вміння приймати рішення під час проходження дистанції. 

Така постановка питання висуває особливі вимоги до підготовки спортсменів-орієнтувальників.  

Ключові слова: спортивне орієнтування, прийняття рішень. 

 

The result of the competitor’s orientation consists of various factors, which mutually influence each other 

and turn out to the foreground in the specific conditions. For effective management it is necessary to highlight 

the main factors that ultimately determine sports success and do not duplicate each other. In the decision-

making process, alternatives to decisions are formed and their advantage is estimated. This involves an 

integrated assessment of the quality of decisions, based on objective analysis (knowledge, experience, 

conducting calculations) and subjective understanding of the value, efficiency of the decisions. In sports 

orientation, it is important “to run faster than to think”. In other words, the crucial issue is the ability to make 

decisions when passing a course. Such a statement poses special requirements for the training of athletes-

orienteers. Therefore, each trainer must arrange and control the training of athletes throughout the annual 

cycle; to engage in training planning with an athlete. 

In the decision-making process, alternatives to decisions are formed and their advantage is estimated. 

Under this term, an integrated assessment of the quality of decisions is based on objective analysis (knowledge, 

experience, conducting calculations) and a subjective understanding of the value, efficiency of the decisions. 

Sport orientation has a number of features. One of them is that physical activity is combined with intellectual 

activity on an equal footing. The complexity of tasks is determined not only by the number of elements of the set 

of information contained in them. It is determined by the behavior of rivals, judges, spectators, character of the 

route, weather, inventory. And all this must be taken into account when deciding athletes’ training. 

The necessity of training in the decision-making of athletes-orienteers during the competitions are 

substantiates in the article. 

Key words: sport orientation, decision-making. 
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Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Спортивне 

орієнтування – це вид спорту, в якому учасники за допомогою карти і компаса повинна 

пройти контрольні пункти, розташовані на місцевості, а результат, як правило, 

визначається за часом проходження дистанції. 

Змагальна діяльність є інтегратором просторових, тимчасових, енергетичних та 

інформаційних характеристик. Для опису змагальної діяльності можна застосувати 

понятійний базис: простір, час, енергія, інформація. 

У процесі змагальної боротьби спортсмен переживає різні психічні стани, на-

приклад, стомлення, психічна напруга, стрес та ін. Ці стани впливають на свідомість 

спортсмена. Можна сказати, що змагання завжди проходять в умовах “зміненої сві-

домості”. Саме в цих умовах відбувається більшість помилок в спортивному орієнту-

ванні. 

Актуальність дослідження. Проблема ефективності навчання прийняттю рішень 

у спортивному орієнтуванні є досить актуальною [3]. Це стосується як спеціальної 

психологічної підготовки [6], так і власне фізичної підготовки. Актуальність проблеми 

перш за все зростає в зв’язку з неухильним зростанням обсягу інформації, на основі 

якої необхідно приймати рішення. Крім того, ускладнюються об’єкти, процеси, ситуа-

ції, а також підвищується відповідальність за наслідки обраного рішення. Пропорційно 

цьому зростають і вимоги до педагогічної технології навчання прийняттю рішень. 

Особливо актуальною розглянута проблема є у спортивному орієнтуванні. Не-

долік основоположних знань щодо прийняття рішень є стримуючим фактором розвитку 

цього виду спорту. 

Особливістю спортивного орієнтування є відсутність прямого (навіть зорового) 

зв’язку між тренером і спортсменом в умовах змагань. А це багато в чому ускладнює 

підготовку спортсменів високого класу, змушує шукати нові, нетрадиційні технології в 

області спортивної педагогіки [1], вимагає до себе особливої уваги соціологів, 

філософів і педагогів [2]. 

Мета дослідження – розробка рекомендацій щодо забезпечення раціональності в 

прийнятті рішень спортсменами-орієнтувальниками. Автори вважають, що саме такий 

підхід до підготовки спортсменів забезпечить більш швидке зростання їх спортивної 

майстерності. 

Методи й організація дослідження. Під педагогічною технологією розуміється 

система засобів, методів організації та управління тренувальним процесом. При цьому 

виділяється дві її сторони, які мають важливе значення у підготовці спортсменів-

орієнтувальників. Мається на увазі, застосування системного знання для вирішення 

практичних завдань і використання в тренувальному і змагальному процесі спеціальних 

технічних пристроїв. 

У спортивному орієнтуванні важливо те й інше одночасно, оскільки саме завдяки 

технічним пристроям можна отримувати інформацію, необхідну для навчання спортс-

менів прийняттю рішень. Саме такий шлях, на нашу думку, може сприяти вирішенню 

досліджуваної проблеми. 

Причини наявності проблеми можна поділити на суб’єктивні і об’єктивні. Перші 

визначаються тим, що в спортивному орієнтуванні практика обганяє теорію. Крім того, 

до причин можна віднести і усталену думку про те, що факторами спортивної майстер-

ності є фізична, технічна, психологічна і тактична підготовка орієнтувальників. Проте 

класифікація факторів може бути і більшою. 

Такий висновок знаходиться в повній відповідності з філософією спортивного 

орієнтування, пропагованої деякими авторами – відомими тренерами в даному виді 

спорту. Суть її полягає в підготовці на базі спортивного вдосконалення особистостей, 
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здатних розвивати в собі найкраще (самостійно або за допомогою тренерів і товаришів 

по команді). 

Методологічною основою даної роботи є системний міжпредметний підхід, відпо-

відно до якого педагогічна технологія навчання в спортивному орієнтуванні розгляда-

ється як цілісне, універсальне з точки зору форм, способів, прийомів загальної педа-

гогіки і унікальне з позиції особливостей спортивного орієнтування. Визначаються сут-

ність і методи прийняття рішень в спортивному орієнтуванні, обґрунтовано місце 

“прийняття рішень” в системі чинників спортивної майстерності спортсменів-орієнту-

вальників, досліджуються закономірності функціонування, тенденції розвитку педа-

гогічних технологій. 

Результати і дискусія. Результат орієнтувальника на змаганнях складається з різ-

них факторів, які взаємно впливають один на одного і виходять по черзі на перший 

план у конкретних умовах. Для ефективного управління необхідно виділити ті основні 

чинники, які в кінцевому підсумку визначають спортивний успіх і не дублюють один 

одного. 

Добре підготовлений спортсмен-орієнтувальник здатний використовувати всі 

освоєні технічні прийоми і вибирати найбільш ефективні управлінські рішення для до-

сягнення поставлених тренером цілей. При цьому він володіє “орієнтовним мисленням” 

і робить мінімальне число помилок. 

На нашу думку, спортсмен-орієнтувальник, тренуючись і беручи участь в змаган-

нях, здійснює потрійну роль: 

- “підкорює простір”, що визначається маршрутом дистанції. Причому, робить він 

це багаторазово (день у день, з місяця в місяць, з року в рік); 

- координує чинники своєї спортивної підготовки, звертаючи особливу увагу (в 

тісному зв’язку з тренером) на так звані слабкі ланки; 

- приймає рішення. Ця роль є дуже важливою, так як вона може звести нанівець 

багато тренувальних занять. Прийняття рішень багато в чому пов’язане з ризиком. У 

спорті він необхідний, але, за можливості, повинен бути обґрунтованим. Причому най-

більшу значимість помилки в ухваленні рішення мають змагання, де треба покладатися 

тільки на себе. Тренер же знаходитися поруч подумки, а реально нічим допомогти не 

може. 

Таким чином, фактори спортивної майстерності орієнтувальника можна розділити 

на дві групи: первинні (фізичні, технічні та психологічні) і вторинні, пов’язані з прий-

няттям управлінських рішень. Саме від останніх залежить ККД (коефіцієнт корисної 

дії) перших. 

Ті й інші фактори піддаються тренуванню. Візьмемо, наприклад, вміння приймати 

рішення. Ще Декарт стверджував, що це вміння в рівній мірі властиве всім людям. Той 

факт, що деякі з них досягають великих успіхів в даному процесі, пояснюється вико-

ристовуваним методом: умінням розчленовувати зустрічаються труднощі на приватні 

питання; дотримуватися порядку в мисленні, переходячи від речей простіших до більш 

складних; ретельно оглядати поле дослідження і порядок його просування, щоб 

уникати упущень і виділяти логічні ланки. До сказаного хотілося б ще додати, що в 

спортивному орієнтуванні тренованість в умінні приймати рішення багато в чому 

залежить від тренера як мудрого наставника спортсмена. 

Орієнтувальники високого класу можуть дуже швидко вибрати економний шлях 

руху і відповідний спосіб орієнтування для проходження цього шляху (після 5-8-

секундного читання карти під час повільного бігу). Читання карти, вибір шляху руху і 

способу орієнтування в часосому відношенні – не одне й те саме [7]. Всі ці операції від-
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буваються в названому порядку, але настільки швидко і автоматизовано, на рівні 

підсвідомості, що майстер спорту з орієнтування навіть не помічає їх. 

Для визначення розумової працездатності ми провели дослідження серед сту-

дентів факультету фізичної культури та здоров’я людини Чернівецького національного 

університету імені Юрія Федьковича, які займаються спортивним орієнтуванням. 

Навесні 2018 року під час проведення практичних занять з навчальної дисципліни 

“Туризм та спортивне орієнтування з методикою викладання”. У дослідженні взяло 

участь 28 студентів, з них 8 дівчат та 20 хлопців. Розумову працездатність оцінювали за 

результатами опрацювання таблиці Анфімова, за кількістю переглянутих знаків 

становить 922,73 у.о. у юнаків і 938,67 у.о. у дівчат та відповідає оцінці “добре”, проте 

якість опрацювання коректурної таблиці, відповідно 9,16 у.о. і 8,55 у.о., вказує лише на 

“задовільний” рівень. 

У процесі прийняття рішень формуються альтернативні варіанти рішень і оці-

нюється їх перевага. Під цим терміном розуміється інтегральна оцінка якості рішень, 

заснована на об’єктивному аналізі (знанні, досвіді, проведенні розрахунків) і суб’єктив-

ному розумінні цінності, ефективності рішень. 

Візьмемо як приклад вибір шляху руху. При вирішенні цього завдання, орієнту-

вальник читає карту і враховує свій творчий хист. Зазвичай вибір варіанту шляху руху 

відбувається в грубому плані, з урахуванням в основному великих орієнтирів. Уточ-

нення варіанту по дрібних деталях відбувається під час проходження цього шляху. При 

цьому користуються двома принципами. Відповідно до них обирається один варіант: 

простий і надійним, або прохідний за мінімальний термін. 

Ці два принципи суперечать один одному. На хорошій дистанції буває зазвичай 

так, що простий і надійний варіант порівняно довший і вимагає для проходження бага-

то часу, а швидкий (короткий) варіант технічно набагато складніший. Щоб не заблу-

кати, новачкам бажано вибирати простіші (хоча порівняно довгі) варіанти за чіткими 

лінійним орієнтирам (дороги, просіки, канави) або на відкритих ділянках. Під час на-

копичення досвіду бажано підходити до використання порівняно коротких варіантів 

шляху руху. 

Вважаємо за доцільне зазначити, що спортсмен-орієнтувальник особливу увагу в 

своїй розумовій діяльності звертає на можливі обмеження. Вони можуть бути, на-

приклад, наприкінці дистанції. Якщо до цього частину шляху вдалося пройти без по-

мітних помилок, то не варто ризикувати в кінці, щоб виграти, скажімо, одну-дві хвили-

ни. Учасник змагань до кінця дистанції втомлюється і читає карту гірше, ніж на по-

чатку свого шляху, тому не потрібно сильно ризикувати, приймаючи те чи інше 

управлінське рішення. 

Процес прийняття рішень з технологічної точки зору можна представити у ви-

гляді послідовності етапів і процедур, що мають між собою певні зв’язки. З інформа-

ційної точки зору по ходу цього процесу відбувається зменшення невизначеності. Фор-

мулювання проблемної ситуації як би породжує питання: “Що робити?”. Послідовне 

виконання процедур призводить до формування відповіді на це питання у вигляді “Що 

і як потрібно робити”. 

Процедури прийняття рішень можуть виконуватися шляхом мислення, тобто 

творчо, неформальним чином. При цьому виділяється три етапи: постановка задачі, 

формування рішень та вибір рішення [4]. 

У спортивному орієнтуванні можливі три види навантаження: фізичне, розумове і 

нервове (психологічне). Центральне місце займає розумова діяльність спортсмена, по-

в’язана з органами почуттів (очі, вуха) і центральною нервовою системою (пам’ять, 
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мислення, рішення). Вона визначається також технікою користування картою і 

компасом. 

Розумова діяльність у спортивному орієнтуванні багато в чому залежить від 

втоми. Вона впливає на зір, координацію рухів, стан вестибулярного аналізатора за 

рахунок змін в організмі, під яким розуміється тимчасове зниження працездатності; 

чинить негативний вплив на властивості пам’яті, уваги, на якість розумової діяльності. 

Розумова діяльність залежить також і від психологічних показників (душевної 

потужності орієнтувальника). Перш за все йдеться про емоції, настільки сильні, що 

спортсмен перестає логічно думати і діяти, а також про витрати психологічної енергії, 

яку необхідно зводити до мінімуму. 

Спортивне орієнтування має ряд особливостей. Одна з них полягає в тому, що фі-

зичне навантаження поєднується з інтелектуальною діяльністю на рівнозначних умо-

вах. І в цьому плані вдосконалення педагогічної технології навчання прийняттю рішень 

має виключно важливе значення з позицій забезпечення раціональності мислення. 

Один із застосовуваних при цьому прийомів носить назву “упор на помилки”. 

Пов’язані з ними переживання є своєрідним тлом, на якому будуть відбуватися інші 

помилки. Інший прийом навчання прийняттю рішень – “вичленення елементів” (тут 

важливо розрізняти проблемну ситуацію і завдання). 

Рішення завдання у цьому випадку – це результативна поведінка в проблемній 

ситуації. Така поведінка – послідовний вибір ходів і їх закономірне здійснення у ви-

гляді певної стратегії. Рішення задач завжди побудовано на мисленні орієнтувальника, 

хоча б і в згорнутій формі. 

У процесі оперативного (тактичного) мислення спортсмен орієнтується на вста-

новлення зв’язків між творчим завданням і способом його вирішення. При цьому ве-

лике значення має здатність передбачати хід подій, передбачати найбільш ймовірну 

зміну ситуації. Іншими словами, спортсмен як би “згортає” інші рішення: він не пере-

бирає всі можливі варіанти, а робить “стрибок” через ті ходи, які не відповідають логіці 

спортивної боротьби в справжній її момент. 

Складність завдань визначається не тільки кількістю елементів сукупності закла-

деної в них інформації. Вона визначається ще поведінкою суперників, суддів, глядачів, 

характером траси, погодою, інвентарем. І все це необхідно враховувати при навчанні 

спортсменів прийняття рішень. 

Наступний (третій) прийом навчання – розбір ситуацій. Особливо важливі ті з 

них, які передбачають зіставлення карти з місцевістю. Для аналізу такого роду ситуацій 

можна використовувати розроблений нами прилад для контролю роботи з картою 

спортсмена-орієнтувальника. 

Підкреслимо також, що спортивне орієнтування є одним з небагатьох видів 

спорту, в якому спеціальна підготовка і змагальна діяльність проходять поза увагою 

тренера, тому останній вирішує деякі педагогічні завдання побічно або інтуїтивно. 

Особливо часто ця проблема виникає, коли спортсмен разом з тренером не можуть 

правильно і найбільш ретельно проаналізувати технічну помилку на дистанції. 

Нами пропонується проводити контроль за технічними діями на дистанції шляхом 

парного пробігу з партнером більш високого класу або тренером. Але цей метод підхо-

дить тільки для спортсменів початкової підготовки, а також орієнтувальників I і II 

розрядів. 

Для спортсменів вищих розрядів кращим є метод, в основі якого лежить контроль 

дій на дистанції за допомогою спеціально розроблених засобів, оснащених електронни-

ми датчиками. 
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Висновки.  

1. Спортивне орієнтування – це комплексний вид спорту, в основі якого лежить 

два основних вміння. Перше передбачає швидке пересування, а друге – правильне (ра-

ціональне і оперативне) орієнтування на місцевості. 

2. У спортивному орієнтуванні важливо “бігати не швидше, ніж думати”. Інакше 

кажучи, принципово важливим питанням є вміння приймати рішення під час прохо-

дження дистанції. Така постановка питання висуває особливі вимоги до підготовки 

спортсменів-орієнтувальників. Кожен тренер повинен організувати і контролювати 

підготовку спортсменів протягом усього річного циклу; займатися плануванням під-

готовки разом зі спортсменом. 

3. Якість навчання в спортивному орієнтуванні визначається трьома складовими 

частинами: “якісними” параметрами самих спортсменів-орієнтувальників, якісними 

процесами (методами їх підготовки) і якісним змістом (планом підготовки спортс-

менів), останні дві частини в комплексі можна назвати “педагогічною технологією 

навчання прийняттю рішень”. 
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ЗМІЦНЕННЯ ЗДОРОВ’Я ЖІНОК ЗРІЛОГО ВІКУ  

ЗАСОБАМИ WELLNESS-ТЕХНОЛОГІЙ 

 
В статті авторами подано інформацію про зміцнення здоров’я жінок зрілого віку засобами 

велнес-технологій. Концепція wellness полягає у забезпеченні прекрасного самопочуття на всіх рівнях 

через правильне харчування, помірні фізичні навантаження, різні оздоровчі й омолоджуючі процедури. 

