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освіти Нідерландів. Охарактеризовано структуру та зміст вищої освіти у провідних закладах вищої освіти Нідерландів. 
Вивчено організаційні аспекти побудови процесу розвитку рухової активності студентів засобами спортивних ігор для 
студентів нідерландських університетів. Виявлено деяку відмінність порівняно з вітчизняними закладами вищої 
освіти, пов’язаною з тим, що переважно  у  нідерландських закладах вищої освіти процес фізичного виховання 
побудований за принципом клубної системи. Студенти за своїми вподобаннями можуть обирати яким видом спорту 
чи руховою активністю хочуть займатися у позааудиторний час, будучи обраним членом того чи іншого 
спортивного клубу. Вказано, на запровадження різноманітних спортивних програм: у Амстердамському університеті 
(University Amsterdam) особливу увагу приділяють заняттям в секціях, де упродовж семестру студенти мають 
можливість спробувати зайнятися різними видами рухової активності, покращити свої навички або приділити 
увагу заняттям новим видом спорту; в Університеті діє спортивна програма USC, яка підтримує студентів-
спортсменів і найкращі спортсмени можуть тренуватися в USC безкоштовно або за дуже низькою ціною. В 
Університеті імені Еразма Роттердамського (Erasmus University Rotterdam (EUR) існують студентські спортивні 
клуби Erasmus Sport, які об’єднують 26 закладів і функціонують в Erasmus Sport Center. У Гаазькому університеті 
прикладних наук (The Hague University of Applied Sciences) функціонує Національна спортивна організація студентів 
Student Sports Netherlands (SSN) є національною організацією, яка представляє інтереси 200 тис. студентів-
спортсменів у Нідерландах. Крім того, щорічно під егідою SSN організовується понад 50 студентських чемпіонатів. 
SSN значну увагу приділяє спорту вищих досягнень фонд SSN Topsport. 

Ключові слова: розвиток, рухова активність, студенти, засоби спортивних ігор, заклади вищої освіти 
Нідерландів. 
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Постановка проблеми у її загальному вигляді. Глобалізація та інтеграція вивчення закордонного досвіду 
розвитку рухової активності студентів, на сьогоднішній час, стає все більш корисною практикою для освітньої діяльності 
різних закладах вищої освіти в Україні та за її межами.  

Питання, пов’язані з розвитком рухової активності студентів та організацією занять з фізичного виховання у 
закладах вищої освіти, ґрунтовно досліджували В. Арефьєв [1], В. Жамардій [2], Н. Завидівська та О. Ханікянц [3], О. 
Тимошенко [4], E. Harms [5], J. Boutmans [6] та ін. Науковці наголошують, що на сьогоднішній день діюча системи 
фізичного виховання та зміст навчальної програми загалом вичерпав себе та потребує оновлення через упровадження 
сучасних, інтегративних форм організації даного процесу. Однак, є недостатніми проведені дослідження у напрямку 
діяльності польських закладів вищої освіти, які спрямовані на розвиток рухової активності студентів засобами спортивних 
ігор.  

Мета статті: аналіз досвіду розвитку рухової активності студентів в освітніх середовищах закладів вищої освіти  
Нідерландів. 

Виклад основних результатів дослідження. Вища освіта в Нідерландах поєднує в собі кращі традиції 
європейської освіти та інноваційні напрямки в науці. У 2017 році 13 університетів країни увійшли до списку 200 кращих 
ЗВО світу, згідно з рейтингами Times Higher Education's. Нідерланди стали першою країною континентальної Європи, яка 
розробила англомовні програми для іноземних студентів і на сьогоднішній день пропонує більше 2000 програм 
англійською мовою. В університетах цієї країни навчається понад 100 тисяч іноземних студентів з усього світу. Серед 
найпопулярніших спеціальностей, за якими студенти відправляються на навчання в Нідерланди – це економіка, бізнес, 
інженерія, гуманітарні та суспільні науки [7]. 

У Нідерландах існують три види закладів вищої освіти (рис. 1): 

 
Рис. 1. Види закладів вищої освіти  Нідерландів 

 University – це класичний варіант університету. 

 College University – це теж університет, але на відміну від звичайного університету в ньому існує повна 
автономія вибору студентами освітніх компонентів, починаючи з першого ж семестру. 

 University of Applied Science – це університет прикладних наук. Такі університети на академічну сходинку нижче, 
адже мають фокус саме на практику (менеджмент, програмування тощо). 

Амстердамський університет (University Amsterdam) (UvA) є одним з найстаріших та найбільш відомих в Європі 
наукових університетів. Сьогодні це один з інтелектуальних центрів світу, в якому понад 30 000 студентів, 6 000 
співробітників, 3 000 дослідників PhD з понад 100 країн світу. За підсумками своєї діяльності UvA входить до топ-100 
університетів світу у чотирьох найвідоміших рейтингів (табл. 1). 

Таблиця 1 
Рейтинги Амстердамського університету University Amsterdam (UvA) 

UvA global rankings / рейтинги UvA Place / Місце 

US News Best Global Universities / Новини США. Найкращі світові університети 44 

QS World University Rankings / Світовий рейтинг університетів QS 55 

Times Higher Education World University Rankings / Світовий рейтинг університетів Times Higher 
Education 

66 

Leiden Ranking / Лейденський рейтинг 82 
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В UvA налагодженні тісні взаємозв’язки з тисячами дослідників і сотнями державних і приватних установ, як в 
Нідерландах, так і в усьому світі. ЗВО набув вагомого міжнародного значення, яке поєднується з характером, історією м. 
Амстердаму як незалежного, інноваційного і привабливого міста каїни.  

Місія UvA полягає в наданні академічної освіти для майбутніх лідерів і новаторів, проведенні інноваційних 
досліджень і використанні результатів для розробки соціально важливих проектів. 

