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СТРУКТУРА МОДЕЛІ ПРОГРАМИ ЗДОРОВ’ЯЗБЕРІГАЮЧОЇ 

СПРЯМОВАНОСТІ НА ЕТАПІ ПОПЕРЕДНЬОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ  

У ЮНИХ ФУТБОЛІСТІВ З ФУНКЦІОНАЛЬНИМИ ПОРУШЕННЯМИ 

ОПОРНО-РУХОВОГО АПАРАТУ 
 

Мета. Розробити модель програм здоров’язберігаючої спрямованості на етапі попередньої 

базової підготовки у юних футболістів з функціональними порушеннями опорно-рухового апарату. 

Методи. Аналіз даних науково-методичної літератури й інформаційних ресурсів мережі Інтернет, кон-

тент-аналіз теоретичних і методичних робіт, реконструкція, синтез. За даними наукової спільноти 

властива сучасному дитячо-юнацькому спорту інтенсифікація навчально-тренувального процесу, спря-

мована на досягнення високих спортивних результатів, призводить до збільшення навантажень на 

дитячий організм і може спричинити виникнення в юних спортсменів метаболічних, морфо-функціональ-

них порушень, донозологічних станів і захворювань. Сьогодні все більшу актуальність набуває проблема 

профілактики, раннє виявлення і корекції порушень станів кістково-м’язової системи юних спортсменів. 

Враховуючи фундаментальні розробки теорії та методики юнацького спорту, біомеханіки просторової 

організації тіла людини, специфіку планування фізичних навантажень з акцентом на особливості 

організму юних спортсменів, розроблено модель програм здоров’язберігаючої спрямованості футболістів з 

функціональними порушеннями опорно-рухового апарату на етапі попередньої базової підготовки та 

технологічні операції, яка включає два взаємопов’язаних блоки: організаційно-методичний та змістовно-

цільовий. Організаційно-методичний блок моделі програм здоров’язберігаючої спрямованості футболістів 

з функціональними порушеннями опорно-рухового апарату на етапі попередньої базової підготовки пе-

редбачає організацію попередньої підготовчо-методичної роботи зі створення здоров’язберігаючого се-

редовища. У змістовно-цільовий блок програм входили мета, завдання, засоби, форми і методи корекційно-

профілактичних заходів, принципи і методи проектування і реалізації здоров’язберігаючої технології. 

Ключові слова: юні футболісти, модель, програми здоров’язберігаючої спрямованості, пору-

шення постави. 

 

Aim. To develop a model of health-preserving oriented programs at preliminary basic training stage in 

young football players with functional musculoskeletal system disorders. Methods. Data analysis of scientific 

and methodical literature and Internet information resources, content analysis of theoretical and methodical 

works, reconstruction and synthesis. According to the scientific community, the educational and training process 

intensification, characteristic for modern children’s and youth sports, aimed at achieving high sports results, 

increases the load on the child’s body and can cause metabolic, morpho-functional disorders, prenosological 

conditions and diseases in young athletes. Today, the problem of prevention, early detection and correction of 

musculoskeletal system disorders in young athletes is becoming increasingly important. Taking into account the 

fundamental developments of the youth sports theory and methods, biomechanics of spatial human body 

organization, the specifics of physical trainings planning emphasizing on young athletes body peculiarities, 

there was developed a model of health-preserving oriented programs at preliminary basic training stage in 

young football players with functional musculoskeletal system disorders at preliminary basic training stage and 

technological operations, which includes two interrelated blocks: organizational-methodical and content-target. 

The organizational and methodological block of the model of health-preserving oriented programs at preli-

minary basic training stage in young football players with functional musculoskeletal system disorders at preli-

minary basic training stage requires the organization of preliminary preparatory-methodical work on health-

preserving environment creating. The content-target programs block included the purpose, tasks, means, forms 

and methods of corrective and preventive measures, principles and methods of health-preserving technology 

planning and implementation. 