Основним стрижнем філософії wellness є профілактика хвороб і запобігання зовнішнім, а також 

внутрішнім ознакам старіння.  

У ході роботи авторами запропоновано для зміцнення здоров’я жінок зрілого віку засоби wellness-

технологій – це, зокрема: поєднання аеробно-анаеробної роботи з апаратними методиками масажу та 

тепловими процедурами. Статистично достовірні зміни результатів дослідження внаслідок прове-

деного педагогічного експерименту підтверджують ефективність запропонованої програми оздоровчих 

занять із застосуванням wellness-технологій.  

Ключові слова: зміцнення здоров’я, оздоровчі технології, wellness-технології. 

 

The authors of the article provide the information on the health promotionof mature age women by means 

of wellness technologies. On the basis of the analysis of accessible literature, the authors found that in the late 

nineteenth and early twentieth centuries the concept of wellness was greatly developed and  is becoming 

increasingly popular today. The concept is about providing a perfect state of health at all levels (physical, 

emotional, spiritual) through proper nutrition, moderate physical activity, various health and rejuvenating 

procedures. The main core of wellness philosophy is prevention of diseases and prevention of external, as well 

as internal signs of aging. In addition, the article outlines the motives for exercising using wellness-technologies. 

These motives have a complex structure and are associated with satisfaction with the process of work 

(emotionality, diversity, novelty, friendship, collectivism); and motives related to the results of the activity 

(acquisition of new skills, knowledge, skills, mastering of complex motor actions, improvement of own results); 

and motives related to prospects – health promotion, the ability to become physically fit person, develop physical 

qualities, be an athlete, educate the will, character, determination. 

In the course of work, the authors proposed such wellness-technologies to improve the mature women 

health : a combination of aerobic-anaerobic work with hardware massage techniques and thermal procedures. 

The statistically significant changes of the results of the research as a result of the pedagogical experiment 

confirm the effectiveness of the proposed program of recreational activities using wellness-technologies to 

strengthen the mature women health. We obtained reliable results on virtually all indicators of evaluation 

parameters, including the Larsson index, body mass index and resting breathing rates. Less statistically 

significant results are obtained in the heart rate and body mass index, although there is a positive trend towards 

the improvement. 

Key words: health promotion, health-improving technologies, wellness-technologies. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Збереження і 

зміцнення здоров’я на сьогодні є однією із найважливіших та найскладніших проблем у 

сучасній науці і практиці. Насамперед йдеться про загострення глобальних проблем 

людства, зокрема зміни соціально-економічних обставин, масову міграцію населення, 

інформаційне перевантаження в психологічно значущих сферах життя, зумовлене 

політичною, соціально-економічною і морально-етичною дестабілізацією суспільства – 

все це призводить до погіршення стану здоров’я [1]. 

Як свідчать результати опитування, що проводив Київський міжнародний інсти-

тут соціології протягом останніх п’яти років рівень здоров’я жителів України лиша-

ється практично незмінним: порівняно із 2013 роком дослідження не фіксують ані 

покращення, ані статистично значущого погіршення у тому, як жителі України оціню-

ють стан власного здоров’я. Але, якщо порівнювати з 1995 роком, то помітно, що рі-

вень самооцінки стану здоров’я виріс. Разом з тим зауважимо, що цей показник (40%) є 

низьким [3]. 
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Хочемо також звернути особливу увагу на те, що серед різних верств населення 

не зафіксовано оцінки свого здоров’я як хорошого (дуже хорошого) в межах 90–100%. 

Результати, представлені Київським міжнародним інститутом соціології демонструють 

різке зниження рівня здоров’я населення з віком. Фактично у віці 70 і старше 10% 

чоловіків і 5% жінок вважають себе здоровими, що, власне і співвідноситься із серед-

ньою тривалістю життя – 71,4 роки (2017).  

Саме тому, беззаперечно вважаємо, що зміцнювати здоров’я необхідно ще до 

початку інволюційних змін. У цьому зв’язку важливим фактором збереження здоров’я 

для майбутнього в сьогоднішніх умовах життя, є організована рухова активність. 

Зауважимо, що вибираючи засоби для зміцнення здоров’я жінки в більшій мірі 

обирають сучасні фізкультурно-оздоровчі технології, до яких відносяться заняття з ви-

користанням велнес-технологій. 

Саме тому, ми поставили собі за мету – теоретично обґрунтувати та експеримен-

тально перевірити вплив засобів wellness-технологій на здоров’я жінок першого зрілого 

віку. 

Для вирішення завдань та досягнення мети дослідження було використано комп-

лекс взаємодоповнюючих теоретичних та емпіричних методів дослідження: теоре-

тичні методи дослідження (аналіз науково-методичної літератури; методи теоретичної 

інтерпретації: аналіз і синтез, узагальнення, індукція і дедукція) та емпіричні методи 

(соціологічний метод – опитування: бесіда; методи лікарсько-педагогічного контролю – 

індекс Ларсона, індекс маси тіла, частота серцевих скорочень у спокої, частота дихан-

ня, індекс фізичного стану; психологічний метод визначення психоемоційного стану – 

методика САН; методи математичної статистики – визначення середнього арифметич-

ного). Вибір методів дослідження здійснювався за критеріями вірогідності та інформа-

тивності отримання результатів. 

Результати і дискусія. Отже, поняття “велнес” тільки недавно увійшло в побут 

людини. Головна особливість велнес-технологій полягає в тому, що велнес – це ціла 

індустрія нероздільних понять зовнішньої краси, фізичного, психічного і емоційного 

здоров’я. Велнес – це поєднання оздоровчого фітнесу, апаратних методик масажу, теп-

лових процедур, правильного і здорового харчування. Це реабілітаційні та оздоровчі 

програми, функціональний тренінг тіла, естетичні та косметичні процедури, дієтологія. 

Цінність занять в велнес-клубі визначається її більш високою ефективністю і корис-

ністю для кожного окремо взятої людини [2, 3]. 

Велнес – це сучасний термін з давніми коренями. Знання і методики, з допомогою 

яких в середині минулого століття (у 1970 в США році відкрито перший інститут велнесу) 

почала розвиватися його наукова база, знаходить свої джерела в давніх вченнях Аюрведи, 

традиційній китайській медицині, а також в античній Греціїі Римскій імперії [2]. 

Вперше термін “wellness” запропонував у 1959 році американський лікар Халь-

берт Л. Данн (Halbert L.Dunn, 1896–1975), котрий сформулював основні принципи якіс-

ного і здорового життя. Саме з тих пір wellness, як культура, став розвиватися у всьому 

світі. У Європі поняття “wellness” об’єднує висококласні wellness-готелі, wellness-цент-

ри, wellness-комплекси, SPA-центри. Кожний з них дає можливість споживачам де-

кілька варіантів дієтичного харчування, індивідуально складеної програми фізичних 

тренувань і, звичайно ж, повний комплекс послуг догляду за тілом [4, 5].  

З метою перевірки впливу засобів велнес-індустрії на організм та здоров’я жінок 

зрілого віку нами було проведені констатувальний та формувальний педагогічний 

експерименти. В ході констатувального експерименту нами з’ясовано, що більшість 

опитаних жінок зрілого віку все ж таки позитивно ставляться до велнес-індустрії і не 

заперечували участь в експерименті. 
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В результаті первинного контролю до експерименту увійшло 15 жінок, віком від 

22-х до 35 років. 

Дослідження проводилося на базі медичного центру “Арніка” м. Івано-Фран-

ківськ. Програма включала заняття активно фізичним тренуванням (кардіо- і силовим 

тренування) в поєднанні з апаратними методиками масажу та тепловими процедурами. 

Всім жінкам на початку експерименту і через кожний місяць занять проводилися дослі-

дження, яке передбачало розрахунок індексу маси тіла (ІМТ), індексу Ларсона, дослі-

дження адаптаційних можливостей кардіо-респіраторної системи (частоти серцевих 

скорочень (ЧСС) та частоти дихання (ЧД), а також фізичного стану. 

Організація експерименту передбачала проведення його у три етапи тривалістю 

загалом 3 місяці (березень 2018 – травень 2018 року). 

Програма оздоровчого тренування із використанням засобів велнес-технологій 

включала три етапи (табл. 1). 
 

Таблиця 1 

Параметри програми занять з використанням велнес-технологій жінок зрілого віку 

Етапи 

Три-

ва-

лість 

Крат-

ність 

занять 

Засоби Методи 

Пара-

метри 

заняття 

Відпо-

чинок 

І 
1 мі-

сяць 

3 рази 

на тиж-

день 

• кардіотренування з 

використанням баро- 

чи велотренажера; 

• силові вправи з об-

тяженням власного 

тіла (випади, присі-

дання, махи); 

• утримання планки; 

• апаратні методики 

масажу (банковий, 

антицелюлітний, 

лімфодренажний); 

• термообготування; 

• інфрачервона сауна. 

безперервно-

рівномірний, 

 

повторний 

15ᴵ–20ᴵ 

/130–140 

 

2–3х6–

8(10ᴵᴵ) / 

1ᴵ–2ᴵ 

 

15–20ᴵᴵ 

 

 

25–30ᴵ 

25–30ᴵ 

40–50ᴵ 

5ᴵ 

 

 

 

актив-

ний, 

ЧСС – 

100–120 

уд/хв 

ІІ 1 мі-

сяць 

3 рази 

на тиж-

день 

• кардіотренування з 

використанням 

болбайка; 

 

• силові вправи з об-

тяженням власного 

тіла (випади, присі-

дання, махи); 

• утримання планки 

• апаратні методики 

масажу: 

роликовий, 

лімфодренажний 

• інфрачервона сауна. 

безперервно-

рівномірний, 

 

 

повторний 

30ᴵ–40ᴵ/ 

140–150 

 

 

4х6–8(10ᴵᴵ) 

/1ᴵ–2ᴵ 

 

30–40ᴵᴵ 

30ᴵ 

 

 

20–30ᴵ 

10–30ᴵ 

5ᴵ 

 

 

 

 

 

 

 

актив-

ний, 

ЧСС – 

100–120 

уд/хв 
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ІІІ 1 мі-

сяць 

4 рази 

на тиж-

день 

• кардіотренування з 

використанням еліп-

тичного тренажера; 

• силові вправи з об-

тяженням власного 

тіла; 

• апаратні методики 

масажу (роликовий, 

лімфодренажний); 

• інфрачервона сауна. 

безперервно-

рівномірний 

 

 

повторний 

40ᴵ / 140–

150 

 

4х6–8(10ᴵᴵ) 

/1ᴵ–2ᴵ 

 

30ᴵ 

10–30ᴵ 

 

5ᴵ 

 

 

 

 

актив-

ний, 

ЧСС – 

100–120 

уд/хв 

 

Зазначимо, що на наступних етапах оздоровчого тренування нами вносилися 

корективи у засоби та параметри занять, зокрема збільшувалася тривалість занять, а 

також змінювалася засоби кардіотренування та апаратних методик масажу.  

Варто відзначити, що після проведення експерименту результати оцінювальних 

показників підтвердили ефективність розробленої нами програми. Заняття з застосу-

ванням засобів велнес-технологій сприяли значному покращенню показників індексу 

маси тіла, індексу Ларсона та індексу фізичного стану у всіх жінок, особливо психоемо-

ційного стану, як складового здоров’я (табл. 2).  
Таблиця 2 

Контрольовані параметри організму жінок зрілого віку  

до та після педагогічного експерименту (n=15) 

 

Таким чином, проведене дослідження показало, що у загальному своє самопо-

чуття респонденти оцінити до початку занять у 4,78 а після – 5,45 бала (висока оцінка). 

Найвищий бал, яким респонденти оцінили своє самопочуття був 68, найнижчий – 44 

(рис. 1). Можемо твердити, що у досліджуваного контингенту жінок в основному добре 

самопочуття, яке дозволяє їм активно і повноцінно відвідувати заняття з застосуванням 

велнес-технологій. Згідно з результатами проведеного нами опитування, найнижчою 

стала оцінка активності жінок, яка склала 4,07 балів до заняття та 4,21 після його 

проведення (середня оцінка). 

Загалом опитувані є активними, рухливими, швидкими, діяльними, захопленими, 

уважними. Проведене дослідження показало, що у загальному своє самопочуття рес-

понденти оцінити до початку занять у 4,78 а після – 5,45 бала (висока оцінка).  

Згідно з результатами проведеного нами опитування, найнижчою стала оцінка ак-

тивності жінок, яка склала 4,07 балів до заняття та 4,21 після його проведення (середня 

оцінка). Зауважимо, що значна частина жінок вказали на те, що вони дещо сонливі і їм 

бажано відпочити. 

Ми також з’ясували, що загалом респонденти оцінили свій настрій – 4,94 балами 

до заняття і 5,22 балами (висока оцінка) після його проведення. Багато опитаних нами 

респондентів зазначили, що їхній настрій значно покращується напередодні занять, 

яких вони з нетерпінням очікують.  

 

№  

з/п 
Параметри 

Показник 
Норма р 

До ПЕ Після ПЕ 

1.  Індекс Ларсона 1.1 0.9 < 0.8 <0.5 

2.  Індекс маси тіла 28 26 20–25 <0.5 

3.  ЧСС у спокої 77 72 ≤60–70 скорочень/хв ˃0.5 

4.  ЧД у спокої 19 17 11–18 рухів /хв <0.5 

5.  Індекс фізичного стану 0.521 0.638 ≥ 0.526 ˃0.5 
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Рис. 1. Самооцінка психоемоційного стану жінок першого періоду зрілого віку (n=15) 

Умовні позначення: 

 І   – самооцінка емоційного стану перед початком занять; 

     – самооцінка емоційного стану після занять. 

 

Висновки. Нами з’ясовано, що в кінці ХІХ – початку ХХ століття активного роз-

витку набула концепція wellness, яка сьогодні все більше стає популярною. Вона по-

лягає саме в тому, щоб забезпечити прекрасне самопочуття на всіх рівнях (фізичному, 

емоційному, духовному) через правильне харчування, помірні фізичні навантаження, 

різні оздоровчі й омолоджуючі процедури. Основним стрижнем філософії wellness є 

профілактика хвороб і запобігання зовнішнім, а також внутрішнім (органічним) озна-

кам старіння. 

На основі отриманих результатів проведеного педагогічного експерименту на 

основі використання велнес-технологій цілком переконливо можна стверджувати, що 

використанням запропонованих засобів велнес-технологій має виключно позитивний 

вплив на регуляцію психоемоційних станів жінок першого періоду зрілого віку. 

В перспективі подальші дослідження доцільно спрямувати на вивчення наявності 

та особливостей взаємозв’язків між самопочуттям, активністю та настроєм жінок під 

впливом різних оздоровчих занять із використанням засобів велнес-технологій. 
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СИСТЕМНА ХАРАКТЕРИСТИКА ДОСЛІДЖЕНЬ  

У СПОРТИВНОМУ СКЕЛЕЛАЗІННІ 

 
Системна характеристика наукових досліджень у спортивному скелелазінні (огляд статей, тезі, 

наукових програм). В даному дослідженні викладена загальна оцінка стану наукових розробок в спортив-

ному скелелазінні, та на основі отриманих результатів вказані найбільш перспективні шляхи наукового 

пошуку та розвитку в цій галузі. Спортивне скелелазіння відноситься до видів спорту, які упродовж ос-

танніх десятиріч значно збільшили свою популярність. Мета дослідження– дати загальну характе-

ристику стану наукових досліджень (статей, тезі, програм, методичних розробок) у сфері спортивного 

скелелазіння і на базі цього виявити найбільш перспективні шляхи наукового пошуку. Нами викорис-

товувався збір якомога більшої кількості літературних джерел по теорії та методиці тренування в 

спортивному скелелазінні, їх аналіз у відповідності до прийнятої у теорії спорту структурою знань, 
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узагальнення отриманих даних, формулювання висновків. Методи дослідження: аналіз спеціальної науко-

во-методичної літератури, (тез, програм, методичних розробок) в галузі спортивного скелелазіння. 

Результати дослідження і дискусія. В цій роботі викладен огляд наукових статей, тез, програм, ме-

тодичних розробок у відповідності до структури знань, яка склалася у вітчизняній спеціальній літе-

ратурі. Висновки. Підводячи підсумки аналізу статей, тез, програм, методичних рекомендацій слід від-

значити, що аналіз літературних джерел дозволяє виділити у якості найбільш розроблених напрямків 

теорії у спортивному скелелазінні поза тренувальні та поза змагальні фактори, а також фізичну підго-

товку. Питання технічної, тактичної, психологічної підготовки, періодизації тренувального процесу, 

віковим особливостям підготовки, контролю та моделювання розроблені у меншій мірі. В останні роки 

значно розширилося кількість публікацій експериментального характеру, сформованими згідно до вимог 

до наукових досліджень, що, на наш погляд, являє собою позитивну тенденцію. У зв’язку з відсутністю 

на Україні комплексних наукових груп, які займаються дослідженнями спортсменів-скелелазів, існує ве-

лика різниця між кількістю експериментів та досліджень, які проводяться на Україні та за кордоном. 

Для підвищення ефективності тренувального та змагального процесу необхідна тісна взаємодія між 

провідними тренерами збірної команди України, спортсменами та науковцями за сприяння державних 

спортивних закладів цьому процесу. 

Ключові слова: дослідження, скелелазіння, спортивне скелелазіння, теорія. 