Університет надає освіту для широкої групи студентів, готуючи їх до глобального ринку праці. Академічні 
співробітники мають все необхідне необхідні для проведення інноваційних і міждисциплінарних досліджень. До структури 
UvA входять 7 факультетів, які мають свої коледжі (програми бакалавра) та аспірантури (програми магістратури і 
навчальний компонент програм докторського ступеня) [8].  

Чотири кампуси UvA є невід’ємною частиною м. Амстердам. UvA також вступає в партнерство з компаніями, 
соціальними установами, музеями, громадянами та муніципалітетом. Співпраця сприяє вирішенню проблем міста. Для 
науковців і студентів це має перевагу змістовного викладання та дослідження.  

Як і в більшості закладів вищої освіти Нідерландів, в Амстердамському університеті (University Amsterdam) 
заняття фізичними вправами студентів побудовані за принципом клубної системи. Університет співпрацює зі 
студентським спортивним центром в м. Амстердамі – USC (рис. 2).  

 
Рис. 2. Фрагмент Web-сайту студентського спортивного центру (USC) в     м. Амстердам 
 
Студентам пропонується обрати з 80 видів рухової активності. Спортивна програма USC є доступною для усіх 

студентів, незалежно від їх рівня фізичної підготовленості та вподобань. У цій спортивній програмі USC збалансовано 
співвідношення ціна/якість наданих спортивних послуг. Окрім того, спортивна програма USC підтримує студентські 
спортивні асоціації в м. Амстердам, що значно розширює спектр спортивних можливостей для студентів [8].  

У Спортивній програмі USC зосереджено найкращий спортивний фонд, який підтримує студентів-спортсменів. 
Найкращі спортсмени можуть тренуватися в USC безкоштовно або за дуже низькою ціною.  

Для цього спортсмени мають бути зареєстрованими в міському відділі спорту високих досягнень Topsport 
Amsterdam. Тут використовуються всі можливості, знання та досвід для амстердамського спорту через програму 
Amsterdam Talent і програму міських і бойових мистецтв. За допомогою програми Amsterdam Talent в Topsport Amsterdam 
допомагають провідним спортивним асоціаціям м. Амстердам досягти високих результатів розвитку видів спорту та 
спортивних талантів. Основний принцип діяльності полягає в тому, що за програмами Topsport Amsterdam найкращі 
спортсмени зі своїми тренерами знаходяться в одному місці в найкращими умовах для проживання і тренувань. Метою є 
підтримка студентів UvA, які беруть участь, зокрема і у міжнародних студентських спортивних змаганнях – студентські 
чемпіонати Європи (EUCs), студентські чемпіонати світу (WUCs) та Універсіади. 

Topsport Amsterdam кілька разів на рік організовує різноманітні заходи для своїх ділових партнерів. Це такі 
спортивні події, як: щорічний день гольфу Topsport Amsterdam Golf Day, а також мережеві заходи у мальовничому 
спортивному місці на Johan Cruijff Arena, де відбуваються зустрічі з бізнес-мережами країни [9]. 

Окрім цього в Амстердамському університеті (University Amsterdam) існує мотиваційна програма для 
першокурсників – безкоштовний річний абонемент для занять будь-яким видом рухової активності на вибір студента на 
базі студентського спортивного центру в Амстердамі (USC). Адміністрація університету вважає, що такі програми є 
соціально важливими і дають студентам першого курсу бакалаврату спортивний і соціальний поштовх до початку їхнього 
студентського життя в Амстердамі. Студенти першого курсу бакалаврату отримають електронний лист з унікальним 
ваучером у перший тиждень навчання. 

Університет імені Еразма Роттердамського (Erasmus University Rotterdam (EUR) – це державний заклад вищої 
освіти, який розпочав свою роботу у 1973 році та входить до десятки найкращих освітніх закладів Нідерландів. Головний 
кампус закладу вищої освіти розташований у м.Роттердам. EUR визнається одним із найкращих університетів з якості 
викладання та входить до топ 200  у світовому рейтингу. Високий рейтинг серед роботодавців університету забезпечує 
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випускникам високу ймовірність працевлаштування після завершення освітнього процесу. 
Для забезпечення оптимальною руховою активністю або досягнення високих спортивних результатів в 

Університеті імені Еразма Роттердамського (Erasmus University Rotterdam) створені умови для діяльності студентських 
спортивних клубів [11]. Студентські спортивні клуби Erasmus Sport об’єднують 26 закладів і функціонують в Erasmus 
Sport Center або в іншому місці в м. Роттердамі. Для студентів пропонуються заняття різними видами спорту.  

Студентський спортивний клуб Erasmus Sport пропонує широку спортивну програму протягом усього 
навчального року під керівництвом інструкторів [12]. Діяльність усіх студентських спортивних клубів організована на 
платній основі. Для студентів університету передбачено знижки на абонементи для занять     (рис. 3). 

 
 

Рис. 3. Фрагмент Web-сайту Студентського спортивного клубу Університету імені Еразма Роттердамського 
(Erasmus University Rotterdam)  

 
Гаазький університет прикладних наук (The Hague University of Applied Sciences)  (THUAS) є одним із 

найбільших закладів вищої освіти м. Гаага і країни в цілому, що налічує понад 25 000 студентів. Заснований в 1987  році, 
від тоді є важливою складовою м. Гаага, ставши вагомим центром підготовки студентів до майбутньої професійної 
діяльності. Цей університет вважається одним із найбільш багатонаціональних ЗВО Європи, в якому навчаються 
студенти із понад 140 країн світу. Уже багато років професорсько-викладацький склад університету бере участь у 
розробці молодіжної політики м. Гаага, зокрема в сфері допомоги молодим батькам у вихованні дітей [13].  

У м. Гаага активно функціонує Студентська спортивна рада, яка є головною організацією для всіх студентських 
спортивних асоціацій та прагне залучити якомога більше студентів до занять спортом. Декілька разів на рік Sports Board 
Hague Student організовує заходи, щоб ознайомити студентів з різними видами спорту та спортивними асоціаціями міста. 
Спортивна рада також представляє студентський спорт  м. Гааги на національному рівні, в тому числі як член Studenten 
Sport Nederland. 