Keywords: young football players, model, health-preserving programs, posture disorders. 
 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. У теорії 

спорту питанням стану здоров’я спортсменів приділяється особлива увага внаслідок їх 

тісному взаємозв’язку з проблемою ефективності процесу багаторічної спортивної під-

готовки [3, 5, 7]. 
За даними наукової спільноти [6, 15, 16] властива сучасному дитячо-юнацькому 

спорту інтенсифікація навчально-тренувального процесу, спрямована на досягнення 
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високих спортивних результатів, призводить до збільшення навантажень на дитячий 
організм і може спричинити виникнення в юних спортсменів метаболічних, морфо-
функціональних порушень, донозологічних станів і захворювань [14]. 

Сьогодні все більшу актуальність набуває проблема профілактики, раннє виявлен-
ня і корекції порушень станів кістково-м’язової системи юних спортсменів [1, 2, 4]. Згід-
но з наявними уявленнями [10, 11, 17] порушення величин фізіологічних вигинів хреб-
тового стовпа, гіпермобільність суглобів, поперечна і поздовжня плоскостопість та ін. є 
маркерами з’єднувально-тканинних дисплазій, які можуть стати однією із серйозних 
причин перевантаження різних відділів опорно-рухового апарату (ОРА) у спортсменів, 
що в подальшому може призвести до виникнення травм і захворювань як самого ОРА, 
так і внутрішніх органів. 

З огляду на вищевикладене видається беззаперечною актуальність пошуку шля-
хів і створення науково-методичних розробок із надання процесу підготовки юних 
спортсменів здоров’язберігаючої спрямованості на основі її вдосконалення за допо-
могою введення системи корекційно-профілактичних заходів. 

Зв’язок з науковими темами та напрямками. Зв’язок із важливими науко-
вими чи практичними завданнями. Роботу виконано згідно до плану науково-до-
слідної роботи ДВНЗ “Прикарпатський національний університет імені Василя Стефа-
ника” на 2015–2020 рр. на тему “Теоретико-методичні основи диференційованого фі-
зичного виховання в дошкільних закладах освіти, школах і позашкільних установах та 
закладах вищої освіти” (номер державної реєстрації 0116U003890) на (номер державної 
реєстрації 0110U001671).  

Мета дослідження – розробити модель програм здоров’язберігаючої спрямо-
ваності на етапі попередньої базової підготовки у юних футболістів з функціональними 
порушеннями опорно–рухового апарату. 

Методи дослідження. Предмет і специфіка дослідження зумовили потребу комп-
лексного застосування теоретичних методів: систематизації, аналізу даних науково-
методичної літератури й інформаційних ресурсів мережі Інтернет, контент-аналізу теоре-
тичних і методичних робіт – для вивчення актуальності питання поширення порушень 
опорно-рухового апарату (ОРА) юних спортсменів, а також узагальнення наукових 
підходів до добору засобів і програм здоров’язберігаючої спрямованості юних спортс-
менів із нефіксованими порушеннями ОРА; аналізу практичного досвіду фахівців із 
означеної проблеми (монографій, дисертаційних робіт, наукових публікацій із проблем 
планування та організації навчально-тренувального процесу здоров’язберігаючої спрямо-
ваності) – для осмислення специфіки розвитку нефіксованих порушень ОРА та факторів-
детермінантів їхньої поширеності серед юних спортсменів, що постають векторами 
значущості здоров’язберігаючої спрямованості як одного зі складників системи медико-
біологічного забезпечення процесу багаторічної підготовки спортсменів; планування 
вивчення літературних даних: проблемного аналізу, реконструкції, синтезу. 

Результати досліджень. Розроблена нами структурно-змістовна модель програм 
здоров’язберігаючої спрямованості футболістів з функціональними порушеннями ОРА 
на етапі попередньої базової підготовки включає два взаємопов’язаних блоки: органі-
заційно-методичний, змістовно-цільовий. 

Організаційно-методичний блок моделі передбачає організацію попередньої під-
готовчо-методичної роботи зі створення здоров’язберігаючого середовища; відбір до-
ступних засобів спортивного тренування, складання плану, програми та розкладу 
корекційно-профілактичних заходів, підготовку спортивного інвентарю, ознайомлення 
юних спортсменів з особливостями виконання корекційних вправ. 