 

System description of scientific researches is in thes porting sport climbing (review of the articles, to 

thethesis, scientific programs). In this study, a general assessment of the state of scientific developments in sport 

climbing is outlined, and based on the results obtained, the most promising ways of scientific research and 

development in this area are indicated. The purpose of the research is to give a general description of the state 

of scientific research (articles, thesis, programs, methodological developments) in the field of sport climbing 

and, on the basis of this, to identify the most promising ways of scientific research. The collection of literary 

sources on the theory and methods of training in sports climbing, their analysis in accordance with the structure 

of knowledge accepted in the theory of sports, generalization of the received data, formulation of conclusions. 

Methods of research: analysis of special scientific and methodical literature, (theses, programs, methodological 

developments) in the field of sports climbing. Results of research and discussion. In this paper, an overview of 

scientific articles, abstracts, programs, methodological developments in accordance with the structure of know-

ledge, which has developed in the national special literature. 

 Conclusions Summarizing the analysis of the articles, abstracts, programs, and methodological recom-

mendations, it should be noted that the analysis of literary sources makes it possible to distinguish, as the most 

developed areas of the theory of sports climbing outside of the training and out of competition factors, as well as 

physical training. The questions of technical, tactical, psychological preparation, periodization of the training 

process, age-specific features of preparation, control and modeling are developed to a lesser extent. In recent 

years, the number of publications of an experimental nature, developed in accordance with the requirements for 

scientific research, has considerably expande.Due to the absence of comprehensive scientific groups in Ukraine 

that are engaged in the research of climber athletes, there is a big difference between the number of experiments 

and studies conducted in Ukraine and abroad. In order to increase the effectiveness of the training and 

competition process, close interaction between the leading trainers of the national team of Ukraine, athletes and 

academics with the assistance of state sports institutions in this process is required. 

Key worlds: research, climbing, sport climbing, theory. 

 

Вступ. Виходячи з фактичного стану справ і аналізу літературних джерел, можна 

констатувати, що спортивне скелелазіння відноситься до видів спорту які упродовж 

останніх десятиріч значно збільшили свою популярність. Це, в кінцевому підсумку, 

призвело до того, що цей вид спорту у 2010 року був визнаний Міжнародним олімпій-

ським комітетом в якості олімпійського [1]. Відповідно до регламенту цієї організації 

на сесії МОК в 2013 року у Буенос-Айресі було прийняте рішення про його включенні 

в олімпійську програму Ігор 2020 р. [2]. У 2020 р. на Олімпійських Іграх (ОІ) у Токіо 

скелелазіння буде представлене вперше дисципліною “багатоборство”, яка включає 

виступ атлета у лазінні на швидкість по еталонній трасі, лазіння на трудність та про-

ходження боулдерінгів (коротких складних трас). 

Шлях розвитку скелелазіння, як спортивної дисципліни був дуже довгим. Багато 

років цей вид спорту сприймали лише як додаток до альпінізму, але на сьогднішній 

день все більше людей знають різницю та відмінності між ними. Це сталося завдяки 
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можливості трансляцій провідних змагань, будівництву аматорських скеледромів в 

багатьох куточках нашої планети. Іншим боком зростання популярності спортивного 

скелелазіння стало зростання його громадської ролі, що проявилося у включенні його в 

шкільні програми у багатьох країнах, а також в спеціальні програми, які розробляються 

для людей з обмеженими можливостями. Його стрімке розвиток і поширення у всьому 

світі доводить що цей вид спорту може стати новим альтернативним видом активного 

відпочинку для людей різного віку [3,4]. 

Відмічені вище тенденції розвитку скелелазіння вимагають уважнішого відно-

шення до цього виду спорту в Україні, що припускає, в тому числі, розробку теоре-

тичних основ тренувального процесу. Таким чином для повнішого уявлення про стан 

наукових досліджень в області підготовки скелелазів виникає необхідність аналізу як 

можна більшої кількості наукових статей, тез, програм, методичних рекомендацій. 

Саме цьому, власне говорячи, присвячена ця стаття.  

Мета дослідження – дати загальну характеристику стану наукових досліджень 

(статей, тезі, програм, методичних розробок) у сфері спортивного скелелазіння і на базі 

цього виявити найбільш перспективні шляхи наукового пошуку. Нами використо-

вувався збір якомога більшої кількості літературних джерел по теорії та методиці 

тренування в спортивному скелелазінні, їх аналіз у відповідності до прийнятої у теорії 

спорту структурою знань, узагальнення отриманих даних, формулювання висновків. 

Методи дослідження: аналіз спеціальної науково-методичної літератури, (тез, 

програм, методичних розробок) в галузі спортивного скелелазіння. 

Результати дослідження і дискусія. В цій роботі викладено огляд наукових 

статей, тез, програм, методичних розробок у відповідності до структури знань, яка 

склалася у вітчизняній спеціальній літературі [5]. 

Позатренувальні та поза змагальні фактори. Виходячи з кількості джерел, що 

присвячені даному розділу теорії та методиці спортивної підготовки у спортивному 

скелелазінні, слід відзначити, що він виявився одним з найбільш досліджених. На наш 

погляд це пов’язано зі специфікою виду спорту, а також стадією становлення, на якій 

він зараз знаходиться.  

В рамках розглянутої тематики авторами присвячувалась увага підготовці спеціа-

лістів у даній сфері [6]. Що цікаво, написання програм підвищення кваліфікації (як за-

значають самі автори у висновках) пов’язано не тільки з вирішенням проблем скеле-

лазіння, але і з необхідністю представлення нових видів послуг з боку вищих навчаль-

них закладів у сфері перепідготовки професіональних кадрів у зв’язку з економічною 

кризою. Але, звичайно, основним питанням у сфері позатренувальних факторів підго-

товки є обладнання залів та стендів для занять спортивним скелелазінням [7, 8, 9, 10, 

11]. В одній статті була запропонована цікава методика розрахунку оцінювання ефек-

тивності для всього ряду технічних характеристик висотного скеледрому [8]. Тут пред-

ставлена математична модель загального критерію ефективності існуючих та скеледро-

мів, що проектуються. Були також розглянуті особливості використання тренажерів, 

що імітують скальний рельєф для розширення можливостей уроку з фізичного вихо-

вання [10]. Достатньо уваги у публікаціях зі спортивного скелелазіння приділено підго-

товці та проведенню змагань. У зв’язку з цим слід виділити публікацію, в якій всебічно 

розглянуті різноманітні аспекти підготовки трас [11]. Цей же автор розробив засоби 

вимірювання, обробки результатів та інформаційного забезпечення на змаганнях зі 

спортивного скелелазіння [12]. 

У спортивному скелелазінні, як а в інших видах спорту, фізична підготовка є од-

ним із основних компонентів структури підготовленості і, відповідно, структури знань 

спортивної науки. У зв’язку з цим спеціалісти регулярно звертаються до цього питання. 
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Але слід визначити той факт, що вітчизняних досліджень, які можна було б віднести до 

строго наукових, сформованими та проведеними у повній відповідності до вимог до 

науковим трудам, не так вже й багато. До них ми можемо віднести, перш за все, роботи 

Ю. В. Котченко [13, 14, 15] спрямовані на вивчення методики розвитку швидкісних 

якостей та спеціальної витривалості, роботу Г. А. Гальчинського з співавторами [16], в 

якій досліджується вплив занять скелелазінням на підвищення вестибулярної стійкості 

та координації рухів. В зв’язку з цим слід відмітити дослідження В. Г. Двоєносова [17]. 

Хоча фізичні якості як комплексне явище і не висвітлені в них, але були проведені 

дослідження поведінки окремих функціональних систем (кардіореспіраторна, газооб-

мінна) в змагальних умовах. У більшості випадків дані о фізичній підготовці спортив-

них скелелазів входять у різноманітних програмах [20, 21, 22, 23] та методичних 

рекомендаціях [11], що не вимагає експериментального обґрунтування. Більш того, у 

зв’язку зі специфікою даних першоджерел упор робиться на засоби та загальну 

кількість часу на розвиток тієї, чи іншої якості [21, 22], в інших випадках [11, 23], 

інформація складається із перерахування засобів підготовки, при цьому на методичних 

особливостях та умовах використання засобів автори не зупиняються. Що стосується 

ступені висвітлення питань розвитку різних фізичних якостей, слід відзначити, що 

найбільшу увагу приділено силовій підготовці та витривалості як загальній [24] так і 

спеціальній [25, 26], трохи менше гнучкості та координації. В останні кілько років 

з’явилися статті, присвячені дослідженню швидкісних якостей [17, 27, 28]. Досліджен-

ням рівноваги та балансу у спортсменів-скелелазів присвячено набагато менше 

матеріалу. Група сербських науковців [29, 30] розпочала свої дослідження на цю тему у 

2015 р. Вони виявили залежність результатів виступів на змаганнях у різних видах 

скелелазіння від проявів різних видів рівноваги (шляхом вимірювання показників 

рівноваги з відсутнім та присутнім зоровим аналізатором) [30]. Вітчизняний аналог 

досліджень рівноваги менш глибокий, та потребує подальшого розвитку [31]. 

Таким чином, подальше підвищення якості фізичної підготовленості скелелазів, 

скоріш за все, необхідно шукати в області покращення засобів та методичних умов їх 

використання при розвитку всіх, а не окремих, хоча й самих значущих, рухових якос-

тей. Так гостро стоїть питання відсутності на Україні комплексних наукових груп, які 

цілеспрямовано займалися дослідженнями спортсменів-скелелазів. 

Технічка підготовка також як і фізична є одним з провідних розділів теорії спор-

ту. Це положення є актуальним і для спортивного скелелазіння. Аналізуючи першодже-

рела, ми звернули увагу на те, що більша частина матеріалу з цього приводу знахо-

диться у програмах та методичних рекомендаціях. При цьому його якість може бути як 

дуже слабкою, яка не дає відповіді на питання технічної підготовки [20], та і доволі до-

цільним, таким, що розкриває питання техніки, методики її навчання, при чому з 

урахуванням періодизації тренувального процесу [21, 22, 23]. У більшості випадків при 

висвітленні питань технічної підготовки спеціалісти звертаються до техніки лазіння, 

особо не зупиняючись на методиці її навчання [10, 28, 29]. Що стосується дослідження 

техніки переміщення спортсмена на трасі, вони показали, що від здібності спортсмена 

балансувати залежить, який шлях проходження траси він обере, із багатьох існуючих 

варіантів [18, 31]. Серед робіт, які були проведені у повній відповідності до наукових 

досліджень, слід відзначити публікації О. С. Шульги [32, 33], в яких він представляє 

порівняльну характеристику техніки скелелазів різної кваліфікації, а також ще одну 

його працю [34], в якій детально аналізується техніка швидкісного лазіння в умовах 

змагальної діяльності. Також, питаннями порівняння техніки лазіння скелелазів різної 

спеціалізаціі присвячені дослідження О. Репко [27, 35] та Ж. Козіної [28]. Однак, пи-

тання методики технічної підготовки скелелазів цих дослідженнях також на висвіт-
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люються. До праць, які розкривають окремі питання техніки лазіння необхідно віднести 

біомеханічні дослідження рухів скелелазів, прикладом яких можуть бути публікації 

закордонних авторів [37, 38].  

Підводячи підсумок аналізу літератури стосовно технічної підготовленості, слід 

відзначити достатньо непогану розробку питань безпосередньо техніки лазіння та явно 

недостатнє висвітлення методичних аспектів даного компонента тренувального про-

цесу. 

За матеріалами вивчення наукових статей, тез, програм та методичних рекомен-

дацій тактичну підготовку слід віднести до маловивчених розділів тренування скеле-

лазів. Не було знайдено жодного літературного джерела, у якому даний розділ підго-

товки розглядався на експериментальному рівні. В одній із програм [21] є розділ, де в 

найбільш загальному вигляді відображені основні завдання та методи підготовки юних 

скелелазів. Зміст іншої програми [20] свідчить про наявність такого розділу, але нічого 

не розповідає про його зміст. У порадах, які можна знайти в Інтернеті [11] від невідо-

мого автора, представлені загальнотеоретичні положення цієї тактики, але нічого не 

розповідається о процесі підготовки в цій області. Загальне відношення до даного роз-

ділу тренувань характеризується матеріалами однієї із програм [22], в якій на доволі 

високому рівні викладені фізична та технічна підготовка, а тактична відсутня взагалі. 

Іншими словами, матеріали, які викладені в тезисах, статтях, програмах та рекомен-

даціях практично не висвітлюють представлення о тактичній підготовці та потребують 

подальшої розробки. Але найбільш суттєвим моментом є те, що навіть ці скудні дані 

навряд чи можна використовувати у швидкісному лазінні в реаліях сьогодення. Справа 

в тому, що з появленням стандартної траси, ця змагальна дисципліна перейшла із групи 

видів з домінуванням елементів варіатівної та евристичної тактики у групу, в якій 

домінує алгоритмічна тактика, що висуває зовсім інші вимоги до процесу підготовки. 

Це підтверджується виводами, які представлені в дослідженнях основних тенденцій та 

напрямків розвитку сучасного скелелазіння [2, 33]. 

Психологічна підготовка у скелелазінні має свою специфіку, пов’язану з особ-

ливостями цього виду спорту, яка до традиційних властивостей психіки, які забезпе-

чують високий спортивний результат в усіх видах спорту, додає якості, які дозволяють 

виконати ефективні дії в умовах підвищеної небезпеки. На дослідження саме цієї сто-

рони психіки направлена одна із розглянутих робіт [12]. В ній вивчались вольові якості, 

самовладаня та витримка спортсменів-скелелазів в спеціалізованих умовах спортивної 

діяльності. В праці Д. Ю. Ломовцева и Д. С. Кошелева [34] досліджувався рівень роз-

витку психічних процесів сприйняття, зорова, оперативна, довільна та короткострокова 

пам’ять, об’їм, стійкість та розподіл уваги, логічність мислення, здатність до комбіно-

ваних розумових процесів. Ці показника, за думкою авторів, є дуже значущими у підго-

товці скелелазів. У дисертаційному дослідженні З. З. Мурхазанова [36] розглянуті деякі 

психологічні та психофізіологічні аспекти підготовки скелелазів. На наш погляд най-

більш практичне значення серед них мають прийоми психотехніки скелелазів, які пе-

редбачають засвоєння та вдосконалення рухової та інформаційної структур лазіння 

шляхом відбіркового впливу на психічні регулятори лазіння с урахуванням психобіоме-

ханічного фактора. Що до скелелазіння, то у цьому виді спорту досить регулярно під 

час змагальної та тренувальної діяльності потрібно виконувати рухи на грані своїх 

можливостей, і ризикові дії, під час боулдерінга або складності це може означати до-

статньо довгий перехват, або стрімкий довгий рух, або необхідність вилізти вище точки 

закріплення мотузки. У лазінні на швидкість треба виконувати стрибки довжиною 

понад півтора метри (відстань від одної зачіпки для рук, до іншою). Ті, хто працюють 

“на перемогу” тренують саме такий “розклад рухів”, бо шлях без стрибка приведе до 



 
Уварова Настасія. Системна характеристика досліджень у спортивному скелелазінні  

 

139 

фінішу, але не до перемоги на змаганнях. Цю здатність можна віднести як і до тактич-

ної підготовки спортсмена, що базується на знаннях і навичках спортсмена передба-

чати, оцінювати і приймати правильне рішення стосовно слабких і сильних позицій (як 

своїх, так і суперників), в умовах змагальної діяльності, так і до психологічної підго-

товки, яка має забезпечити вміння спортсмена керувати своїм функціональним станом 

під впливом відволікаючих чинників внутрішнього та зовнішнього походження [36]. 

У програмі підготовки юних скелелазів [22], існує розділ психологічної підготов-

ки, де у найбільш загальному вигляді представлені її напрямки, однак, методичних ре-

комендацій по праці у цих напрямках не запропоновано. Підводячи підсумок обзору 

психологічних досліджень, слід відзначити, що вони трохи доповнюють вистрілюють 

питання психологічної підготовки скелелазів-спортсменів, але залишають значний 

простір для наукового пошуку у даному напрямку. 

Дослідженнями фізіологічних особливостей та адаптаційних механізмів у скеле-

лазів розглянуті у роботах П. Векли та І. Земцової [38] – це єдиний вітчизняний автор, 

який займався цим питанням. У закордонним дослідженням фізіологічні процеси у ор-

ганізмі скелелазів дослідженні набагато глибше. Значну увагу приділено споживанню 

кисню, під час тренувальної та змагальної діяльності [24, 38]. Фізіологічні та психо-

логічні відмінності скелелазів, що спеціалізуються у лазінні на трудність та боулде-

рінгу розглянуті у роботах іспанських та англійських вчених [35, 37], також висвітлені 

питання відмінностей скелелазів-початківців та професіоналів [40, 41]. Як відомо, для 

проведення фізіологічних дослідженнь необхідно використання спеціального облад-

нання та хімічних реактивів, але на сьогоднішній день на Україні такі дослідження не 

знаходять держаної підтримки, що прямолінійно впливає на їх кількість. 