Правління Студентської спортивної ради м. Гааги складається з шести студентів, діяльність яких спрямована на 
розвиток студентського спорту. Вони беруть участь в організації спортивних заходів, представляють інтереси 
(студентських) спортивних асоціацій у місті, підтримують контакти з усіма закладами вищої освіти м. Гааги [13]. Окрім 
того, вони проводять консультації на національному рівні з 16 іншими спортивними радами з різних нідерландських 
студентських міст, що є членами національної спортивної організації студентів Student Sports Netherlands (SSN).  

Національна спортивна організація студентів Student Sports Netherlands (SSN) є національною організацією, яка 
представляє інтереси 200 тис. студентів-спортсменів у Нідерландах. Крім того, щорічно під егідою SSN організовується 
понад 50 студентських чемпіонатів. SSN значну увагу приділяє спорту вищих досягнень. Фонд SSN Topsport, в 
основному, займається набором і організацією участі голландських спортсменів у Чемпіонатах світу серед студентів і 
Всесвітніх університетських іграх, які проводяться під егідою Європейської університетської спортивної асоціації (EUSA) 
[14]. 

Наявність спортивних секцій у закладах вищої освіти Нідерландів подано у табл. 2. 
Таблиця 2 

Спортивні секції у закладах вищої освіти Нідерландів  

Заклад вищої освіти Наявність спортивних секцій 

Амстердамський університет 
(University Amsterdam) 

Спортивні секції з бадмінтону, баскетболу, боксу, болдеринг, бразильське джиу-
джитсу, важкої атлетики, веслування, верхової їзди, вітрильного спорту, 
водного поло, волейболу, велоспорту, гандболу, гімнастики, гольфу, доджболу, 
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йоги, змішаних східних одноборств, легкої атлетики, пляжного волейболу, 
капоейра, карате, кік-боксингу, класичного танцю, ковзанярського спорту, 
корфболу, лакросу, нунчаки, паделю, пауерліфтингу, плавання, регбі, 
самооборони для жінок, сквошу, слеклайну, стрільби з луку, сучасного танцю, 
тенісу, тхеквондо, хокей, чирлідингу, фітнесу, фехтування, флорболу, фризбі, 
футзалу, шоріндзі кемпо. 

Університет імені Еразма 
Роттердамського (Erasmus University 
Rotterdam) 

Спортивні секції з бадмінтону, баскетболу, боксу, веслування на байдарках і 
каное, верхової їзди, вітрильного спорту, водного поло, волейболу, гімнастики, 
гольфу, екстремальних видів спорту, кіберспорту, ковзанярському спорту, 
корфболу, лакросу, легкої атлетики, настільного тенісу, плавання, ракетболу, 
регбі, сквошу, скелелазіння, танців, тенісу, футболу, футзалу, хокею на траві. 

Гаазький університет прикладних 
наук (The Hague University of Applied 
Sciences) 

Спортивні секції з з бадмінтону, баскетболу, веслування на байдарках і каное, 
волейболу, корфболу, лакросу, легкої атлетики, регбі, софтболу, тенісу, 
триатлону, фрізбі, футболу, хокею. 

 
У Гаазькому університеті прикладних наук (The Hague University of Applied Sciences) на платній основі 

функціонують студентські спортивні клуби. Для студентів університету у більшості спортивних клубів існують системи 
знижок на абонементи Sports & Fitness. Даний абонемент дає можливість необмеженого доступ до всіх студентських 
спортивних заходів (тренажерний зал, групові заняття фітнесом, заняття у спортивних секціях), які проводяться у 
головному кампусі Гаазького університету прикладних наук (THUAS). Після оплати студенти отримують персональні 
абонементи на реєстрацію та інструкції щодо входу і використання мобільного додатку Sports & Fitness THUAS для 
занять обраним видом рухової діяльності. 

Висновок. Аналіз досвіду розвитку рухової активності студентів засобами спортивних ігор в освітніх 
середовищах закладів вищої освіти Нідерландів показав, що у кожному нідерландському університеті існує студентська 
спілка, яка опікується спортивними командами студентів і представляє інтереси студентів на різноманітних спортивних 
змаганнях регіонального чи міжнародного рівнях. Вказано, що в університетах значна увага приділяється діяльності 
студентських спортивних клубів, які створюються з різних видів спорту, зокрема: бадмінтону, баскетболу, боксу, 
болдеринг, бразильське джиу-джитсу, важкої атлетики, веслування, верхової їзди, вітрильного спорту, водного поло, 
волейболу, велоспорту, гандболу, гімнастики, гольфу, доджболу, йоги, змішаних східних одноборств, легкої атлетики, 
пляжного волейболу, капоейра, карате, кік-боксингу, класичного танцю, ковзанярського спорту, корфболу, лакросу, 
нунчаки, паделю, пауерліфтингу, плавання, регбі, самооборони для жінок, сквошу, слеклайну, стрільби з луку, сучасного 
танцю, тенісу, тхеквондо, хокей, чирлідингу, фітнесу, фехтування, флорболу, фризбі, футзалу, шоріндзі кемпо, хокею на 
траві тощо. 