У змістовно-цільовий блок програм входили мета, завдання, засоби, форми і ме-

тоди корекційно-профілактичних заходів, принципи і методи проектування і реалізації 
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здоров’язберігаючої технології. Значну увагу в ньому було приділено формуванню 

умінь самостійно займатися корекційними фізичними вправами і формування теоретич-

них знань у юних футболістів про здоров’я, здоровий спосіб життя (ЗСЖ), правильну 

поставу. 

Здоров’язберігаючі програми, які ми пропонуємо, що призначені для юних фут-

болістів, складаються з двох взаємопов’язаних частин: теоретичної та практичної. 

У нашому випадку теоретична частина моделі була спрямована на формування 

гігієнічних знань і формування умінь і навичок, необхідних для підвищення рівня стану 

біогеометричного профілю постави, корекцію і профілактику функціональних пору-

шень ОРА збереження і зміцнення здоров’я, формування ЗСЖ та попередження пато-

логічних станів у юних спортсменів. 

Проведення теоретичної підготовки ґрунтувалися на план-схему річного циклу 

підготовки для навчально-тренувальних груп 2-го року навчання. 

Тематичний план теоретичної підготовки юних футболістів включає “Відомості 

про будову і функції організму людини”. З огляду на цей факт, в даний розділ ми 

включили мультимедіа презентації, які розкривають особливості правильної постави, 

функціональних порушень ОРА, засоби профілактики та корекції порушень 

просторової організації тіла людини (рис. 1). 

 

 

 
Рис. 1. Мультимедійна презентація “Постава”. 
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Спеціальне акцентування щодо здоров’язберігаючої спрямованості підготовки в 

загальному плані побудови навчально-тренувального процесу вже на етапі попередньої 

базової підготовки представляється неодмінною умовою вдосконалення організації та 

управління процесом формування просторової організації тіла футболістів. При цьому 

організація і реалізація корекційно-профілактичних заходів повинні базуватися на пе-

редовій методології, мати в своєму розпорядженні необхідні технологічні схеми, вирі-

шувати специфічні завдання по забезпеченню цілеспрямованої комплексної підготовки 

юних футболістів з урахуванням індивідуальних особливостей просторової організації 

їх тіла. 

Протягом спортивної кар’єри основна частина фізичного навантаження припа-

дає на хребет атлета [10, 11]. В цілому, всі ланки тіла спортсмена включені в роботу, 

ефективність якої залежить від раціональності рухів біокінематичних пар ОРА. Біокіне-

матичні пари активно беруть участь в рухових діях різної координації, складності та 

потужності. У той же час, нерівномірний розподіл навантаження між м’язовими група-

ми може привести до порушень просторової організації тіла юного спортсмена [8, 13]. 

У зв’язку з цим, при плануванні та організації навчально-тренувального процесу здо-

ров’язберігаючої спрямованості юних футболістів домінуючим напрямком стають 

біомеханічні технології які спираються на закони біомеханіки, що забезпечують ефек-

тивність функціонування біокінематичних пар і ланцюгів ОРА. 

Аналіз матеріалів науково-методичної літератури [8, 13] дозволив визначити ви-

моги до вправ з метою корекції функціональних порушень постави та підвищення рівня 

стану його біогеометричного профілю у юних футболістів: 

1. Ігрові корекційні вправи повинні відображати специфічну діяльність футбо-

лістів. 

2. Ігрові вправи повинні бути спрямовані на формування правильної статоди-

намичної постави.  

3. Фізичні вправи повинні бути спрямовані на формування і закріплення навиків 

статодинамічної постави, яка характеризується ортоградним положенням тіла, що 

знаходиться у рівновазі і зміною в динаміці пози, і положення тіла з плином часу. При 

цьому ортоградне положення тіла людини з системних позицій оцінюється як певна 

гармонія взаємопов’язаних його просторових характеристик [6, 12, 13] (рівний розподіл 

м’язового тонусу між правою і лівою стороною, а також між вентральною і дорсальною 

лініями тулуба сприяють виконанню більш точної м’язової роботи і кращий прояв 

рівня збереження рівноваги тіла юних футболістів). 

3. При виконанні корекційних вправ необхідно враховувати морфологічні особ-

ливості та рівень стану біогеометричного профілю постави юних футболістів і забез-

печувати регламентацію та суворе дозування навантажень. 