Наступний вважливий розділ у тренувальному процесі – це моделювання. Цікаві 

експериментальні дані, відносно морфо функціональної моделі скелелазів представлені 

у роботах О. О. Репко, Т. А. Кравчука. В деякій мірі їм протиречать матеріали зарубіж-

них досліджень [38], в яких затверджується, що немає даних, які б однозначно свід-

чили, що скелелазу необхідні специфічні антропометричні характеристики. В деяких 

працях [4, 32, 37, 38, 39, 33, 34] не відображені безпосередньо питання моделювання, 

але в них виділені якості та деякі антропометричні параметри, які впливають на до-

сягнення скелелазом високого спортивного результату, тобто ті з них, які можуть стати 

предметом моделювання. Слід відзначити, що дослідження, які були перераховані, 

розкриваючи питання моделювання структури підготовленості, залишають поза полем 

зору спеціалістів структуру змагальної діяльності. Складність моделювання змагальної 

діяльності пояснюється специфікою виду спорту, перевагою у ньому вирогідностної та 

евристичної тактики [29]. Однак, у зв’язку з появленням еталонної траси в лазінні на 

швидкість виникає можливість цілеспрямового вирішення цього питання. 

Контроль є одним з невід’ємних компонентів системи управління підготовкою 

скелелаза. У досліджених нами джерелах цьому питанню приділено деяку увагу. Най-

більш збалансований підхід до питань контролю представлений в навчальній програмі 

для ДЮСШ, СДЮСШОР та ШВСМ [21, 22, 23]. В них ми можемо побачити деталіза-

цію засобів контролю (нажаль, тільки фізичних якостей) по всім періодам підготовки 

скелелазів шкільного віку. У програмі підготовки юних скелелазів [22] виділена етап-

ність та об’єкти контролю, але не визначені їх засоби. В інший програмі [20] запропо-

новані тестові завдання для скелелазів-початківців 1–2 року навчання, але вони сто-

суються тільки фізичної підготовленості. Також оцінці фізичних якостей, але вже у сту-

дентів-скелелазів різного рівня підготовленості з різною масою тіла присвячена робота 

Н. Т. Новікової [28]. В дослідження В. И. Єніна [12] розглянута проблема діагностуван-

ня вольових якостей в спеціалізованих умовах спортивної діяльності. В одній із експе-
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риментальних праць [34], яка була спрямована на виявлення найбільш значущих у ске-

лелазінні фізичних якостей та психічних процесів для подальшого обґрунтування пси-

хофізіологічної моделі скелелазів старших розрядів, були виділені компоненти струк-

тури підготовленості, які, з одного боку є предметом моделювання, а з іншого – об’єк-

том контролю. Також об’єктом контролю можуть бути й показники фізичного розвит-

ку, запропоновані у дослідженнях О. С. Шульги [31], Л. Гальчинської [38], О. О. Репко 

[24], та Ж. Л. Козіної [40]. Таким чином, проаналізовані матеріали дозволяють зробити 

висновок, що найбільш розробленим питанням є контроль фізичного стану скелелазів. 

Відносно інших компонентів структури підготовленості даних недостатньо або ж вони 

взагалі відсутні. 

Що стосується питань будови тренувального процесу скелелазів слід відзначити, 

що це питання недостатньо розглянуто. Єдиним джерелом, у якому можна знайти 

відомості з цього питання, є програма для ДЮСШ, СДЮСШОР та ШВСМ, розроблена 

на Україні [21, 22]. У матеріалах інших програм підготовки юних скелелазів розглянуті 

лише питання побудови багаторічної підготовки. Але ці матеріали, на наш погляд, слід 

розглядати крізь призму вікових особливостей підготовки у скелелазінні. 

У змісті статей, програм та методичних рекомендацій вікові аспекти підготовки 

скелелазів знайшли відображення. Звичайно ж, основним носієм інформації з цього 

питання є програми підготовки юних спортсменів. Серед них найбільшої уваги заслу-

говують праці українських [21, 22] та російських авторів [23], що розкривають майже 

всі компоненти підготовки відносно всіх етапів тренування скелелазів шкільного віку. 

Менш вдалою слід визнати програму [5], в якій визначені основні напрямки підготовки 

без детального розкриття засобів їх реалізації. У небагатьох експериментальних працях, 

що стосуються вікові особливості підготовки скелелазів існують окремі відомості по 

деяким питанням фізичної [2, 34] та психічної [12,34,35] підготовки. 

Висновки. 

1. Підводячи підсумки аналізу статей, тез, програм, методичних рекомендацій 

слід відзначити, що аналіз літературних джерел дозволяє виділити у якості найбільш 

розроблених напрямків теорії у спортивному скелелазінні поза тренувальні та поза 

змагальні фактори, а також фізичну підготовку. При цьому у рамках фізичної підготов-

ки найбільша кількість рекомендацій направлено на висвітлення проблем розвитку 

силових якостей, та витривалості.. Розвитку гнучкості, швидкості та координації приді-

лено значно менше уваги. 

2. Питання технічної, тактичної, психологічної підготовки, періодизації трену-

вального процесу, віковим особливостям підготовки, rонтролю та моделювання розроб-

лені у меншій мірі. Данні за цими розділами фрагментарні та не систематизовані. 

3. До нещодавнього часу в загальній кількості праць в області спортивного скеле-

лазіння переважали праці методичного направлення, що були основані на узагальнені 

досвіду практичної діяльності. В останні роки значно розширилося кількість публікацій 

експериментального характеру, сформованими згідно до вимог до наукових дослі-

джень, що, на наш погляд, являє собою позитивну тенденцію.  

4. У зв’язку з відсутністю на Україні комплексних наукових груп, які займаються 

дослідженнями спортсменів-скелелазів, нажаль, існує велика різниця між кількістю 

експериментів та досліджень, які проводяться на Україні та за кордоном (Європа, Азія, 

Канада, США тощо). Для підвищення ефективності тренувального та змагального про-

цесу необхідна тісна взаємодія між провідними тренерами збірної команди України, 

спортсменами та науковцями за сприяння державних спортивних закладів цьому 

процесу. 
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ФАХОВИЙ СУПРОВІД МАЙБУТНІХ СПЕЦІАЛІСТІВ  

СПОРТИВНОГО ПРОФІЛЮ 

 
Мета статті полягає у визначенні організаційних складових психолого-педагогічного супроводу 

формування фахових компетенцій магістрів сфери фізичного виховання і спорту. У процесі формування 

дослідницьких завдань, виникла необхідність у проведенні експериментального дослідження. Було 

обстежено 57 студентів магістрів НУФВСУ. В процесі дослідження (інтерв’ювання) були застосовані 

метод мозкової атаки та дискусії.  

Cеред дискусійних питань, які потребують подальшої розробки – технологія реалізації тьютор-

ського підходу підготовки магістрів, яка передбачає: реалізацію в процесі навчання комплексного 

підходу до підготовки спеціаліста-консультанта, менеджера та фасилітатора, що виражається у 

врегулюванні та узгодженні різноманітних навчальних та виховних проблем. 

В центрі уваги дослідницької роботи – різноманітні психолого-педагогічні функції управління на-

вчальним процесом (діагностична, мотиваційна, комунікативна, методична).  

Ключові слова: інтерес до наукової роботи, фаховий досвід, наукове становлення, пошук 

наукового напряму. 

 

Professional development of sport specialists is corresponding with psychological and pedagogical 

support, having in mind the focus of qualified teachers, psychologists, trainers, instructors etc. However, the 

problem of development of competencies in the period of education in higher institution is not enough studied. 

First of all – the problem of formation scientific background of future specialists during the period of university 

training. 

The process of preparation future specialists is a long time period and for this reason person could be 

under influence of different negative factors. In order to prevent and avoid these issue, in the article main accent 

was made on elements of tutor system in professional training: popularization of civic education conception, 

using different possibilities of psychological and pedagogical disciplines.  

We examined 57 students of master degree. During the research process the following methods were 

used: the method of brain attack, discussion, cooperation training, portfolio, method of discussion. In order to 

determine the value system of students, the impact of various forms and methods of psychological and 

pedagogical support, a questionnaire survey of 5th year students was organized. 

© Фольварочний І., Бідний О., 2019 

https://orcid.org/0000-0002-5853-713X


 
Вісник Прикарпатського університету. Фізична культура. Випуск 32 
 

  146 

As was found: professional education study process at university is a problem of formation vital values 

and orientations via formal, informal and informal education. It takes place during student educational 

activities, but is not structured enough and is therefore largely spontaneous (in terms of learning goals, methods 

and forms) and need to be reinformed, using modern international experience, psychological and pedagogical 

methods and forms). For this reason teaching staff of the National University of Ukraine on Physical Education 

and Sport pays considerable attention to the development of practical training courses. Among the various 

disciplines directly related to the issues of psychological and pedagogical support include: psychology of sports 

and pedagogical interaction, individual psychological features of the personality of the trainer-teacher, 

components of pedagogical skill of a sports teacher, psychological problems of socialization; psychodiagnostics 

in sport, psycho-regulation in sport, psychological modeling characteristics of athletes training, visual 

psychodiagnostics, motivation in sports, psychological support of training of athletes. 

Key words: interest in scientific work, professional experience, scientific formation, search of scientific 

direction, civic activity. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень.  

Наукове становлення майбутніх дослідників у сфері фізичної культури, психології 

та педагогіки спортивної діяльності відбувається, насамперед, в магістратурі. Врахо-

вуючи недостатню дослідженість даної проблеми для майбутніх тренерів та спеціа-

лістів у галузі фізичного виховання і спорту, зупинимось на деяких важливих аспектах 

її актуальності та питанні психолого-педагогічного супроводу. Фахове становлення ма-

гістрів у процесі вузівського навчання – проблема співвідношення процесів пізнання, 

формування життєвих ціннісних орієнтацій та навчання засобами формальної, нефор-

мальної та інформальної освіти.  

Згідно досліджень В. Петровської та А.Маліновського, які вивчали проблему фор-

мування іміджу тренера з футболу, до індивідуально-психологічних рис тренера вклю-

чені такі елементи професійного іміджу: мотиваційні (5,82%); організаційні (17,97%); 

когнітивні (9,98%); емоційні (3,33%); стресостійкість (5,16%); моральні (12,15%); 

вольові (3,16%); психомоторні якості (1,33%) [6, c. 138]. Успішність наукової адаптації 

в студентські роки визначають подальшу самореалізацію особистості в науці та спорті 

[5, c. 104-111], як процес розкриття та реалізації фахових здібностей, творчих можли-

востей спортсмена. Особливого значення набуває проблема формування педагогічної 

майстерності спортивного педагога на етапі магістерського навчання [3, c. 25-27]. 

В процесі фахового зростання майбутнього науковця відводиться важливе місце засто-

суванню різноманітних відеоаналізуючих систем, що використовують як стандартні та 

спеціалізовані високошвидкісні відеокамери [4, c.13-16]. 

Отже, фахове становлення магістрів відбувається на протязі щоденної навчальної 

діяльності, але є недостатньо структурованим і тому здебільшого спонтанним (в сенсі 

цілей навчання, методів та форм, його часу).  

Мета дослідження – полягає у визначенні організаційних складових психолого-

педагогічного супроводу формування фахових компетенцій магістрів сфери фізичного 

виховання і спорту. 

Методи й організація дослідження. У процесі формування дослідницьких 

завдань, виникла необхідність у проведенні експериментального дослідження. Нами 

було обстежено 57 студентів магістрів НУФВСУ. В процесі дослідження (інтерв’ю-

вання) були застосовані метод мозкової атаки та дискусії.  

З метою визначення системи цінностей студентів, впливу різноманітних форм і 

методів психолого-педагогічного супроводу було організовано анкетувальне опитування 

студентів 5 курсів навчання. За своїм змістом анкета включала питання, які були розпо-

ділені на груп, що визначали ставлення студента до навчального процесу, загальнолюд-
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ських цінностей, особистісного фізичного та подальшого фахового розвитку, професійної 

кар’єри, подальшої науково-дослідницької роботи і фізичного самовдосконалення. 

Результати і дискусія. Досліджуючи життєві цінності студентів – спортсменів 

(на прикладі підготовки студентів-футболістів) ми прийшли до переконання, що серед 

них важливе місце займають: підтримка рівня здоров’я та дотримання умов його збе-

реження, орієнтація на подальшу спортивну кар’єру в обраній галузі, підтримка діло-

вих стосунків з тренером, сімейні та родинні цінності. 

В процесі написання магістерського дослідження, присвяченого особливостям 

сприйняття та формування особистості тренера студентами-футболістами, було вияв-

лено, що однією з найважливіших проблем, які постають у викладачів НУФВСУ (зок-

рема, кафедри футболу) – це комплексне, психолого-педагогічне забезпечення супро-

воду процесу навчання та підготовки до майбутньої кар’єри футбольних тренерів. 

Підготовка цих спеціалістів у зазначеній сфері здійснюється із вивченням тактичних, 

психолого-педагогічних особливостей спортсменів. Тренер – фахівець в футболі, це, 

насамперед, психолог та керівник-управлінець процесом тренування спортсменів, 

оскільки він здійснює навчально-тренувальну роботу, спрямовану на виховання, 

навчання і вдосконалення майстерності, розвиток функціональних можливостей своїх 

підопічних. 

Серед важливих якостей спеціаліста: бажання експериментувати і накопичувати 

новий досвід, свобода від самообмежень, гнучкість і незалежність мислення і дій, ви-

сока творча енергія, здатність концентрувати свої творчі зусилля, прагнення вирі-

шувати все більш важкі педагогічні завдання 

Психомоторні якості, на нашу думку, особливо необхідні тренеру. Багато вправ, 

які він повинен демонструвати спортсменам, вимагають великої фізичної сили, гнуч-

кості, швидкості реакції. З віком фізичні якості мають тенденцію до регресу, тому по-

стійною турботою тренера є підтримка їх на необхідному рівні. А це пов’язано з дотри-

манням рухового режиму, спостереженням за своїм здоров’ям та режимом харчування.  

У ході дослідження було з’ясовано, що однією з найважливіших якостей футболь-

ного тренера є стресостійкість, яка дає можливість уникати стрес, шляхом перегляду 

власного ставлення до ситуації. Відповідно тренер повинен гарно аналізувати конф-

ліктну ситуацію та знаходити правильний вихід з неї. 

Комунікативні якості, до яких відносяться товариськість, ввічливість, доброзич-

ливість і ряд інших, допомагають тренеру встановлювати контакт з учнями в процесі 

спілкування і тим самим сприяють успіху виховної роботи тренера. До цих якостей 

відноситься і педагогічний такт. 

 Вольові якості мають велике значення для успішної діяльності тренера (витрим-

ка, наполегливість, терплячість, рішучість, сміливість). У ході нашого дослідження ми 

довели, що без цих рис жоден успішний тренер не може ефективно функціонувати.  

Cеред дискусійних питань, які потребують подальшої розробки – технологія реа-

лізації тьюторського підходу підготовки магістрів, яка передбачає: реалізацію в процесі 

навчання комплексного підходу до підготовки спеціаліста-консультанта, менеджера та 

фасилітатора, що виражається у врегулюванні та узгодженні різноманітних навчальних 

та виховних проблем. 

В центрі уваги подальшої дослідницької роботи (магістерське дослідження) – різ-

номанітні психолого-педагогічні функції управління навчальним процесом (діагнос-

тична, мотиваційна, комунікативна, методична), спрямовані на комплексне забезпечен-

ня психолого-педагогічних умов особистісного та професійного розвитку майбутніх 

тренерів у сфері футболу.  
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Висновки 

Супровід розвитку наукових інтересів магістрів – система психолого-педагогіч-

них заходів, здійснюваних педагогом чи психологом, спрямована на ефективну кому-

нікацію зі спортсменом впродовж навчання в магістратурі: надання йому фахової 

консультативної допомоги й підтримки в становленні та виборі подальшої професійної 

кар’єри. Серед важливих завдань фахової підготовки та психолого-педагогічного су-

проводу магістрів сфери спортивної галузі з боку викладацького складу: консуль-

тативна допомога та сприяння у пошуку власного вектору дослідницької діяльності. 

Психолого-педагогічний супровід і впровадження у навчальний процес іннова-

ційних технологій – організаційні передумови професійного становлення фахової ком-

петенції магістра, спрямовані на створення відповідних умов для успішного навчання і 

психологічного розвитку спеціаліста.  
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ПОШИРЕНІСТЬ, МОТИВИ ТА ОСОБЛИВОСТІ ЗАНЯТЬ  

АТЛЕТИЧНОЮ ГІМНАСТИКОЮ СЕРЕД ОСІБ РІЗНОГО ВІКУ І СТАТІ 

 
Мета. У роботі з’ясовано поширеність, мотиви та особливості занять атлетичною гімнас-

тикою серед чоловіків та жінок різного віку. Методи. Для розв’язання зазначеної мети використо-

вувалися такі методи дослідження: аналіз та узагальнення матеріалів вітчизняної та зарубіжної 

науково-методичної літератури, Internet ресурсу, періодичних видань тощо; опитування (анкетування 

та опитування); методи статистичної обробки даних. Результати. Встановлено, що основними 

мотивами вибору атлетичної гімнастики для отримання оздоровчого ефекту є порада батьків; 

рекомендації друзів і знайомих; бажання фізичного удосконалення. З’ясовано проблеми які виникають 

під час занять атлетичною гімнастикою і причини припинення занять впродовж перших декількох 

років. В ході дослідження виявлені певні вікові відмінності у методиці, яку використовують представ-

ники різного віку (тривалість окремих частин тренувального заняття, співвідношення вправ для різних 

груп м’язів, величина обтяжень). Висновок. Сучасна молодь активно цікавиться здоровим способом 

життя і одним із засобів, що дозволяє отримати оздоровчий ефект та удосконалити свої фізичні 

можливості обирає атлетичну гімнастику. 

Ключові слова: атлетична гімнастика, силові вправи, мотиви, молодь, методика занять. 