Перспективи подальших досліджень Використання позитивних здобутків закладів вищої освіти Нідерландів у 
вітчизняній освітній практиці сприятиме запровадженню ефективних підходів до розвитку рухової активності студентів 
засобами спортивних ігор в освітніх середовищах українських закладів вищої освіти.  
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ОСОБЛИВОСТІ ВПРОВАДЖЕННЯ СПЕЦКУРСУ «ОРГАНІЗАЦІЯ ОЗДОРОВЧО-РЕКРЕАЦІЙНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ В 
ПОЧАТКОВІЙ ШКОЛІ» У ПІДГОТОВКУ МАЙБУТНІХ ПЕДАГОГІВ 

 
У статті наводяться особливості змістового наповнення спецкурсу «Організація оздоровчо-рекреаційної 

діяльності в початковій школі» для студентів педагогічних спеціальностей. Спецкурс покликаний сприяти 
поглибленому ознайомленню студентів із новітніми засобами оздоровлення молоді, сучасними рекреаційно-
оздоровчими технологіями та методами їх реалізації. Він охоплює 4-и змістові модулі та розрахований на студентів 
3-го та 4-го років навчання. У спецкурсі можна виділити такі його особливі характеристики: органічне поєднання 
теоретичного матеріалу із практичним впровадженням програмних результатів навчання; максимальне залучення 
усіх тем, які розкривають суть понять «рекреація», «здоров’я», «оздоровча активність» та ін.; фокус курсу 
направлений на формування у студентів творчого мислення на основі розширення загального наукового кругозору в 
галузі фізичної культури та валеології  і безпосереднього включення оздоровчо-рекреаційних технологій в освітній 
процес. По закінченню спецкурсу здобувачі освіти будуть вміти: розробляти та складати загальні вимоги до 
проведення рекреаційних ігор для школярів різного віку; визначати особливості фізичного та функціонального 
розвитку людини; проводити вправи із оздоровчої гімнастики та фізкультхвилинки в початковій школі. 

Ключові слова: спецкурс, оздоровчо-рекреаційна діяльність, початкова школа. 
 
 Buhaichuk N. Peculiarities of the implementation of the special course "Health and recreation activity 

organization in the primary school" in the training process of future teachers.  The article describes the features of the 
content of the special course "Health and recreation activity organization in the primary school"  for students of pedagogical 
specialties. The special course is created to promote the students’ familiarization with the latest means of the young people’s 
health improving, modern recreational and health technologies and methods of their implementation. It consists of 4 content 
modules and is created for students in the 3rd and 4th years of study. The following special features of the special course can be 
distinguished: an organic combination of theoretical material with the practical implementation of program learning results; 
maximum involvement of all topics that are connected with "recreation", "health", "health activity", etc.; the focus of the course is 

https://www.thehagueuniversity.com/practical-matters/facilities/sports/
https://www.thehagueuniversity.com/practical-matters/facilities/sports/
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aimed at the formation of students' creative thinking based on the expansion of the general scientific horizon in the field of 
physical culture and valeology and the direct inclusion of health and recreation technologies in the educational process. The 
implementation of the special course was held in the following stages: definition of the main tasks, reasoning of the study of the 
course material and its connection with the relevant competencies and learning results; acquirement by the students of the 
necessary scientific theoretical knowledge in connection with the content of the course program, analysis and evaluation of the 
achieved practical skills and abilities after passing the special course. The implementation of the special course was held with 
the involvement of the following teaching methods: explanatory and illustrative method, reproductive method, method of problem 
presentation (during theoretical classes); completed tasks and research presentations; working with laboratory equipment (during 
practical classes); creation of mental maps, theses of reports, questions-quests according to the topic, development of games 
and problem situations, etc. (during individual classes). After finishing of the special course students will be able to: develop and 
create general requirements for holding recreational games for schoolchildren of different ages; determine the features of 
individual’s physical and functional development; to conduct exercises in recreational gymnastics and physical education in 
primary school. After the special course studying students will have the opportunity to apply the acquired knowledge during 
various types of pedagogical and production practice activity. 

Keywords: special course, health and recreational activity, primary education. 
 

Постановка проблеми. Цілеспрямоване формування мотивації до оздоровчо-рекреаційних занять є 
актуальною проблемою сьогодення, оскільки виховання підростаючого покоління на сучасному етапі розвитку України 
зумовлено, насамперед, потребою суспільства у здоровому працездатному поколінні, що пов’язано з формуванням у 
нього свідомого ставлення до здоров’я та засобів його збереження і відновлення [3]. Підготовка майбутніх педагогів 
повинна відбуватися в контексті розкриття основних чинників та бар’єрів у процесі здійснення оздоровчо-рекреаційної 
діяльності. Безумовно, здобувачі освіти сьогодні відчувають нестачу системи знань у галузі оздоровчо-рекреаційної 
діяльності вчителя в сучасному закладі освіти. Заняття з фізичного виховання у своїй традиційній формі не дозволяє в 
повному обсязі  вирішити проблеми задоволення біологічної потреби здобувачів освіти у рухах, тому впровадження 
спецкурсу, який має на меті поглибити і розширити знання щодо забезпечення оздоровчо-рекреаційної діяльності, 
відіграє значну роль у розвитку активної  життєдіяльності у змінних соціальних умовах, готовності до сприйняття і 
розв’язання нових завдань у зміцненні і збереженні здоровʼя [5]. 

Аналіз літературних джерел. Проблема організації оздоровчо-рекреаційної діяльності в сучасній науковій 
літературі розкривається, в першу чергу, через призму формування здорового способу життя. Про це зазначають Н. 
Бєлікова (2014), М. Дутчак (2015), Т. Парфіненко (2017), Є. Павленко (2018) та ін. [1, 2] 

У ході розробки основ організації здоров’язбережувального    освітнього процесу доцільно спиратися на праці 
І. Аршавського, А. Асмолова, М. Віленського, Л. Громової, В. Ільїнича [4]. У цьому контексті для реалізації 
здоров’язбережувальної спрямованості закладу освіти В. Петьковим і О. Кобцевою виокремлено види діяльності, які 
передбачають створення авторських програм із навчальних предметів та спецкурсів, орієнтованих на поглиблене 
вивчення основ здоров’язбереження; підсилення здоров’язбережувального компонента в системі занять фізичною 
культурою і спортом, позааудиторною спортивною діяльністю, дозвіллям; організацію раціонального, збалансованого 
харчування з урахуванням вікових та фізіологічних особливостей, комплексні оздоровчі процедури в системі медико-
гігієнічного забезпечення та ін.; доцільне використання матеріально-технічних ресурсів і фінансових затрат зі 
здоров’язберігальною метою та додаткове забезпечення оздоровчої діяльності; формування професійної готовності 
педагогів на основі їхніх здоров’язберігальних компетенцій [6]. Зважаючи на те, що формування навичок здорового 
способу життя співвідноситься з вивченням питань, пов’язаних зі збереженням (відновленням) фізичного, психічного і 
соціального здоров’я, особливого значення набуває проблема підготовки майбутніх педагогів до оздоровчо-рекреаційної 
діяльності у початковій школі. 