4. Корекція функціональних порушень постави юних футболістів з урахуванням 

рівня стану біогеометричного профілю постави, шляхом зміцнення одних груп м’язів і 

розтягування інших, що формують “м’язовий корсет” з поступовим збільшенням їх 

витривалості. 

5. Використання фізичних вправ, які сприяють зміненню просторової орієнтації 

окремих біокінематичних пар ОРА, профілактики порушень біомеханіки хребетного 

стовпа. 

6. Використання фізичних вправ, які сприяють профілактиці порушень опорно-

ресорних властивостей стопи за рахунок збільшення сили та забезпечення необхідного 

тонусу скелетних м’язів нижніх кінцівок, що беруть участь в утриманні повздовжнього 

та поперекового склепіння стопи. 
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7. Корекційні вправи повинні бути інтегровані в структуру тренувального про-

цесу і не суперечити формуванню спеціальних навиків і фізичних здібностей у юних 

футболістів. 

8. Фізичні вправи повинні викликати позитивні емоції і інтерес до їх виконання 

у спортсменів. 

9. Виконання корекційних вправ необхідно здійснювати в стандартних і доступ-

них умовах. 

Підвалинами програм здоров’язберігаючої спрямованості юних футболістів з 

функціональними порушеннями ОРА слугують “Фрагменти блоків”: статодинамічна 

постава, предметне середовище, стретчинг, рухливі ігри і естафети, корекційні критерії 

ефективності. 

Змістовно-цільовий блок програм включає модулі: базової превентивної спрямо-

ваності та спеціальний модуль (рис. 2). Базовий модуль превентивної спрямованості 

змістовно-цільового блоку програм юних футболістів сфокусований на: профілактиці 

порушень біомеханіки стопи, формування навички правильної статодинамічної 

постави. 

З огляду на той факт, що базовий модуль носитиме превентивну спрямованість, 

профілактичні заходи, виконувалися усіма футболістами, без диференціації на наявні 

функціональні порушення ОРА. 

Спеціальний модуль змістовно-цільового блоку здоров’язберігаючих програм 

юних футболістів орієнтований на корекцію існуючих порушень постави. 

Дискусія. Нефіксовані порушення ОРА в сагітальній площині – кругла спина. 

Для круглої спини характерно виражений грудний кіфоз, значне зменшення попе-

рекового лордозу та, як наслідок, зменшення кута нахилу таза [12, 13, 16]. За наявності 

круглої спини виникає повна компенсація зміщення сегментів тіла – загальний центр 

ваги (ЗЦТ) тіла займає попереднє положення щодо площі опори, нижні кінцівки за-

знають однакового навантаження, тобто змін умов вертикальної пози не відбувається 

(стається зміна просторової симетрії окремих біокінематичних ланцюгів і біокінема-

тичних пар), але за допомогою додаткового зусилля м’язів і зв’язок [12, 13, 16]. Для 

корекції такого порушення постави використовують спеціальні фізичні вправи на 

розтягування м’язів передньої поверхні та зміцнення м’язів задньої поверхні тулуба з 

акцентом на розвиток як абсолютної сили, так і витривалості м’язів спини [12, 13, 16], а 

також корекцію кутів нахилу голови (α1), нахилу тулуба (α2), підвищення рівня стану 

біогеометричного профілю постави та підвищення статичної рівноваги тіла юних 

спортсменів [12, 13, 16]. 

Нефіксовані порушення ОРА в сагітальній площині – плоска спина. Для плоскої 

спини характерні зменшення фізіологічних вигинів хребетного стовпа, ослаблення 

м’язів спини та живота,  а також крилоподібні лопатки та плоскі сідниці. За наявності 

круглої спини виникає зменшення кутів стійкості, кута нахилу таза до 30º та кута 

нахилу голови, кута зору, моментів стійкості, переднього радіуса стійкості на тлі не-

змінності заднього радіуса стійкості, збільшення кута, утвореного біопарою “стегно-

гомілка”, а також зміщення ЗЦТ тіла донизу та праворуч [12, 13, 16]. Для корекції плос-

кої спини – через сплющення фізіологічних вигинів хребтового стовпа та зменшення 

кута нахилу таза – використовують фізичні вправи, спрямовані на помірне розтягу-

вання м’язів спини в грудному відділі хребтового стовпа, зміцнення м’язів спини, че-