 

The article deals with the motivation force according to physical improvement by athletic gymnastic 

methods. It was also investigated the experience of application of force exercises with recreational aim. 

In order to reach the goal different methods were used such as analysis and generalization of domestic 

and foreign scientific-methodological literature; the Internet sources, periodical editions, survey (questioning 

and interview); methods of statistic data processing. 

Modern youth is actively interested in healthy lifestyle; accordingly the opportunity to train with the 

optimally designed program without time and money wasting in the private fitness centres is relevant a lot. The 

majority of those who does sport with recreational goal stop their activity within two years because of thoughts 

that there is no sense in such classes. These people are confident in the level of their health and physic condition 

is pretty much enough, they think. Some reasons are typical laziness, lack of time and money, the result is not as 

was expected before. What is more, some of them may have a thought it has harm for health. The results allow 

formulating main problems, which were faced by participants in the process of training. Among them are using 

inappropriate load according to physical and physiologic opportunities of their organism. There also exist 

difficulties with acquirement exercise techniques, choosing optimal training program, lack of motivation because 

of changing typical way of spending the day (changes in daily timetable, nutrition, relatives’ and friends’ 

misunderstanding, additional cost ext.). What is more, there can be some old injuries or recently received new. 

It is formulated changes in the methodical of classes’ organization, equipment exploitation and methods 

of training according to age and experience of the particular respondent.  

Key words: athletic gymnastics, force exercises, youth, motivation, training technique. 
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Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. За даними 

досліджень вчених різних регіонів України упродовж останніх десятирічь спосте-

рігається чітка тенденція зниження рівня фізичної підготовленості студентів більшості 

регіонів України та збільшення рівня захворюваності [4, 6]. Нинішній стан здоров’я й 

спосіб життя дітей і молоді України не відповідає потребам сучасного суспільства й 

вимогам до його подальшого соціально-економічного розвитку [9]. 

Серед захворювань, виявлених у студентів, друге місце (після хвороб серцево-

судинної системи) посідають порушення опорно-рухового апарату. Якщо 10– 5 років 

тому ці захворювання були “привілеєм” старості, то тепер вони все частіше зустрі-

чаються в юнацькому і навіть дитячому віці (описаний випадок остеохондрозу хребта в 

шестирічному віці) [7]. 

Статистика свідчить, що якщо серед дітей молодшого шкільного віку окремі 

порушення функцій хребта спостерігаються в 30%, то до 18 років подібні патології 

виявляються вже у 90% молодих людей. Найбільш поширеними вадами постави є: 

сколіотична хвороба, яка характеризується цілим комплексом морфологічних і функ-

ціональних змін у хребті та організмі в цілому; кругла (сутула) спина, кіфотична, лор-

дотична постава і плоска спина [8, 11]. 

Студентів із порушенням постави іноді невиправдано звільняють від занять 

фізичними вправами, у той час як вони, ще більшою мірою, потребують систематичних 

заняттях. 

Атлетична гімнастика – це органічна складова фізичного виховання, скерована на 

розвиток фізичних, морально-вольових, інтелектуальних здібностей людини. Засоби 

силових видів гімнастики були предметом численних досліджень вітчизняних та зару-

біжних науковців (А. Н. Лапутин (1990); А. В. Зотов, В. І. Терещенко (2004); П. Ма-

ноккиа (2009); А. І. Стеценко, П. М. Гунько (2011) та багато інших. Так, Г. О. Огарь зі 

співавторами [13] запропонували тренувальні програми з навантаженням різної спря-

мованості, В. М Фаворітов із співавторами [14] опрацювали вплив засобів атлетичної 

гімнастики на розвиток сили старших школярів, І. Гайдук; С. Ю. Ніколаєв, В. С. Полю-

хович [4, 12] визначали оптимальні обсяги силових навантажень учнів старшого шкіль-

ного віку для підвищення силових здібностей, методику та принципи побудови спор-

тивного тренування у бодібілдінгу, техніку та ефективність виконання силових вправ 

достатньо повно розробили та описували Д. Вейдер (1992); І. В. Бельський (2002); 

Ф. Делавье (2006) та багато інших; проблематиці впровадження засобів атлетичної гім-

настики у процес фізичного виховання студентів закладів вищої освіти присвячували 

свої праці В. С. Лавренюк (2011); О. Ханікянц, В. Максим (2012); Р. Гах (2013); О. Шиян, 

Д. Жмур (2015) та інші; ставлення молоді до занять атлетизмом, в контексті вивчення 

мотивації до занять фізичною культурою вивчали Т. Суханова (2004); Л. О. Фандікова, 

Л. М. Щербак (2006); Є. П. Баліцька (2013); О. М. Гук (2015). 

Отже, не підлягає сумніву, що засоби атлетичної підготовки є ефективними для 

профілактики та виправлення тілесних недоліків, а систематичне виконання таких 

вправ сприяє вмінню напружувати і розслабляти різні групи м’язів, раціональному роз-

поділу запасів енергії (яка, як відомо, є обмеженою), зниженню втоми та підвищенню 

працездатності організму в цілому. 

Нажаль, сучасний рівень інформованості студентів низький і мало пов’язаний з 

самооцінкою здоров’я. У сучасної молоді не сформована потреба займатися профілак-

тикою власного здоров’я. Використання засобів атлетичної гімнастики не завжди ко-

ректні, послідовні, іноді мають розрізнений характер, часто застосовуються в 

обмеженій кількості, одноманітно та безсистемно. 
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На нашу думку, розуміння молодою людиною значення позитивного та оздо-

ровчого впливу занять атлетичною гімнастикою, впливатиме на вирішення проблеми 

формування, зміцнення і відновлення власного здоров’я. 

Мета дослідження – з’ясувати поширеність, мотиви та особливості занять атле-

тичною гімнастикою серед чоловіків та жінок різного віку. 

Методи й організація дослідження. Для розв’язання зазначеної мети викорис-

товувалися такі методи дослідження: аналіз та узагальнення матеріалів вітчизняної та 

зарубіжної науково-методичної літератури, Internet ресурсу, періодичних видань тощо; 

опитування (анкетування та опитування); методи статистичної обробки даних. 

Опитування проводилося на базі Громадської організації “Ліга культуризму Льво-

ва”; компанії “Котигорошко” – тренажерний зал, фітнес клуб; спортивних комплексів 

“Локомотив” і фізкультурно-спортивного товариства “Динамо”, серед львівських 

спортсменів професіоналів, аматорів та тренерів які займаються силовими видами гім-

настики. Окрім того, анкета знаходилася на особистій сторінці автора у соцмережі 

“Facebook” і впродовж двох місяців користувачі соцмережі мали можливість заповнити 

анкету та надіслати на аккаунт автора. Паралельно з анкетуванням проводилося 

опитування (інтерв’ю) бажаючих респондентів, для уточнення та отримання більш 

розгорнутих відповідей на окремі запитання. 

Результати й дискусія. Анкета складалася з 15-ти запитань присвяченим різним 

аспектам проблеми мотивації до занять атлетичною гімнастикою, засобів та методики 

тренування. Перший блок запитань стосувався фізичного розвитку та соціального 

статусу респондента (вік, стать, освіта, вагова категорія та стаж заняття силовими 

видами гімнастики) (табл. 1, 2). 

Серед осіб, що проявили зацікавленість тематикою нашого дослідження – 72% – 

чоловіки, 22% – жінки (див. табл. 1). Для визначення тенденції щодо відвідування за-

нять та динаміки змін у засобах та методиці тренування ми передбачили розподілити 

усіх респондентів у чотири вікові групи – до 18 (учнівська молодь), 18–25 років 

(студентська молодь), 26–45 років та старші 45 років. 

Аналіз отриманих відповідей показав, що до 18 років кількість осіб які займають-

ся атлетичною гімнастикою у спортивних залах поза учбовими закладами та у поза 

навчальний час досить низьке (9% від загальної кількості респондентів) (див. табл. 1). 

На нашу думку це свідчить про, по-перше, високу завантаженість учнівської молоді на-

вчальним навантаженням, особливо в умовах підготовки до зовнішнього незалежного 

тестування; по-друге – не можна нехтувати й тим, що в підлітковий період варто го-

ворити саме про підвищення рівня фізичної підготовленості загалом та всебічного гар-

монійного розвитку усіх фізіологічних систем організму. А заняття силовими видами 

гімнастики, серед переважної кількості населення в Україні асоціюються з інтен-

сивними навантаженнями, зокрема із застосуванням надмірних обтяжень результатом 

яких може бути виключно гіпертрофія м’язових волокон, розвиток сили та силової 

витривалості. 

Групу 18–25 років складала понад третина усіх респондентів (34%). В середині 

цієї групи відсоток респондентів жіночої статі складав 36% (див. табл. 1). На нашу 

думку, це свідчить про те, що саме у цьому віці частіше проявляється перший інтерес 

до основ здорового способу життя. Цікавим є той факт, що третина студентської молоді 

яка займається атлетичною гімнастикою є дівчата, адже окремі дослідження показують, 

що заняття атлетичною гімнастикою в поєднанні з різними формами аеробного наван-

таження корисні для жіночого організму (підвищують фізичну працездатність, пере-

шкоджають розвитку остеопорозу, сприяють зменшенню жирового компоненту та по-
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кращенню тіло будови) (А. Н. Мамитов, 1981; А. О. Єфімов., В. Г. Олешко, 1992;  

В. Г. Олешко, 1999). 

Найчисельнішою групою виявилися респонденти віком 26 – 45 років (див. табл. 1). 

Це особи які, як правило, вже визначилися з вибором професійної діяльності. Аналіз 

анкет респондентів цієї вікової групи показав, що відсоток жінок складає 31% (див. 

табл. 1). Тобто, попри існуючу думку, що роль жінки в суспільстві це – бути матір’ю, 

здійснювати догляд за дітьми, вести домашнє господарство є, жінки які встигають 

водночас реалізовувати професійні обов’язки та вести здоровий спосіб життя, зокрема 

відвідувати заняття з атлетичної гімнастики. 
 

Таблиця 1 

Розподіл респондентів за віком, статтю та освітою 

Вік (років) 
Стать 

Освіта 

неповна / 

середня 
середня 

неповна / 

вища 
вища 

ч ж ч ж ч ж ч ж ч ж 

До 18 6 3   4 1  2   

18–25 25 9   5 4 3 3 12 2 

26–44 38 12 3  5 5 1 2 32 7 

45 і < 3 4   1 2   2 2 

 

Анкетування дозволило встановити, що переважна кількість респондентів займа-

ється силовими видами гімнастики п’ять, десять й більше років (див. табл. 2). Хоча за 

даними попередніх досліджень, більшість тих хто займається руховою активністю з 

оздоровчою метою, припиняє заняття впродовж перших декількох років. Серед голов-

них причин цього – думка про беззмістовність таких занять, упевненість у тому, що 

їхній рівень здоров’я та фізичної підготовленості цілком достатній, лінощі, дефіцит 

часу та фінансів, невідповідність очікуваним та реальним результатам, а дехто, навіть, 

вважає такі заняття шкідливими для здоров’я (О.І. Муравов, 1991; П. Виноградов, 1996; 

Г. Безверхня, 2002; Т. Круцевич, 2008). 
Таблиця 2 

Розподіл респондентів за ваговою категорією й стажем занять силовими видами 

гімнастики 

Вік 

(років) 

Вага, кг Стаж занять, років 

100 і < До 100 До 90 До 80 До 70 До 60 До 5 5 – 10 10 і < 

ч ж ч ж ч ж ч ж ч ж ч ж ч ж ч ж ч ж 

До 18         3 1  4 8 2  2   

18–25   4  9  4  4 1  5 15 8 8 1 2  

26–44 2  12 4 7 2 8  6 2  7 17 8 4 3 11  

45 і <    2 5        3 1 2 3 2  

 

У рамках нашого дослідження ми визначили, які чинники спонукали наших рес-

пондентів розпочати заняття атлетичною гімнастикою та з якими основними пробле-

мами стикаються учасники дослідження в процесі занять. 

Так, на запитання “Що спонукало Вас до занять атлетичною гімнастикою?” жоден 

з респондентів не обрав відповідь “пропагування у ЗМІ”; 8% вказали – “порада батьків” 

і 7% – “порада знайомих або друзів”. Переважна кількість опитаних (85%), в усіх віко-

вих групах, головним чинником назвали – “бажання фізичного самовдосконалення”. 

Під час проведення додаткового опитування респонденти учнівської та студентської 

груп, часто, вказували – “бажання бути оригінальним та не таким як всі” – 11%, “інте-
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рес до протилежної статі” – 23% та “намагання позбутися шкідливих звичок (вживання 

алкоголю, спиртних напоїв та нераціонального харчування)” – 13%. 

На запитання “Вкажіть основні проблеми з якими Ви стикалися в процесі тре-

нування” ми отримали наступні відповіді: 

o використання не відповідних навантажень до фізичних, фізіологічних можливос-

тей власного організму – 40%; 

o складності з оволодінням технікою виконання вправ – 18%; 

o складності з вибором оптимальної програми тренування – 11%; 

o брак мотивації через зміну звичного укладу життя (зміни у розпорядку дня, зміни 

у режимі харчування, нерозуміння з боку близьких та друзів, додаткові мате-

ріальні витрати тощо) – 62%; 

o наявність старих травм або отримані нові травми в процесі занять – 7%. 

Отже, найбільші проблеми у респондентів виникають з обранням відповідного на-

вантаження та виникнення певних труднощів зі зміною звичного укладу життя. Важ-

ливо, що не відповідність навантаження проявлялася як у недостатньому, так й надмір-

ному навантаженні. У процесі додаткового опитування виявилося, що не відповідність 

навантаження виникала внаслідок не вірно побудованої методики тренування, а саме: 

недостатня/надмірна кількість повторень вправи, недостатня/надмірна амплітуда рухів, 

не вірно обране вихідне положення, недостатня/надмірна тривалість і характер 

інтервалів відпочинку між вправам. Попри те, що це є загальновідомі речі для фахівців 

фізичного виховання та спорту [2, 13], в учасників нашого дослідження часто виникали 

подібні проблеми. Усі ці чинники наряду із вищезазначеними можуть бути причиною 

через яку більшість осіб припиняють заняття руховою активністю з оздоровчою метою, 

зокрема й атлетичною гімнастикою. 

Це особливо важливо в контексті того, що спонукає людей розпочати заняття ат-

летичною гімнастикою. Цікавим виявився той факт, що серед учнівської та студент-

ської молоді вирішальним фактором розпочати заняття стало “корекція форм тіла” – 

23% і “покращення здоров’я” – 9%. Натомість у вікових категоріях 26–44 та 45 і < років 

вагомими факторами є “покращення здоров’я” – 29%, “корекція тіло будови” – 18%. 

Фактор “формування вольових якостей” обрали лише 11% та 10% респондентів 

відповідно. 

Наступний блок питань стосувався особливостей організації та методики прове-

дення тренувальних занять. Респондентів просили відповісти на такі запитання: “З яких 

вправ складався Ваш перший комплекс тренування?” (І), “З яких вправ складається 

Ваш комплекс тренування сьогодні?” (ІІ) та “Як Ви вважаєте, на сьогоднішній день, з 

яких вправ доцільно починати дебютанту” (ІІІ) (див. табл. 3). 
 

Таблиця 3 

Різновиди вправ для різних м’язових груп 

Спина 

Вік (років) 
підтягування тяга в нахилі станова тяга 

підтягування 

(штанги, гирі, 

гантелей) на груди 

І ІІ ІІІ І ІІ ІІІ І ІІ ІІІ І ІІ ІІІ 

До 18 4 5 5 2 2 2 3 1 2 - 1 - 

19 – 26 15 21 17 9 7 10 7 5 4 3 1 3 

26 – 44 19 32 24 8 12 8 15 5 8 8 1 10 

45 і < 3 4 4 - 2 1 4 1 2 - - - 
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Груди 

Вік (років) 

жим штанги 

лежачи 

жим штанги під 

кутом 
жим гантелей 

відтискання на 

брусах 

І ІІ ІІІ І ІІ ІІІ І ІІ ІІІ І ІІ ІІІ 

До 18 5 5 5 - 1 1 - - 2 4 3 1 

19–26 15 18 13 6 6 4 10 8 10 3 2 7 

26–44 26 23 27 6 3 5 14 10 8 4 4 10 

45 і < 4 7 5 1 - - 2 - - - - 2 

Ноги 

Вік (років) 
присідання жим ногами випади 

фронтальні 

присідання 

І ІІ ІІІ І ІІ ІІІ І ІІ ІІІ І ІІ ІІІ 

До 18 5 6 5 2 3 2 2 - 2 - - - 

19 – 26 14 23 17 11 7 9 5 2 7 4 2 1 

26 – 44 28 34 26 12 14 8 8 1 16 2 1 - 

45 і < 4 6 5 2 1 2 1 - - - - - 

Плечовий пояс 

Вік (років) 

жим (штанги, гирі, 

гантелей) стоячи 

жим (штанги, гирі, 

гантелей) сидячи 

тяга до 

підборіддя 
поштовх 

І ІІ ІІІ І ІІ ІІІ І ІІ ІІІ І ІІ ІІІ 

До 18 2 6 4 1 2 2 3 1 3 2 - - 

19–26 15 22 14 12 11 8 5 1 10 2 - 2 

26–44 23 27 23 15 12 16 10 11 11 2 - - 

45 і < 4 3 7 1 2 7 2 1 - - 1 - 

Руки 

Вік (років) 

підняття штанги 

на біцепс 

підняття гантель 

на біцепс 

жим штанги 

вузьким хватом 

відтискання на 

брусах (акцент 

на тріцепс) 

І ІІ ІІІ І ІІ ІІІ І ІІ ІІІ І ІІ ІІІ 

До 18 5 5 5 2 3 2 1 - - 1 1 2 

19–26 13 15 18 12 15 12 6 - - 4 4 4 

26–44 25 25 28 11 17 14 9 4 4 5 4 4 

45 і < 4 6 5 3 7 2 - - - - - - 

 

Проаналізувавши відповіді на ці три запитання можна зробити такі висновки: 

–  більшість респондентів розпочинали тренування з використання “базових 

вправ”, які рекомендовані більшістю фахівців з атлетичного тренування (див. табл. 3). 