Мета статті – визначити особливості змістового наповнення спецкурсу «Організація оздоровчо-рекреаційної 
діяльності в початковій школі» для студентів педагогічних спеціальностей. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Важливим аспектом впровадження спецкурсу було поглиблене 
ознайомлення студентів із новітніми засобами оздоровлення молоді, сучасними рекреаційно-оздоровчими технологіями 
та методами їх реалізації. Основним завданням спецкурсу було забезпечення фахових (спеціальних) компетентностей, 
передбачених освітньо-професійними програмами 014 Середня освіта (Фізична культура), 017 Фізична культура і спорт 
та 013 Початкова освіта, реалізація яких здійснюється в Комунальному закладі вищої освіти «Луцький педагогічний 
коледж» Волинської обласної ради. При вивченні спецкурсу здобувачі освіти здобувають такі програмні результати 
навчання: здійснювати навчання руховим діям та забезпечувати розвиток рухових якостей людини в умовах різних форм 
організації занять фізичними вправами, як у режимі навчального дня, так і позаурочних; підбирати та узагальнювати 
засоби та методи розвитку провідних фізичних якостей в процесі проведення уроку фізичної культури з учнями різного 
віку і статі; підбирати відповідний інструментарій у процесі тренерської роботи; демонструвати готовність до зміцнення 
особистого та громадського здоров'я  шляхом використання рухової активності людини  та інших чинників  здорового  
способу життя,  проведення роз’яснювальної роботи серед учнів різного віку і статі та різних груп населення; оцінювати  
рухову  активність учнів та їх фізичний стан,  складати  та реалізовувати  програми  кондиційного тренування,  
організовувати  та проводити уроки фізичної культури та фізкультурно-оздоровчі заходи; застосовувати у професійній 
діяльності знання анатомічних, фізіологічних, біохімічних, біомеханічних  та гігієнічних  аспектів занять фізичною  
культурою і спортом; визначати функціональний стан організму людини та  обґрунтовувати вибір засобів профілактики 
перенапруження систем організму осіб, які займаються фізичною культурою і спортом; застосовувати набуті теоретичні 
знання для розв’язання практичних завдань та змістовно інтерпретувати отримані результати. 
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Курс «Організація оздоровчо-рекреаційної діяльності в початковій школі» дає можливість здобувачам освіти 
ознайомитися із сутністю поняття «оздоровчо-рекреаційна діяльність», оволодіти теоретичними знаннями та 
практичними навичками забезпечення впровадження здоров’язбережувальної діяльності в сучасному закладі освіти. 

У спецкурсі можна виділити такі його особливі характеристики: органічне поєднання теоретичного матеріалу із 
практичним впровадженням програмних результатів навчання; максимальне залучення усіх тем, які розкривають суть 
понять «рекреація», «здоров’я», «оздоровча активність» та ін.; фокус курсу направлений на формування у студентів 
творчого мислення на основі розширення загального наукового кругозору в галузі фізичної культури та валеології  і 
безпосереднього включення оздоровчо-рекреаційних технологій в освітній процес. Реалізація спецкурсу відбувалася із 
залученням таких методів навчання: пояснювально-ілюстративний метод, репродуктивний метод, метод проблемного 
викладення (під час теоретичних занять); презентації результатів виконаних завдань та досліджень; робота із 
лабораторним обладнанням (під час практичних занять); створення ментальних карт, тез доповідей, питання-квести 
згідно теми, розробка ігор та проблемних ситуацій та ін. (під час індивідуальних занять). Спецкурс «Організація 
оздоровчо-рекреаційної діяльності в початковій школі» передбачає активне використання ІКТ в освітньому процесі. 
Зокрема, використання мультимедійного обладнання для наочно-демонстраційного супроводу на теоретичних заняттях, 
застосування простих програмних продуктів для визначення основних фізіологічних характеристик, використання 
обчислювальної техніки для проведення елементарних статистичних операцій, визначення рівня знань здобувачів освіти 
за допомогою тестових додатків Google Forms, Online Test Pad під час проведення проміжного та підсумкового контролю.  

Впровадження спецкурсу відбувалося за такими етапами: визначення основних завдань, обґрунтування 
вивчення матеріалу з курсу та його зв'язок із відповідними компетентностями та результатами навчання; оволодіння 
здобувачами освіти необхідними науковими теоретичними знаннями у зв’язку зі змістом програми курсу, аналіз та оцінка 
досягнутих практичних вмінь та навичок після проходження спецкурсу. 

При розробці змісту спецкурсу було враховано основні підходи, згідно з якими навчальний матеріал повинен 
відображати: вивчення основних понять; провідний досвід сучасних науковців; психолого-фізіологічні особливості 
здобувачів освіти; логічну послідовність викладу основного матеріалу. Вагомий акцент було зроблено на 
студентоцентрованому аспекті навчання, розробці індивідуальних завдань та проблемних ситуацій.   

Після вивчення спецкурсу здобувачі освіти мають можливість застосувати отримані знання під час проходження 
таких видів практики: пробні уроки та заняття в закладах загальної середньої освіти, дослідницько-педагогічна практика в 
початковій школі, педагогічна практика в гімназіях та ліцеях, пропедевтична практика в закладах  загальної середньої 
освіти, практикум-стажування за профілем майбутньої професії. 