ревного пресу та передньої поверхні стегон, підвищення рівня стану біогеометричного 

профілю постави, а також вправи на само витягування, що мають бути  симетричними 

та не спричиняти надлишковий лордоз [12, 13, 16]. 
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           Нефіксовані порушення ОРА у фронтальній площині – сколіотична постава. Для 

сколіотичної постави характерні асиметрія положень надпліч і лопаток, нерівномірність 

трикутників талії. За наявності сколіотичної постави виникає зменшення кутів стійкості, 

кута зору та нахилу голови, кута, утвореного біопарою “стегно-гомілка”, моментів стій-

кості, заднього радіуса стійкості на тлі незмінності переднього радіуса стійкості та незнач-

ного зміщення ЗЦТ тіла донизу та ліворуч [12, 13, 16]. Для корекції сколіотичної постави 

використовують вправи, спрямовані на формування та закріплення навичок правильної 

постави, зміцнення м’язово-зв’язкового апарату хребетного стовпа, розвантаження й від-

новлення його рухливості, симетричності нижніх кутів лопаток (α6) і надпліч (α5), 

підвищення рівня стану біогеометричного профілю постави та підвищення статичної 

рівноваги тіла юних спортсменів [12, 13, 16]. 

Висновок. 

1.  Враховуючи фундаментальні розробки теорії та методики юнацького спорту, 

біомеханіки просторової організації тіла людини, специфіку планування фізичних на-

вантажень з акцентом на особливості організму юних спортсменів, розроблено модель 

програми здоров’язберігаючої спрямованості футболістів з функціональними порушен-

нями опорно-рухового апарату на етапі попередньої базової підготовки та технологічні 

операції, яка включає два взаємопов’язаних блоки: організаційно-методичний та зміс-

товно-цільовий.  

Організаційно-методичний блок моделі програм здоров’язберігаючої спрямо-

ваності футболістів з функціональними порушеннями опорно-рухового апарату на ета-

пі попередньої базової підготовки передбачає організацію попередньої підготовчо-ме-

тодичної роботи зі створення здоров’язберігаючого середовища. Відбір доступних за-

собів спортивного тренування, складання плану, програми та розкладу корекційно-про-

філактичних заходів, підготовка спортивного інвентарю, ознайомлення юних спортс-

менів з особливостями виконання корекційних вправ.  

У змістовно-цільовий блок програми входили мета, завдання, засоби, форми і 

методи корекційно-профілактичних заходів, принципи і методи проектування і реалі-

зації здоров’язберігаючої технології. Значну увагу в ньому було приділено формуванню 

умінь самостійно займатися корекційними фізичними вправами і формування теоре-

тичних знань у юних футболістів про здоров’я, здоровий спосіб життя, правильну по-

ставу з використанням розроблених авторських мультимедійних презентацій. Змістов-

но-цільовій блок програм включає два модулі: базової превентивної спрямованості та 

спеціальний. Підвалинами програми здоров’язберігаючої спрямованості юних футбо-

лістів з функціональними порушеннями опорно-рухового апарату слугують “Фрагмен-

ти блоків”: корекційний, статодинамічна постава, предметне середовище, стретчинг, 

рухливі ігри і естафети, а також критерії ефективності. 
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МЕНЕДЖЕР У ФІЗИЧНІЙ КУЛЬТУРІ:  

ПЛАНУВАННЯ ОСОБИСТОЇ ДІЯЛЬНОСТІ 

 
Час  – найобмеженіший капітал, і якщо не можеш ним 

розпоряджатися, не зможеш розпоряджатися нічим іншим. 

Пітер Друкер 

 

Мета. Розкрити роль та значення планування у роботі менеджера, охарактеризувати зміст 

планування особистої праці менеджера у фізичній культурі. Методи. Для реалізації поставленої мети 

були використані наступні методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення науково-методич-

ної літератури. Результати. Встановлено, що функції менеджера у фізичній культурі багатогранні: 

загальне керівництво діяльністю організації, координація дій підрозділів і служб, робота з кадрами, ви-

значення цілей і завдань діяльності, прийняття рішень, представництво організації у стосунках з інши-
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