Для розвитку абсолютної сили фахівці найчастіше застосовують таки атлетичні вправи 

(присідання зі штангою на плечах, жим штанги лежачи та станова тяга), що збігається з 

даними попередніх досліджень [1, 2, 3]. Ці вправи називають “базовими”, оскільки під 

час їх виконання в роботу включаються основні м’язові групи нижніх кінцівок та 

тулуба. Розвиток цих м’язів сприяє підвищенню різних силових показників атлета. 

Малі м’язові групи також отримують достатнє для їх розвитку навантаження, оскільки 

при виконанні згаданих вправ виконують синергійну, антагоністичну чи стабілізуючу 

функції. Таким чином відпадає потреба виконувати багато ізолюючих вправ на різні 

м’язи, чи їх ділянки, оскільки це призведе до загальної втоми, перетренованості (а отже 

і до великих затрат біоенергетичних ресурсів, які необхідні для росту та розвитку 

мускулатури), чи навіть травм; 

–  для розвитку абсолютної сили та укріплення м’язів спини респонденти вказали 

що розпочинали заняття з переважного застосування “підтягувань” – 38%, та “станової 

тяги” – 25%. Дещо рідше використовували “тягу в нахилі” – 19% та “підтягування 
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(штанги, гирі, гантелей) на груди” – 11%. Із зростанням тренувального досвіду кіль-

кість прихильників “станової тяги” зменшується до 11%, а “підтягування (штанги, гирі, 

гантелей) на груди” до 3%. Але, 13% респондентів вважають доцільним застосовувати 

“підтягування (штанги, гирі, гантелей) на груди” для початківців (див. табл. 3). 

М’язи спини беруть участь у рухах грудної клітки. Слід згадати і те, що вони 

мають великий об’єм і їх втома викликає значне виснаження організму. Це головним 

чином і визначає важливість їх доброго та гармонійного розвитку. Систему тренувань 

слід складати таким чином, щоб ця група м’язів отримувала інтенсивне навантаження 

не більше двох разів протягом тижня. Такі умови сприятимуть найбільш правильному 

розвитку всіх м’язів спини [2]; 

–  для розвитку абсолютної сили та укріплення грудних м’язів співвідношення 

основних засобів, практично, не змінюється впродовж багатьох років тренування. Впра-

ва “жим штанги лежачи” складає понад 40–46% тренування, “жим штанги під кутом” – 

10–12%, “жим гантелей” – 14–20%, “відтискання на брусах” – 9–18%; 

–  для розвитку абсолютної сили та укріплення м’язів стегна респонденти вказали 

що розпочинали заняття з переважного застосування “присідань” – 47% в тренуванні, 

“жиму ногами” – 25% в тренуванні і незначного використання “фронтальних прис-

ідань” – 6% та “випадів” – 15%. Але із зростанням тренувального досвіду кількість при-

хильників “випадів” зростає до 25% і всі вони вважають доцільним застосовувати такий 

відсоток “випадів” в тренуванні й для початківців; 

–  серед розподілу засобів для розвитку абсолютної сили та укріплення м’язів 

плеча (дельта), нашу увагу привернув той факт, що така вправа як “поштовх”, у неве-

ликому відсотку включалася до комплексу вправ у 6% респондентів. Але, із зростанням 

тренувального досвіду кількість прихильників “поштовху” зводиться до нуля і лише 

2% респондентів вважають доцільним включати її до комплексу вправ для початківців. 

–  для розвитку абсолютної сили та укріплення м’язів рук переважна кількість 

респондентів вважають доцільно використовувати такі вправи як “підняття штанги на 

біцепс” та “підняття гантель на біцепс” – 51% та 42% респондентів відповідно. “Відтис-

кання на брусах (акцент на тріцепс)” – має складати від 9% до 16% тренування. Не 

зважаючи на те що 16% респондентів зазначили, що використовували “жим штанги 

вузьким хватом” на початку занять атлетичною гімнастикою, із зростанням трену-

вального досвіду кількість тих хто застосовує цю вправу зменшилася до 4% і стільки ж 

вважають доцільним включати її до комплексу вправ для початківців (див. табл. 3). 

Найпопулярнішим спортивним інвентарем який використовують учасники 

нашого дослідження усіх вікових груп є штанга – 45% та гантелі – 31%; 11% респон-

дентів використовують гирі, 5% (переважно жінки) – різноманітні обтяжувачі (ман-

жети, еластичну гуму тощо) та 8% – тренажери. 

У результаті проведеного аналізу відповідей щодо тривалості тренування ми 

з’ясували, що у більшості респондентів воно триває 60–90 хв – 34% та 41% відповідно; 

21% тренується 120 хв, а 4% – 45 хв. Отже, з’ясовано, що тривалість тренування не 

залежить від віку, статі і стажу тренувань. 

У методиці побудови занять оздоровчою руховою активністю вагоме місце нале-

жить розподілу частин тренування (підготовчу, основну, заключну). Результати нашого 

анкетування свідчать, що розподіл частин тренування в цілому відповідає загально-

прийнятим нормам [1, 2, 14]. Щоправда, спостерігається тенденція до зменшення 

тривалості підготовчої частину із зростанням тренувального досвіду спортсменів. Так, 

учнівська та студентська вікові групи витрачають на розминку переважно 10 – 15 хв, у 

той час як вікова група 26–44 роки – 5–10 хв. Тривалість основної частини тренування 

не пов’язано ні з віком респондентів, а ні з їхнім стажем занять. Щодо заключної 
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частини тренування то у переважної більшості учасників нашого дослідження вона 

триває 10–15 хв, а у осіб старшого віку – 5–10 хв. Це свідчить про те, що зі збільшен-

ням стажу тренувань підвищується щільність підготовчої та заключної частин 

тренування. 

Останнє запитання нашої анкети стосувалося вживання “анаболіків” та “стрерої-

дів” для покращення спортивних досягнень. “Так” відповіли лише 2% респондентів, 

98% зазначили, що вживання подібних препаратів не є необхідним для реалізації оздо-

ровчих завдань. Зважаючи на те, що анкетування було анонімним, ми можемо вважати, 

що відповіді були правдиві. Під час проведення додаткового опитування респонденти 

обґрунтовували це тим, що займаються з оздоровчою метою, а тому не потребують 

вживання подібних препаратів. 

Висновок. Розподіл усіх респондентів у чотири вікові групи – до 18 (учнівська 

молодь), 18–25 років (студентська молодь), 26–45 років та старші 45 років, дозволив 

з’ясувати поширеність, мотиви та особливості занять атлетичною гімнастикою серед 

осіб різного віку та статі, а саме: 

 сучасна молодь активно цікавиться здоровим способом життя; 

 більшість тих хто займається руховою активністю з оздоровчою метою, припиняє 

заняття впродовж перших декількох років через – думку про беззмістовність та-

ких занять, впевненість у тому, що їхній рівень здоров’я та фізичної підготов-

леності цілком достатній, банальну лінь, нестачу часу та фінансів, невідповідність 

запланованим та реальним результатам, а дехто, навіть, вважає такі заняття шкід-

ливими для здоров’я; 

 було визначено, що чинники які спонукають людей розпочати заняття атлетич-

ною гімнастикою змінюються залежно від віку. Для учнівської та студентської 

молоді це, як правило, фактор “корекції форм тіла”, а для осіб 45 і < років ва-

гомим фактором є “покращення здоров’я”; 

 було визначено з якими основними проблемами стикаються учасники досліджен-

ня в процесі тренування, а саме – використання не відповідних навантажень до 

фізичних, фізіологічних можливостей власного організму, складності з оволо-

дінням технікою виконання вправ, складності з вибором оптимальної програми 

тренування, брак мотивації через зміну звичного укладу життя (зміни у розпо-

рядку дня, зміни у режимі харчування, нерозуміння з боку близьких та друзів, 

додаткові матеріальні витрати тощо); наявність старих травм або отримані нові 

травми в процесі занять; 

 було визначено зміни у методиці організації занять, застосуванні засобів та ме-

тодів тренування з урахуванням віку респондентів, досвіду та стажу занять. 

Перспективи подальших досліджень можуть бути спрямовані на розробку прог-

рам профілактично-оздоровчих занять атлетичною гімнастикою для студентів закладів 

вищої освіти та індивідуальних програм з урахуванням потреб впливу, мотивів і 

інтересів до занять. 
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PERCEPTION OF MUSCULOSKELETAL PAIN IN ATHLETES 
 

Враховуючи всю важливість, яку тренери приділяють болю у всіх його проявах, ми прагнули 

оцінити прояви болю у молодих спортсменів. Наше дослідження було проведено на 118 спортсменах як 

чоловічої, так і жіночої статей, які заповнили анкету, в котрій містилась інформація про відчуття в 

опорно-руховому апараті, а також основні фактори, які можуть впливати на чутливість до болю. 

Результати показують, що найбільша інтенсивність опорно-рухового болю фіксується відразу після 

тривалих фізичних зусиль, а найменша – під час спортивних ігор. Це дозволяє зробити висновок, що ця 

невідповідність може бути викликана значним виділенням ендогенних опіоїдів під час гри. З іншого боку, 

дисбаланс кортизолу в плазмі, застосування анальгетиків або добавок суттєво не впливають на 

сприйняття болю. Факторами, що сприяють підвищенню сприйняття болю, є стать спортсмена, 

велика кількість щотижневих тренувань, тривалість спортивної кар'єри спортсмена, кількість важких 

травм, яких він / вона зазнали. 

Ключові слова: м’язовий біль, атлети. 
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Given the importance that coaches give to algia in all its manifestations, we aim to evaluate the 

perception of pain in young athletes. The study was conducted on 118 both male and female athletes who 

completed a questionnaire collecting information on the perception of musculoskeletal algia along with the main 

factors that may influence algia sensitivity. The questionnaire gathered complex information on age, the 

particular sport they practiced, age when they started practicing it, total number of weekly training sessions, 

number of competitions attended by the subject, number of injuries suffered, their location, if hospitalization was 

needed, duration of recovery, the possibility the subject ever had to give up sports and / or suffered from 

overtraining syndrome, their participation to psychological training programs, their assessment of the intensity 

of pain both at rest and during exercise, during and immediately after competitions (using a scale from 1 to 10, 

with 1 corresponding to minimum pain and 10 to maximum), the use of supplements. 

The results show that the highest intensity of musculoskeletal pain is recorded immediately after 

sustained physical effort and the lowest during sports games, leading to the conclusion that this discrepancy 

could be caused by a significant discharge of endogenous opioids during games. On the other hand, plasma 

cortisol imbalances, the use of analgesics or supplements do not significantly affect the perception of pain. The 

factors contributing to the increased algia perception are the athlete’s gender, the high number of weekly 

workouts, the duration of the athlete’s sports career, the number of major injuries he/she suffered.  

Key words: muscular algia, athletes. 
 

Introduction 

Medicine does not have a monopoly on describing and analysing pain in sports, since it 

has been recorded a significant transition from physical to bio-psycho-social approaches [6]. 

While specialists in ergo-physiology have made efforts to discover the effects of sports 

injuries, the study of pain psychology has shown that it is perceived differently by athletes 

and by the non-practitioners [1]. Given the importance that coaches have to attribute to pain 

and the risk of injury in sports [7], our paper aims to evaluate the intensity of pain felt by 

young athletes in correlation with the various factors that may influence algia sensitivity. 

Considering that pain perception is related to stress and incongruences in plasma cortisol 

levels [2], the participants to our study were also questioned about the use of cortisone based 

products. It seems that supplementation of vitamin D in subjects with a demonstrated 

deficiency results in reduced perception of pain [3], and supplementation with vitamins C and 

E reduces aerobic-induced muscle damage [8]. The effect of vitamin C and supplementation 

on muscle damage and oxidative stress in female athletes: a clinical trial. As a result, the 

participating athletes were questioned whether and what type of supplements they use. 

Materials and methods 

The subjects of our study were 118 professional athletes, 51 male and 67 female. The 

questionnaire gathered complex information on age, the particular sport they practiced, age 

when they started practicing it, total number of weekly training sessions (to appreciate the 

influence of systematic effort on algal sensitivity), number of competitions attended by the 

subject, number of injuries suffered, their location, if hospitalization was needed, duration of 

recovery, the possibility the subject ever had to give up sports and / or suffered from 

overtraining syndrome, if the subject was ever diagnosed with high cortisol plasma levels, 

been treated with hydrocortisone or similar medication, if they ever experienced chronic 

musculoskeletal pain and where is it located, their use of cortisone-based or other analgesic 

medications, their participation to psychological training programs, their assessment of the 

intensity of pain both at rest and during exercise, during and immediately after competitions 

(using a scale from 1 to 10, with 1 corresponding to minimum pain and 10 to maximum), the 

use of supplements. 

Results 

The emerging data, following the application of the questionnaire, was gathered in 

Table 1. The numbers are between extreme values. 
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Table 1 
The results as recorded after the application of the questionnaire to athletes 

Gender  51 M / 67 F 
Age 18–24 

Which sport do you practise? Handball, Basketball, Volleyball, Athletics, Sports 
Dance, Rugby, Wrestling, Bodybuilding, Cycling, 
Karate 

Since when? 4–16 years 

Total numer of weekly trainig sessions 4–20 hours 
Number of sports competitions you attendeded 20–300 competitions 
How many major injuries did you suffer from? 0–5 

The location of your injuries (upper limbs, lower 
limbs, truck, pelvic area, neck, head) 

upper limbs 80%, lower limbs 20 % 

Did your injuries required hospitalization? 5% YES, 95% NO 
How long was your recovery? 4 months – 6 months 

Have you ever had to give up sports and / or been 
treated for suffering from the overtraining 
syndrome? 

0,84% YES, 99,16% NO 

Have you ever been diagnosed with high cortisol 
levels? 

100% NO 

Are you currently suffering from chronic muscu-
loskeletal pain? If affirmative, please specify 
location (upper limbs, lower limbs, back – upper / 
lower, trunk, shoulders, pelvic area, neck) 

YES lower limbs 4%, NO 96% 
 

Have you ever been treated with hydrocortisone 
or similar medication? 

100% NO 

 
On a scale from 1 to 10, measure pain intensity 
(10 being maximum and 1 minimum) 

a) While resting; 1–10 
b) During training sessions; 1–9 
c) During games; 1–10 
d) Immediatly after physical effort; 1–10 

Did you follow or are you currently following a 
psychological training program? 

100% NO 

Did you use analgesics other than cortisone? 
Specify the name of the medicine (s) 

brufen, other anti-inflammatory drugs 

 
Do you use supplements? Specify type (for 
recovery purposes, stress support), trade name and 
give as many details as possible about the 
composition of the product (amino acids, 
vitamins, etc.): 

Isoton Energy Activ 3, Vitamax, Vitamin C, 
Calcium, Magnesium, ON 100% Whey gold 
Standard – relocation, + ON Amino Energy, 
Sargenor, Glutamine, Aspirin, Food Glucose, My 
Protein Creatine Monohydrate, My Protein BCA 
Amino Acids, Supradyn 

 
Table 2 

Pain while resting 

Rating scale for evaluating pain (1–10) Number of answers % 

1 28 52,83% 

2 7 13,20% 

3 5 9,43% 

4 3 5,66% 

5 3 5,66% 

6 2 3,77% 

7 2 3,77% 

8 0 0% 

9 2 3,77% 

10 1 1,88% 

Total: 53 
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The analysis of the responses revealed that the intensity of pain is higher for the female 

athletes, with a number of 18–20 weekly training hours, aged 21–25 years, with 13–16 years 

of sports practice, with 3 to 5 major injuries. Overall, the results show that the perception of 

pain in the participating subjects was not influenced by cortisol plasma level imbalances. In 

the case of the responding athletes, the percentage of athletes who have suffered from the 

overtraining syndrome is too low to establish a correlation with pain perception, awhile the 

use of analgesics or supplements has no influence upon algia perception. 