Спецкурс розроблений для здобувачів освіти 3-го і 4-го років навчання. Він складається із 4 кредитів (120 годин 
ECTS) та охоплює 4-и змістові модулі. Перший змістовий модуль передбачає розгляд таких теоретичних тем, як «Теорія 
та соціально-культурні аспекти рекреації», «Вплив фізичної рекреації на збереження і зміцнення здоров’я людини». У 
цьому модулі здобувачам освіти пропонується практичне заняття, в основу якого покладено розробку та складання 
загальних вимог до проведення рекреаційних ігор для школярів різного віку. 

В другому змістовому модулі розглядаються такі теоретичні теми: «Рухова активність та фізичний розвиток 
організму», «Вікові особливості проведення оздоровчо-рекреаційних занять», «Оздоровчі види гімнастики в рекреаційних 
заняттях», «Туризм як один із видів оздоровчо-рекреаційної діяльності». До структури модулю входять два практичних 
заняття, перше з яких передбачає розвиток практичних навичок визначення особливостей фізичного розвитку людини 
через ознайомлення з методами антропометрії та соматоскопії. Крім того, на практичному занятті розглядаються питання 
впливу гіподинамії на здоров’я людини, ризики виникнення серцево-судинних захворювань через брак рухової 
активності. На другому практичному занятті визначаються практичні аспекти проведення оздоровчої гімнастики та 
фізкультхвилинок в початковій школі. Актуальними нині є теми третього змістового модулю спецкурсу, у якому 
розглядаються такі питання, як «Визначення поняття «здоров’я» людини, його компоненти і передумови», «Показники 
здорового способу життя та засоби впливу на його формування», «Програми сприяння здоровому способу життя та 
методи їх впровадження», «Закони раціонального харчування». Окрім теоретичних знань, здобувачі освіти мають 
можливість отримати практичні навички визначення особливостей енергетичного обміну, складання харчового раціону, 
ознайомлення із методом фізіологічних індексів та ін. З метою підвищення ефективності процесу формування 
практичних навичок оздоровчо-рекреаційної діяльності здобувачам освіти пропонуються індивідуальні завдання, які 
передбачають визначення основних фізіологічних показників людини. Так, для дослідження функціональної  проби 
Шалкова визначаються показники частоти серцевих скорочень (ЧСС) та артеріального тиску (АТ). ЧСС визначається 
пальпаторним методом у стані спокою та після дозованого фізичного навантаження. АТ визначається методом 
Короткова з використанням механічного тонометра та фонендоскопа. Для визначення проби Шалкова у досліджуваних 
вимірюють АТ і ЧСС у стані спокою. Потім досліджуваний виконує 20 присідань за 30 секунд, після чого вимірюється АТ і 
частота пульсу одразу після навантаження, потім через 3 хвилини, через 5 хвилин і через 10 хвилин. Для функціональної 
оцінки стану серцево-судинної системи є інформативними зміни АТ та ЧСС і період їх відновлення. 

Важливим компонентом дослідження рухової активності та впливу фізичних навантажень на організм людини є 
дослідження стану дихальної системи. Для цього здобувачі освіти у процесі вивчення спецкурсу «Організація оздоровчо-
рекреаційної діяльності в початковій школі» мають можливість ознайомитися із методом спірометрії та визначити основні 
дихальні об’єми. Спірометрія є основним функціональним дослідженням дихальної системи. За допомогою цього методу 
здобувачі освіти визначають: 

1.  Дихальний об’єм (ДО). Виконуючи  спокійні  вдихи  через  ніс,  зробити  5 спокійних  видихів  через  рот  в  
спірометр.  За  шкалою  визначити  сумарний  об'єм видихнутого повітря і розділити його на кількість видихів.  

2. Резервний  об'єму  видиху  (РОвид.).  Після спокійного вдиху зробити як можна глибокий видих в спірометр. 
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Зняти  показання  приладу  і  відняти  з  цієї  величини  показник  дихального  об'єму.  Ця величина і відповідатиме 
резервному об'єму видиху (РОвид.)  

3.  Життєву  ємність  легенів  (ЖЄЛ).  Зробити  максимальний  вдих  і,  закривши  ніс,  як  можна  інтенсивніше  
видихнути  в спірометр.  

4. Резервний об'єму вдиху (РОвд.). Від величини ЖЄЛ необхідно відняти суму ДО і РОвид. 
Заключний змістовий модуль спецкурсу торкається таких питань: «Умови ефективного здійснення оздоровчо-

рекреаційної діяльності», «Форми організації  та реалізації рекреаційних занять у фізичному вихованні», «Принципи 
використання спеціально організованої рухової активності в системі оздоровлення населення». Для визначення 
особливостей застосування оздоровчо-рекреаційних технологій у професійній діяльності майбутніх вчителів початкових 
класів, здобувачі освіти розробляють власні мотиваційні механізми, приклади використання ігрових підходів у початковій 
школі та виокремлюють ключові проблеми у їх реалізації. Здобувачі освіти самостійно готують проблемні ситуаційні 
завдання та шляхи їх вирішення. Зокрема, розробка та визначення особливостей застосування різних типів ігор у 
початковій школі: ігор-подорожей, ігор-загадок, ігор-казок. Поширеними видами творчих завдань є створення ментальних 
карт та квест-досліджень з обраної теми. Проміжний контроль знань здійснюється під час проведення практичних, 
семінарських та індивідуальних занять і має на меті перевірку рівня підготовки здобувачів освіти до виконання конкретної 
форми роботи. Підсумковий контроль проводиться з метою оцінювання результатів навчання у кінці семестру та 
проводиться у формі заліку (за 100-бальною шкалою ЄКТС та за національною шкалою). 

Після вивчення спецкурсу здобувачі освіти мають можливість застосувати отримані знання під час проходження 
різних видів педагогічної та виробничої практик.  

Висновки. Авторський спецкурс «Організація оздоровчо-рекреаційної діяльності в початковій школі» 
покликаний сприяти поглибленому ознайомленню студентів із новітніми засобами оздоровлення молоді, сучасними 
рекреаційно-оздоровчими технологіями та методами їх реалізації. Він охоплює 4-и змістові модулі та розрахований на 
студентів 3-го та 4-го років навчання. При викладанні спецкурсу використовуються методи навчання, які дозволяють у 
повній мірі висвітлити його теоретичний та практичний аспекти із врахуванням завдань для самостійної роботи. По 
закінченню спецкурсу здобувачі освіти будуть вміти: розробляти та складати загальні вимоги до проведення 
рекреаційних ігор для школярів різного віку; визначати особливості фізичного та функціонального розвитку людини; 
проводити вправи із оздоровчої гімнастики та фізкультхвилинки в початковій школі. 
   Перспективи подальших досліджень. У перспективі планується вдосконалення програми спецкурсу шляхом 
залучення інших засобів рекреаційно-оздоровчої діяльності, наприклад, освоєння навичок  нових видів спорту (футзал, 
бадмінтон, флорбол, фризбі та ін.). 
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ФОРМУВАННЯ РЕКРЕАЦІЙНОЇ КУЛЬТУРИ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ 
 
У статті на основі теоретичного аналізу спеціальної науково-методичної літератури визначено роль 

оздоровчо-рекреаційної рухової активності, що є важливим чинником відновлення після навчальних занять й 
раціональною організацією вільного часу студентської молоді. Розглянуто фактори, які мотивують молодь до 
рекреаційно-оздоровчої діяльності та сприяють їхньому позитивному ставленню, інтересу до використання різних 
видів, форм рухової активності під час дозвілля. Рекреаційна культура орієнтована на конкретну особистість 
студента і створює необхідні передумови для формування його здорового способу життя. Зроблено порівняльний 
аналіз рівня фізичної підготовки студентів і самооцінки їхнього стану здоров’я. У результаті раціонального 
використання вільного часу та застосування рекреаційних заходів суттєво підвищується ефективність процесу 
відновлення фізичної та розумової працездатності студентів, що сприяє гармонійному розвитку їх природних 
здібностей та психічних якостей. 

Ключові слова: рекреаційна культура, рекреаційно-оздоровча рухова активність, студенти, фізичне 
виховання. 

 
Danylko Valentyna. Formation of the recreational culture of students. Based on the analysis of scientific and 

methodological literature, the article studies the role of recreational and health-related moving activities. They play an essential 
role in restoring after lessons and serve the rational organization of students’ leisure time. The scientific paper analyses the 
reasons that motivate the youth to take up recreational and health-related activities, promote their positive attitude towards 
sports, and develop an interest in utilizing different types and forms of moving activities in their free time. Recreational culture 
focuses on the student’s personality and aims to create the necessary conditions for forming a healthy lifestyle. The structure of 
students’ recreational culture includes motivational and valuable, cognitive, practical and activity-related components. The author 
compares the students’ level of physical preparation and self-evaluation of their state of health. As a result, the rational use of 
free time and the application of recreational activities increase the efficiency of restoring physical and mental students’ health. 
They contribute to the harmonious development of learners’ natural and psychological features. 

Keywords: recreational culture, recreational and health-related moving activities, students, physical education (PE). 
 
Постановка проблеми. Інтеграція та глобалізація національних, економічних і культурних процесів, інноваційні 

перетворення у світовому просторі ініціюють у системі освіти всебічний гармонійний розвиток творчо обдарованої і 
самодостатньої особистості. Ураховуючи особливості нового тисячоліття, коли від інтелектуального й фізичного стану 
молодого покоління залежить майбутнє нашої країни, особливо важливим постає завдання комплексного формування 
розумових і рухових здібностей кожної дитини. 

Студентський вік – це специфічний стан становлення особистості, пов’язаний зі стадією розвитку її фізичних та 
духовних можливостей, адже в цей період відбуваються інтенсивна соціалізація особистості та розуміння вагомості свого 
інтелектуального та фізичного розвитку як передумови успішної фахової  підготовки до майбутньої творчої праці [8; 12]. 

Сучасна вища школа характеризується насиченістю навчальних програм, що викликано необхідністю трансляції 
загальних гуманітарних і професійних знань, якими повинні оволодіти студенти вищих навчальних закладів. Це 
забезпечує необхідну професійну підготовку, але разом з тим є чинником загострення проблем, пов’язаних зі станом 
здоров’я студентської молоді [9]. У наукових працях багатьох учених відзначається [1; 3; 5], що серед причин погіршення 
здоров’я студентської молоді є недостатній рівень знань про способи збереження та зміцнення здоров’я, несформовані 
навички здорового способу життя, перенавантаження, зниження рухової активності, недотримання санітарно-гігієнічних 
норм, пасивний спосіб життя та наявність шкідливих звичок. Це призводить до зниження імунітету організму, нервово-
психічних розладів, захворювання серцево-судинної системи, органів дихання, травлення, порушення постави, що 
стають типовими для майбутніх фахівців. Аналіз статистичних даних за останні роки свідчить про те, що майже 90% 
дітей, учнів та студентів мають відхилення у стані здоров’я; понад 50% – незадовільну фізичну підготовку; 60% 
студентської молоді мають низький, нижчий за середній рівень фізичного здоров’я. Тільки впродовж останніх років на 
47% збільшилась кількість учнівської та студентської молоді, віднесеної за станом здоров’я до спеціальної медичної 
групи [5]. 