Tables 2, 3, 4 and 5 detail the responses to pain perception. 
Table 3 

Pain during training sessions 

Rating scale for evaluating pain (1–-10)  Number of answers % 

1 7 13,46% 

2 7 13,46% 

3 8 15,38% 

4 4 7,69% 

5 12 23,07% 

6 2 3,84% 

7 8 15,38% 

8 2 3,84% 

9 2 3,84% 

10 0 0% 

Total: 52 
 

Table 4 

Pain during sports games 

Rating scale for evaluating pain (1-10) Number of answers % 

1 11 23,91% 

2 10 21,73% 

3 2 4,34% 

4 5 10,86% 

5 7 15,21% 

6 5 10,86% 

7 5 10,86% 

8 0 0% 

9 0 0% 

10 1 2,17% 

Total: 46 
 

Table 5 

Pain immediately after physical effort 

Rating scale for evaluating pain  

(1-10) 

Perceived pain intensity 

(number of answers) 

% 

1 8 17,02% 

2 8 17,02% 

3 8 17,02% 

4 6 12,76% 

5 4 8,51% 

6 1 2,12% 

7 7 14,89% 

8 2 4,25% 

9 0 0% 

10 3 6,38% 

Total: 47 
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Discussions 

When analyzing tables 2, 3, 4 and 5, the results show that the highest percentage of 

musculoskeletal pain intensity 1 was recorded while resting (52.83%). The highest percentage 

for intensity 10 (6.38%, corresponding to 3 subjects, all female) was recorded immediately 

after the effort. It is noteworthy that none of those subjects mentioned the maximum pain as 

present during the training sessions. The percentages corresponding to intensities 8, 9 and 10 

are 5.65% for rest time, 7.68% during training, 2.17% during sports and 10.63% immediately 

after the exercise. It is well known that endogenous opioids are released into the blood stream 

both during sports training and as a consequence of acute exercise [4] and that these 

substances relieve pain [5]. This probably explains the relatively small percentage of subjects 

experiencing intense pain during games. It is possible that in some young athletes, 

experiencing pain during rest could be triggered or exacerbated by late-onset muscle pain, and 

the increase in pain intensity immediately after exercise is the result of immediate muscle 

fever. In fact, given the small number of subjects suffering from chronic musculoskeletal 

pain, it can be inferred that pain was generally inherent to muscle fever. Since none of the 

subjects followed a psychological training program, we cannot appreciate the influence of this 

particular factor on the perception of pain. 

Conclusions 

1. Pain was perceived more intensely by female subjects who followed a training 

program with many weekly hours, whom have been practicing sports for a long period of time 

(and consequently the chronological age is correspondingly higher) as well as by subjects 

who have suffered a relatively large number of major injuries. 

2. Apparently, cortisol plasma levels, use of analgesics or supplements do not 

significantly influence the perception of pain in the participants to our study. 

3. In performance athletes, the highest intensity of musculoskeletal pain is recorded 

immediately after physical exercise and the smallest intensity during games. 

4. A plausible cause for feeling less pain during games than during sports training could 

be the discharge of endogenous opioids. 
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PREVENTION OF OBESITY AND BALANCE PROBLEMS THROUGH 

ADAPTED PHYSICAL EXERCISES  IN PERSONS WITH DOWN SYNDROME 
 

Синдром Дауна є захворюванням, викликаним наявністю додаткової хромосоми в генетичній 

конструкції людини. Це захворювання супроводжується серцево-судинними недугами, легеневими розла-

дами, порушення функції щитоподібної залози, дисфункцією кишечника, судоми, ожирінням, схильністю 

до інфекцій, імуннодефіцитними станами, лейкемією та розладами центральної нервової системи. Ме-

та. Виявити вплив кінетзітерапевтичних засобів і методів на покращення стану здоров’я пацієнтів з 

синдромом Дауна. У дослідженні взяли участь вісім пацієнтів одного віку та статі у яких було діагнос-

товано синдром Дауна та пов’язані з ним стани. Місцем проведення дослідження був зал гімнастики 

факультету фізичного виховання і спорту Iasi. Процедури проводилися з 15.01. по 15.06.2018 р. з 

частотою 3 рази протягом тижня. Під час дослідження використовували таке обладнання: подограф, 

сантиметровастрічка, медична вага, мати, дзеркала, гімнастичний кулі та кола. При виконанні вправ 

застосовували ігровий метод, що підвищувало ефективність реалізації завдань і полегшувало перебіг 

адаптаційних процесів до фізичних навантажень. Результати. Одним із проявів ефективності засто-

сованих засобів і методів кінезітерапії було зменшення індексу вагии тіла. Водночас вірогідно, порівняно 

з вихідним станом, покращилися функціональні показники серцево-судинної системим, а також зросла 

величина екскурсії  грдної клітки.  

Ключові слова: синдром Дауна, ожиріння, серцево-судинна система, кінезітерапія. 

 

Down syndrome is a medical condition caused by the presence of an additional chromosome in the 

genetic (genome) construction of the affected. Down syndromes are cardiovascular diseases, pulmonary 

disorders, thyroid disorders, intestinal dysfunction, seizures, obesity, susceptibility to infections, immune system 

diseases, leukemia, and central nervous system disorders. The underlying hypothesis was to verify whether the 

proposed recovery programs are tolerated by the subjects, improving the symptomatology and to what extent 

kinetotherapeutic methods and techniques have made progress in their health condition. In the research, eight 

subjects of age and gender, all diagnosed with Down’s syndrome and associated conditions, took part in the 

research. The place of the action is represented by the gymnastics hall of the Faculty of Physical Education and 

Sport Iasi, between 15.01.2018 – 15.06.2018 with a frequency 3 times x week. Materials used in the research 

were: podograph, metric band, scales, mattresses, mirrors, gymnastics bank, balls and circles. We involved the 

use of application trails and exercises in the form of games, which included the performance of various tasks 

and the adaptation to new conditions. The calculation of the final body mass index reveals an improvement in 

obesity symptoms by decreasing the number of kilograms. We can also see the contribution of physiotherapy to 

this progression by weight loss gradually, avoiding over-training, a harmful phenomenon for people with 

Down’s syndrome and heart disease. As a result of the interpretation of the data obtained about the chest peri-

meter in the inspiration, there was a slight increase in the values, indicating an improvement of the respiratory 

act and a slight adaptation to the effort. 

Key words: Down Syndrome, obesity, cardiovascular system, kinesitherapy. 

 

Introduction. Down syndrome is a medical condition caused by the presence of an 

additional chromosome in the genetic (genome) construction of the affected. On average, it 

was estimated that one in every 800-900 children was born with this condition, making it the 

most common known genetic anomaly (Mureșan M. D., 2011). 
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Pathologies associated with Down’s syndrome are cardiac disorders, pulmonary disor-

ders, thyroid disorders, intestinal dysfunction, seizures, susceptibility to infections, immune 

system diseases, leukemia, and central nervous system disorders. 

Children and adolescent with DS have a higher risk for obesity. Нe recognition of 

physiological and behavioral factors that can increase this risk are crucial for developing 

personalized plans to approach each individual in order to avoid the gain of excess weight 

(Murray, J., Ryan-Krause, P., 2010).  

Balance reaction is additionally problematic due to inadequate co–contraction caused by 

muscle weakness, mental retardation, dysfunction in sensory integration processes, cartilage 

hypoplasia, and improper bone density (Russell DJ, Rosenbaum P, Avery L., 2002). 

Physical inactivity is a major public health problem, and there is irrefutable scientific 

evidence showing that lack of regular physical activity is a major risk factor in many chronic 

conditions (Marcu V., Dan, M., 2007). 

Psychomotricity is the result integrating education and maturation of motor and mental 

functions, and, regarding the movements, it refers to their determination: will, affection, 

needs, and impulses (Abalaşei, 2012). (Abalașei, B., 2012). 

Psychomotor disorders are a real problem for these children that make it impossible 

adapting to normal social situations, establishing a fear of movement. At the same time, there 

is the opposite of these problems, where motor and psychomotor skills are well developed, 

leaving them a voluminous motorcycle baggage, with which they can perfectly cope with 

daily challenges (Robănescu N., 2001). 

Many children with Down Syndrome are late to reach the early motor milestones such 

as grasping, rolling, sitting, standing and walking. That is why it may be important to start 

adapted physical activities early (Sacks & Buckley, 2003). 

Lack of physical activity is another major contributor to overweight and obesity. In only 

1 study did most (60%) adults with DS who were surveyed report that they ’’exercised’’ 

daily, but other studies reported that those with DS were more sedentary than those without 

DS (Jobling A, Cuskelly M., 2006). 

Despite all the limitations, it is advisable to practice physical exercise adapted to the 

individual capacities of each SD patient. Нere are recommendations that demonstrate the need 

for these individuals to develop strength, muscular endurance and cardiorespiratory 

endurance, in order to provide: strengthening of the joints, reduction of the risk of respiratory 

infections and reduction of muscle hypotonia (Cooper-Brown L, Copeland S, Dailey S, 

Downey D, Petersen MC, et al., 2008).  

The underlying hypothesis was to verify whether the proposed recovery programs are 

tolerated by the subjects, improving the symptomatology and to what extent kinetotherapeutic 

methods and techniques have made progress in their health condition. 

Material and method. In the research were included eight subjects of all age and 

gender, all diagnosed with Down’s syndrome and associated conditions. The place of the 

action was at the Faculty of Physical Education and Sport Iasi, between 15.01.2018 – 

15.06.2018 with a frequency 3 times x week. Materials used in the research were: podograph, 

metric band, scales, mattresses, mirrors, gymnastics bank, balls and circles. 

The program used involved the application and exercise exercises in the form of games, 

which involved performing different tasks and adapting to new conditions such as using the 

right leg to jump into circles (helping to develop laterality), walked through obstacles in 

orthostatism and quadrupedy (to develop oculo-motor coordination and spatio-temporal 

orientation), to perform movements in front of the mirror (to shape body shape). The 

exercises complex exemplified above is designed to help and support the day-to-day activities 

of people with psycho-motor impairment. 
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Results and discussions. Subjects (tabl. 1) were tested for height, weight, resting tho-

racic perimeter, inspiration thoracic perimeter, thorax expiratory perimeter, resting abdominal 

perimeter (in orthostatism), abdominal perimeter in inspiration, abdominal perimeter in expi-

ration, abdominal resting perimeter in the decubitus), the abdominal perimeter in the decu-

bitus, the abdominal perimeter exits in the decubitus, the distance between the internal ma-

leoles, the Romberg test and the “fingers-to-ground” test (orthostatism with open eyes and 

closed eyes) (tabl. 2) 
Table 1 

General data on subjects 

No. Name  Genre Age Diagnosis 

1 P.T.  F 17 Down Syndrome 

2 L.O.  F 32 Down Syndrome 

3 P.M.  F 23 Down Syndrome 

4 L.I.  M 29 Down Syndrome 

5 T.D.  F 21 Down Syndrome 

6 T.T.  M 27 Down Syndrome 

7 A.G.  M 24 Down Syndrome 

8 P.A.  M 30 Down Syndrome 

 

The calculation of the final body mass index reveals an improvement in obesity 

symptoms by decreasing the number of kilograms. We can also see the contribution of 

physiotherapy to this progression by weight loss gradually, avoiding over-training, a harmful 

phenomenon for people with Down’s syndrome and heart disease. 

The comparative results of the two tests show a weight loss during physical therapy 

programs, going towards the direction of normal weight (tabl. 3). 

To make the Romberg test, the patient is asked to stand straight with his hands in the 

extension of the body and with the peaks and sticks glued. The test follows two steps: 1. The 

patient is in the straight-open position. If the balance is maintained in this position, it goes to 

the second stage. 2. The patient is asked to close his eyes so that maintaining orthostatism will 

require the integrity of both superficial and profound sensitivity. 

Subjects managed to maintain the equilibrium position for the time specified in the 

previous table, then exhibited steady-state disturbances manifested by instability with the 

tendency of grasping a support point and immediate opening of the eyes (figure 1). 
    Table 2 

The results obtained by the research subjects at the initial and final measurements 
 INITIAL TESTING FINAL TESTING 

 P.M. L.O. P.T. P.A. A.G. T.T. T.D. L.I. P.M. L.O. P.T. P.A. A.G. T.T. T.D. L.I. 

Height (cm) 140 153 151 159 156 173 140 157 140 153 151 159 156 173 140 157 

Weight (kg) 47,5 94 74 77 63 64 71 56 46 93 72 75 61 62 69 54 

Resting thoracic perimeter 89 124 98 100 90 94 88 90 89 124 98 100 90 94 88 90 

Inspiration thoracic 

perimeter 
89 125 99 102 92 92 92 90 90 125 99 103 93 92 92 91 

Expiration thoracic 

perimeter 
88 122 98 98 89 94,5 91 89 88 122 98 98 89 94,5 91 89 

Resting abdominal 

perimeter (orthostatism) 
79 110 90 90 85 91 93 84 78 109 89 88 83 91 92 84 

Inspiration abdominal 

perimeter (orthostatism) 
76 108 87 89 84 91 92 83 76 108 86 89 84 89 92 83 
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Expiration abdominal 

perimeter (orthostatism) 
75 112 88 86 82 88 94 82 75 112 88 86 82 88 94 82 

Resting abdominal 

perimeter (decubitus) 
80 109 89 89 86 84 93 78 80 109 89 89 83 82 93 76 

Inspiration abdominal 

perimeter (decubitus) 
82 107 88 91 81 83 93 79 82 107 88 91 81 83 93 79 

Expiration abdominal 

perimeter (decubitus) 
81 110 89 88 79 20 92 73 81 110 89 85 79 20 92 73 

Distance between the 

internal maleoles (cm) 
3 4 0 3,5 2 5 5 0 3 4 0 3,5 2 5 5 0 

 

As a result of the final measurements of the Romberg balance test, improvements in 

time were seen in some subjects, unlike other subjects who have stagnated. All these data can 

be seen in the table and figure below. 
Table 3  

Comparison between initial weight and final weight 

Name Initial BMI Final BMI 

L.I. 22,7 21,9 

T.D. 36,2 35,2 

T.T. 21,4 20,7 

A.G. 25,9 25,1 

P.A. 30,5 29,7 

P.T. 32,5 31,6 

L.O. 39,7 39,6 

P.M. 24 23,5 

 

“The fingers-ground test evaluates both the degree of mobility of the spine through the 

torsion flexion movement as well as the mobility of the coxofemoral joints and the suppleness 

of the sciatic and gastrocnemius muscles. The distance between the soil and the peak of the 

medius (dactilion) is measured; the normal value is zero. The excess or excess mobility is 

marked with either minus or plus” (Cordun, 2009) (tabl. 4). 

 

Pacient Initial 

testing, s 

Final 

testing, s 

P.A. 15  14 

T.D. 3 4 

A.G. 6 6 

T.T. 4 7 

L.I. 5 10 

L.O. 5 7 

P.M. 2 4 

P.T. 1 1 
 

 
Figure 1. Initial and final measurements of the Romberg test. 
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As a result of the interpretation of the data obtained about the chest perimeter in the 

inspiration, there was a slight increase in the values, indicating an improvement of the 

respiratory act and a slight adaptation to the effort. 

        
 

Tabel  4  

The results of the initial “finger-ground” test 

Pacient  Initial testing  Final testing 

P.A.  0  +1 

T.D.  0  +1.5 

A.G.  + 1   +1.5 

T.T.  + 7   +7 

L.I.  - 3   -2 

L.O.  + 2   +2,5 

P.T.  - 1   -0,5 

P.M.  - 2   -1 

 

As a result of the final measurements, there was an improvement of the measured 

parameters due to the physiotherapy programs used during the working period, this being 

highlighted in the tables and graphs above.  

Conclusions. The efficient combination of physiotherapeutic means is achieved by the 

obvious improvement of the symptomatology during the rehabilitation program. This can be 

noticed primarily by lowering the weight of the subconscious. 

Secondly, spatial-temporal orientation and coordination have been improved, proven by 

the implementation of application paths without difficulty and without orientation errors. 

There has also been an increase in the quality of the respiratory act, materialized by 

increasing the chest perimeter in the inspiration, accompanied by increased effort adaptation 

during the sessions, as observed by reducing pauses between the effort. 

From the point of view of the psychomotric behavior, a progress of the balance, by the 

success at the end of the sessions, of all the subjects, is highlighted by the application of 

numerous trails of equilibrium exercises. For example, the patient L.O. at the beginning of the 

sessions he was afraid and opposed to climbing and walking without support on the gym, and 

at the end he managed to go without support and in perfect balance. 

Inability to jump on both legs through circles of patient T.D. has been resolved during 

physiotherapy sessions by adapting exercise that stimulates the jump, starting by jumping 

with a ball held at the knee, then succeeding without any help or ancillary material. 

The conclusions that we have made following the research and the confirmation of the 

hypothesis from which we started are an example that once again demonstrates the place of 

kinetotherapy in the complex recovery process of children with Down syndrome. 
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ОСОБЛИВОСТІ ВИКОРИСТАННЯ СТУДЕНТАМИ ПРОГРАМИ GYM BOOM 

ПІД ЧАС САМОСТІЙНИХ ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНИМИ ВПРАВАМИ 

 
Стаття присвячена проблемі організації самостійних занять фізичними вправами з викорис-

танням мобільного додатку GymBoom серед студентської молоді. Мета роботи – аналіз, узагальнення 

та систематизація даних щодо сучасних підходів до використання студентами програми GymBoom під 

час самостійних занять фізичними вправами. Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення 

літературних джерел, опитування, педагогічні спостереження. Встановлено, що 29,49% студентів 

володіють фітнес-трекером, причому найбільш поширеними типами є прикладні програми телефону 

(46,2% респондентів) та фітнес-браслети (44,7% студентів). Отримані результати свідчать, що 

використання фітнес-додатків з оздоровчою метою є ефективною моделлю для поліпшення фітнес 

навичок студентів, персоналізації навантаження і заохочення до різних видів фізичної активності. 

Ключові слова: студенти,фізичні вправи, самостійні заняття, мобільний додаток GymBoom. 

 

Resume. The article is devoted to the problem of organizing independent exercises with physical exercises 

using the GymBoom mobile application among student youth. The purpose of the work is to analyze, summarize 

and systematize data on modern approaches to the use by GymBoom students during self-employment exercises. 

Methods of research: theoretical analysis and generalization of literary sources, surveys, pedagogical 

observations. It was found that 29.49% of students have a fitness tracery, with the most common types being 

telephone applications (46.2% of respondents) and fitness bracelets (44.7% of students). Students used 

supplements to increase physical activity, nutrition and optimal weight, with 29.37% of the participants noted 

that they had achieved their goal and helped them to supplement it. About 16.78% of participants reported 

negative feelings (guilty, shame, feelings of tension) when using applications. The effectiveness of the use of 

GymBoom by students during self-study exercises is largely determined by the maturity of self-awareness and 

the positive reflectiveness of the individual and adherence to the basic principles of physical education. The 

results indicate that using health fitness programs is an effective model for improving student fitness skills, 

personalizing workload and encouraging different types of physical activity. 

Key words: students, physical exercises, independent exercises, mobile GymBoom application.  
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Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Велике зна-

чення для зміцнення здоров’я, підвищення рухової активності, працездатності та зни-

ження втомлюваності сучасного студента в період навчання мають самостійні заняття 

фізичною культурою. Найбільш масовою й доступною формою оздоровчої фізичної 

культури є самостійні заняття. Вони справляють значний виховний вплив: удоскона-

люють самодисципліну, зміцнюють волю, формують упевненість у своїх силах [6]. 

Завдяки самостійному виконанню фізичних вправ оздоровчої спрямованості збіль-

шується опір організму до несприятливих впливів довкілля та великих психічних 

навантажень [7].  

Аналіз науково-методичних джерел виявив, що питанню самостійних занять 

фізичними вправами студентської молоді приділяється належна увага. Мотиваційно-

ціннісне ставлення до фізкультурної діяльності розглядали А. Ковальов, Г. Лещенко, С. 

Сичов, О. Смакула, Є. Столітенко та ін.; розуміння дії й взаємодії потреб, мотивів і ці-

лей особистості, механізми їх формування в процесі педагогічної діяльності дослі-

джували В. Бальсевич, М. Віленський, О. Дубогай, В. Ільїна, В. Новосельський, М. Си-

монова, Б. Шиян та ін.; питання формування потреб фізичного вдосконалення в 

студентів вищих педагогічних навчальних закладів розглянуто в роботах О. Внукова й 

П. Щербака. Такий широкий спектр наукових досліджень повністю не розкриває проб-

леми самостійних занять фізичними вправами, що й спонукало нас до більш глибоко 

вивчення проблеми.  

Інформаційні технології формують принципово новий стиль роботи в системі 

організації занять оздоровчої спрямованості. Використання інформаційних технологій, 

у тому числі мобільних додатків, дозволяє розширити можливості організації самостій-

них занять фізичними вправами серед студентів. Проте питання їх ефективності, 

безпечності та методичної обґрунтованості лишається відкритим. 

Мета дослідження – аналіз, узагальнення та систематизація даних щодо сучасних 

підходів до використання студентами програми GymBoom під час самостійних занять 

фізичними вправами. 

Методи й організація дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення літера-

турних джерел, опитування, педагогічні спостереження. 

Дослідження проводилося із студентами І-ІV курсів Переяслав-Хмельницького 

державного педагогічного університету імені Григорія Сковороди. Всього у досліджен-

ні взяло участь 285 студентів. 

Результати і дискусія. Базова функціональність фітнес-трекерів, смарт-годин-

ників, моніторів серцевого ритму, GPS-трекерів практично ідентична в усіх пристроях: 

підрахунок кількості кроків, пройдена відстань, витрачені калорії. Фітнес-додатки для 

платформ iOS, Android, (Workout Trainer. NikeTrainingClub, EndomondoPro, YogaWith-

JanetStone) контролюють окремі фізіологічні і антропометричні показники, надають 

можливість складати індивідуальні програми тренувань з урахуванням впливу на 

окремі м’язові групи, мають звукове або візуальне супроводження початку або завер-

шення вправ, інструкції виконання вправ, відстежують та аналізують прогрес тих, хто 

тренується за певний відрізок часу, надають інформацію в реальному часі. 

Дослідженнями зарубіжних науковців [8, 9, 10] визначені численні переваги за-

стосування фітнес-додатків для вимірювання та підтримки мотивації фізичної 

активності, підкреслюється, що діапазон нових і захоплюючих стратегій втручання, які 

використовуються смартфонами, і уявлення користувачів про їх корисність та життє-

здатність, збільшують їх потенціальну корисність для просування фізичної активності. 

Щоденник тренувань “GymBoom” – є одним з демократичних тренерів для інди-

відуального тренування в обмежених умовах. Його можна успішно використовувати як 
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професійним спортсменам так і новачкам, обравши для себе оптимальний режим 

занять. 

Кожна людина вибирає для себе заняття згідно власної мети. Основним напрям-

ком при виборі фізичних навантажень серед жінок є схуднення, тоді як у чоловіків 

пріоритетом є нарощування м’язової маси. Згідно різниці завдань в додатку GymBoom 

створено кілька бібліотек тренувань. 

Характерними особливостями щоденника тренувань GymBoom для Android є: 

 індивідуальний підхід до кожного користувача; 

 збереження результатів вимірів тіла; 

 журнал навантажень дозволяє переглянути досягнення на шляху до мети; 

 тренування для чоловіків і тренування для жінок; 

 періодичність подій за календарем; 

 секундомір і калькулятор повторного максимуму; 

 складання власних тренувань; 

 програми для новачків і програми для професійних спортсменів; 

 збереження та відновлення резервних копій; 

 звіти і результати тренувань можна поширити; 

 динаміку тренувань чітко масштабується графіками. 

Програма тренувань GymBoom є незамінним помічником при самостійних за-

няттях фізичними вправами серед студентів. Це персональний мобільний тренер, який 

допомагає студентам під час самостійних занять фізичними вправами досягати по-

ставлених цілей: контролювати вагу; збільшити витривалість; підтягнути фігуру; ски-

нути зайву вагу; коригувати будову тіла; збільшити та поліпшити м’язовий тонус; 

скинути живіт; зробити прес ідеальним; накачати масу і набрати вагу; зміцнити 

здоров’я. 

Щоденник тренувань GymBoom видає календар з каталогом вправ. Працює все 

просто: обираєш дату, час і програму тренування, вказуючи кількість підходів і вагу 

для кожної вправи. 

Програму можна обирати кожного разу з окремих вправ або ж обрати готовий 

комплекс, зібраний заздалегідь. Це зручно, якщо набір вправ майже не змінюється. Як-

що вправи в списку немає – можна додати нову з докладним описом. Хоча багато 

інших подібних програм пропонують користуватися тільки своїм набором вправ і не 

дають додавати нові. 

Доцільно заздалегідь планувати тренування за заготовленими комплексами, за-

повнюючи кількість підходів і вагу. А під час тренування відзначати одним натискан-

ням виконані підходи. Якщо зробив менше або більше від запланованого – можна 

швидко змінити дані. 

При виконанні вправ додаток підкаже, що на минулому тренуванні ви взяли біль-

шу вагу або зробили більше повторень, і тоді, можливо, слід збільшити навантаження. 

Також є таймер і секундомір, що дозволяє контролювати тривалість виконання вправ. 

Додаток зручний для новачків. Для кожної вправи в довіднику є докладний опис, 

пояснення, яку групу м’язів вона задіює, а також поради та техніку виконання з ілюст-

раціями. GymBoom допоможе не тільки при виконанні силових вправ, але і при кардіо-

навантаженнях. Як показники можна вибирати час, швидкість, відстань або 

інтенсивність. 

Додаток становить графіки і статистику результатів виконання вправ. Крім самих 

тренувань, в додаток можна записувати результати вимірювань тіла: вага, обхват час-

тин тіла і відсоток м’язової і жирової тканини. 
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У GymBoom є недоліки: не завжди зрозумілий інтерфейс через велику кількість 

функцій і реклами. Другий мінус можна обернути на користь – від реклами можна по-

збутися відключивши інтернет, заодно буде менше відволікаючих чинників на 

тренуванні. 

На підставі власних спостережень за застосуванням мобільних технологій під час 

самостійних занять фізичними вправами студентів 1–4 курсів ПХДПУ імені Григорія 

Сковороди та узагальнених даних аналізу науково-методичної літератури, були визна-

чені фактори застосування мобільних технологій. Необхідними умовами ініціалізації 

вибраних факторів були: об’єктивність, сингулярність, зрозумілість та інформа-

тивність. 

За результатами власних досліджень визначено, що 29,49% студентів володіють 

фітнес-трекером, причому найбільш поширеними типами є прикладні програми теле-

фону (46,2% респондентів) та фітнес-браслети (44,7% студентів). 

Відстеження кількості кроків було найбільш популярним серед 86,8% студентів, 

84% респондентів повідомили, що пристрій заохочував їх участь у фізичній діяльності 

та може бути перспективним способом вимірювання та стимулювання здорової по-

ведінки.  

В 47,55% учасників було встановлено не більше одного мобільного додатку, при-

значених для здоров’я та фітнесу. Час використання мобільного додатку 42,65% рес-

пондентів становив 6 місяців, 16,78% повідомили про використання додатків більше 

року.  

Майже 72,04% респондентів повідомили, що почали користуватися фітнес-до-

датком GymBoom із цікавості. 86,71% студентів вказали, що вони не завантажували 

платні додатки, 10,48% респондентів зазначили, що вони б розглянули можливість 

придбання додатків, якщо б знали напевне про їх переваги. 28,67% респондентів за-

значили, що немає причин для покупки додатків, оскільки є безкоштовні аналоги. 

89,51% респондентів зазначили, що додатки з надмірним введенням даних для реєст-

рації, складних операційних процедур або функцій були неприйнятними.  

Фітнес-додатки надають можливість спілкуватися у соціальних мережах, проте 

67,83% респондентів заявили, що вони не діляться відомостями про своє здоров’я і 

фітнес-поведінку у соціальних мережах і не будуть цього робити оскільки не вважають 

доцільним змішувати ці дані з їх діяльністю в соціальних мережах. Студенти викорис-

товували додатки з метою збільшення фізичної активності, раціонального харчування і 

підтримання оптимальної ваги, при чому 29,37% учасників зазначили, що вони дося-

гали своєї мети і додатки їм в цьому допомагали.  

На питання про те, як додаток GymBoom допоміг їм досягти мети, учасники пояс-

нили, що додаток покращував їх усвідомлення цільової поведінки та забезпечували за-

охочення чи підтримку через візуальні чи слухові сигнали. 53,84% учасників викорис-

товували додатки як інструмент для підтримки вже існуючої поведінки. 27,97% 

учасників повідомили про позитивні почуття, пов’язані з конкретними компонентами 

додатків. Так, студенти відзначили підвищення мотивації, завдяки більшій обізнаності 

стосовно власної поведінки.  

Близько 16,78% учасників повідомили про негативні почуття (провина, сором, 

почуття напруженості) при користуванні додатками.  

Отримані результати свідчать, що використання фітнес-додатків з оздоровчою 

метою є ефективною моделлю для поліпшення фітнес навичок студентів, персоналізації 

навантаження і заохочення до різних видів фізичної активності. 

Отримані результати доповнюють відомості Золотарьової, І.О., Труш, А.М. [4], 

A.L. Fedewa [8], J. Hua [9], Nutriweb [10] щодо умов застосування мобільного прог-
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рамного забезпечення в системі фізкультурної освіти (ФКіС). Підтверджена актуаль-

ність використання мобільних програм (додатків) під час навчально-виховного процесу 

студентів ВЗО. 

На думку науковців [1, 2], в нових історичних умовах виявилися як позитивні, так 

і негативні тенденції у фізичному вихованні студентської молоді. До першої, віднесемо 

відмову від централізовано зарегламентованих організаційних форм роботи, які позбав-

ляли творчості, ініціативності, пошуку нового і прогресивного, вільний вибір засобів 

для вирішення виховних і оздоровчих завдань; використання широкого спектра нетра-

диційних видів фізичних і оздоровчих вправ, впровадження нових видів спорту; сти-

мулювання розробки авторських навчальних програм тощо.  

До другої – відсутність злагодженої системи управління фізичним вихованням в 

сфері освіти; повільне впровадження елементів національної системи фізичного вихо-

вання; незадовільне дидактичне забезпечення процесу фізичного виховання, що зумов-

лює зниження його якості, і нарешті, критичне ставлення, а інколи і нерозуміння ок-

ремими фахівцями тих кроків, що здійснюються з метою виправлення породжених 

кризою явищ; передчасна відмова від звичних, але дійових засобів фізичного вихо-

вання. 

Інтенсивність та ефективність підготовки студентів до самостійних занять фізич-

ними вправами з використанням програми GymBoom значною мірою визначається 

зрілістю самосвідомості і позитивною рефлективністю особистості.  

Виникненню зацікавленості до занять фізичними вправами сприяють також емо-

ційне проведення всіх форм занять у вищій школі, оснащення й естетичне оформлення 

матеріально-спортивної бази, максимальна активізація діяльності студентів, за рахунок 

використання у навчальному процесі нетрадиційних форм організації занять, і, зокрема, 

використання сучасних мобільних програм та фітнес-трекерів.  

Теоретична самопідготовка передбачає формування необхідного обсягу знань з 

фізичного виховання. Принцип єдності теорії й практики під час реалізації самостійних 

занять формується на певних дидактичних засадах, які передбачають взаємозв’язок ці-

лей, змісту, методів, форм організації і способів навчання [3, 5]. 

Формування відповідних умінь і навичок для самостійних занять фізичними впра-

вами з використанням програми GymBoom спрямоване на вирішення взаємопов’язаних 

завдань: 

 оцінка вихідного стану фізичного розвитку і здоров’я на підставі об’єктивних і 

суб’єктивних показників; 

 актуалізації особистості, усвідомлення потреби бути здоровим; 

 стабілізації мотивації до систематичних занять оздоровчою фізичною куль-

турою; 

 формування “Я-образу” (бажаного рівня фізичної підготовленості),  

 вибору адекватних засобів оздоровчої фізичної культури й оздоровлення; 

 розробку змісту програми самостійних фізкультурно-оздоровчих занять; 

 здійснення самоконтролю в процесі систематичних занять фізичними впра-

вами; 

 підсумковий контроль за результатами реалізації програми. 

Організація і структура самостійних занять передбачали комплексний розвиток 

провідних функціональних систем і фізичних якостей організму.  

Досягнути оздоровчого ефекту в процесі самостійного виконання фізичних вправ 

з використанням програми GymBoom можна лише при дотриманні основних принци-

пів: поступовості, систематичності, адекватності і різнобічної спрямованості тренувань. 



 
Шульга Микола. Особливості використання студентами програми gym boom під час самостійних занять ...  

 

173 

Для визначення оптимального фізичного навантаження є доцільним оцінювати 

ступінь фізичного навантаження за принципом фізіологічного правила Арндта-Шульца: 

слабкі впливи не роблять помітного впливу на організм, середні – сприятливі, а сильні 

й надсильні – здатні викликати порушення в ньому [3]. Малим вважається наванта-

ження в тому разі, якщо після його виконання частота пульсу дорівнює 108–130 уд/хв, 

середнім – 132–166 уд/хв, великим – 168–180 уд/хв, і максимальним, якщо частота 

пульсу більше 180 уд/хв. Тренування з малими фізичними навантаженнями (частота 

пульсу 108–130 уд/хв) мають підтримуючий характер, тобто підтримують досягнутий 

рівень функціонального стану організму. Тренування із середніми фізичними наванта-

женнями (частота пульсу 132–166 уд/хв) мають розвиваючий характер, тобто сприяють 

підвищенню функціональних можливостей організму [6]. 

Студенти, які почали самостійні заняття фізичними вправами, особливо юнаки і 

дівчата з ослабленим здоров’ям, спочатку повинні виконувати малі фізичні наванта-

ження (частота пульсу 108–166 уд/хв.). До великих фізичних навантажень слід перехо-

дити, тільки досягнувши гарної тренованості.  

Контролювати ступінь фізичного навантаження під час самостійних занять фізич-

ними вправами можливо за допомогою фітнес-браслета, встановивши сповіщення про 

пульсові режими. Фітнес-браслет в режимі реального часу повідомить про частоту 

пульсу. 

В залежності від індивідуальних можливостей, а також графіку занять набір вправ 

змінюється на рекомендовані програмою GymBoom або ж за власною ініціативою. Вод-

ночас спрямованість і черговість вправ є постійними.  

За результатами аналізу отриманих даних спостерігається зниження рівня фі-

зичного здоров’я студентів, зниження рівня їх фізичної підготовленості та рухової 

активності. Причиною різкого зниження здоров’я студентської молоді, на думку 

багатьох авторів [2, 4], є, насамперед, інтенсивна освітня діяльність, багата на високі 

розумові навантаження і нервово-емоційні напруження. Отже, однією з найбільш 

гострих проблем на сьогодні є підвищення стану здоров’я і фізичного стану молоді. 

Висновок. Таким чином, на наш погляд, інтенсивність та ефективність застосу-

вання студентами програми GymBoom під час самостійних занять фізичними вправами 

значною мірою визначається зрілістю самосвідомості і позитивною рефлективністю 

особистості та дотриманням основних принципів фізичного виховання. Отримані ре-

зультати свідчать, що використання фітнес-додатків з оздоровчою метою є ефективною 

моделлю для поліпшення фітнес навичок студентів, персоналізації навантаження і 

заохочення до різних видів фізичної активності. 
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