Для глибокого розуміння сучасного стану здоров’я студентської молоді, ми провели аналіз медичних карток 227 
студентів Університету імені Григорія Сковороди в Переяславі. Було виявлено порушення стану здоров’я у 67% 
студентів. Переважають такі захворювання: порушення постави – 17%, відхилення у функціонуванні серцево-судинної 
системи – 21%, погіршення функціонування органів зору – 11%. Тому надзвичайно актуальною є проблема пошуку нових 
більш раціональних підходів фізичного виховання та нових технологій оздоровлення студентів, що сприятимуть 
відновленню порушень функцій організму, підвищенню розумової та фізичної працездатності. Важливим резервом, 
здатним компенсувати нестачу рухів та сприяти профілактиці різних захворювань, є оздоровчо-рекреаційна рухова 
активність студентської молоді у вільний від занять час. На сучасному етапі розвитку України виховання підростаючого 
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покоління, студентської молоді завдяки оздоровчо-рекреаційними руховими заняттями є важливим завданням і 
зумовлено потребою суспільства у здоровому працездатному поколінні. Це сприяє формуванню у молоді свідомого 
ставлення до здоров’я та засобів його збереження і відновлення [2; 5; 7; 12]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. У сучасних умовах проводяться ґрунтовні дослідження про 
необхідність залучення молоді до різноманітних форм відпочинку та відновлення у вільний час. Учені А. Грохова (2012), 
Н. Завидівська (2008), У. Катерина (2014), Л. Кошевнікова (2008), Н. Корж (2016), Т. Круцевич (2008) та інші стверджують, 
що саме у вищому навчальному закладі необхідно залучати студентів не тільки до регламентованих розкладом занять, а 
й формувати у них культуру дозвілля, оскільки у цей час формується основне бачення ідеалу проведення вільного часу.  

На думку О. Андрєєва (2013), О. Благій (2015), О. Садовського (2015) процес фізичного виховання у ВНЗ має 
характеризуватися правильною структуризацією, що дасть можливість впливати на формування культури вільного часу 
студентської молоді. Пріоритет оздоровчої спрямованості фізичної культури, закріплений у державно-правових та 
законодавчо-нормативних документах – у Законі України «Про освіту»; цільовій комплексній програмі «Фізичне виховання 
– здоров’я нації»; Національній доктрині розвитку освіти;  в Указі президента України № 42/2016 про Національну 
стратегію з оздоровчої рухової активності в Україні на період до 2025 року «Рухова активність – здоровий спосіб – 
здорова нація» [11] – вимагає пошуку запровадження до фізичного виховання студентської молоді організаційно-
методичних заходів, спрямованих на підвищення фізичної активності та формування здорового способу життя учнівської 
та студентської молоді. Дана проблема актуальна і має практичну та теоретичну значимість.  

Під час дослідження використані такі методи: теоретичний аналіз й узагальнення наукової методичної 
літератури, метод педагогічного спостереження, опитування (анкетування). 

Метою дослідження є обґрунтувати й експериментально перевірити педагогічні умови формування 
рекреаційної культури студентської молоді в процесі фізичного виховання, яка мотивуватиме їх до оздоровчо-
рекреаційної рухової активності у позанавчальний час. 

Результати дослідження. Сформувати, зберегти та зміцнити здоров’я кожного студента під час навчання, на 
який припадає «пік» функціонального дозрівання організму, стабілізації усіх його систем – найважливіші завдання 
кожного закладу освіти. 

Сучасна система освіти характеризується інтенсифікацією процесу навчання, збільшенням кількості інформації, 
ускладненням змісту освіти та навчання, підвищенням вимог до якості знань. А отже, як стверджують вчені [1; 5; 9; 10], 
навчальна діяльність студентської молоді характеризується недостатнім рівнем наукової активності, що призводить до 
обмеження руху. Це в свою чергу різко погіршує працездатність, негативно відбивається на життєво важливих системах 
організму студентів. Рухова активність – один із найважливіших соціально-біологічних факторів, що формують організм 
людини, забезпечують рівновагу між організмом і зовнішнім середовищем, сприяють удосконаленню механізмів регуляції 
процесів метаболічної адаптації [2]. 

Один із напрямів сучасної концепції фізичного виховання спрямований на те, щоб досягти вищих результатів 
фізичної підготовленості на основі реалізації принципово нових підходів, заходів, технологій, де основною є процедура 
рухового вишколу, складна і кропітка робота у формуванні мотивації щодо збереження свого здоров’я, справді 
зацікавленого ставлення до процесу самовдосконалення. Це сприятиме вихованню всебічно розвинутої, гармонійної і 
фізично міцної особистості [1; 7; 8; 10]. 

На думку багатьох провідних фахівців [2; 3; 9; 12] саме в закладі освіти необхідно залучати студентську молодь 
не тільки до регламентованих закладом занять, а й формувати у них культуру дозвілля. Саме поняття «рекреація» 
пов’язане з вільним від основної діяльності часом. Тобто дозвілля, яке людина планує за своїми бажаннями та 
потребами, мотивуючись багатьма факторами: бути здоровим, мати хороший вигляд та позитивні емоції, корисно 
відпочивати і відновлювати сили, розширювати коло своїх знайомств та одержувати задоволення від руху. 

Від структури дозвілля залежить успіх формування життєвих установок, інтересів і потреб. Саме вільний час 
зумовлює реалізацію потреб особистості в духовному та фізичному вдосконаленні. З одного боку, він є фактором, що 
формує потреби особистості, а з іншого – потреби, що реалізуються у діяльності, суттєво впливають на структуру 
дозвілля, важливого для усього життя людини. Студентська молодь має усвідомити потребу в активній руховій 
діяльності, її значенні у зміцненні здоров’я. Вивчаючи мотивацію студентів, автори вказують [3; 5; 8; 10; 12] на її 
неоднорідність, яка залежить від багатьох факторів: вікових, статевих, індивідуальних особливостей, а також чинників, 
пов’язаних з психологічним розвитком, соціальним формуванням особистості, її темпераментом. 

Аналіз факторів, які негативно впливають на формування рекреаційної культури студентської молоді у процесі 
їх фізичного виховання, дозволив встановити, що серед основних причин – невміння молоді раціонально організувати 
свій вільний час, відсутність урахування на практиці мотивів і інтересів, недостатній рівень залучення молоді до різних 
видів і форм дозвілля та несформовані ціннісні орієнтації на здоровий спосіб життя. 

У процесі професійного навчання рекреаційна культура характеризується сформованим ціннісно-мотиваційним 
ставленням студента до свого здоров’я, формуванням здорового способу життя, оволодінням системою інтегрованих і 
міждисциплінарних знань, уміннями і навичками самостійної, добровільної рекреаційної діяльності, спрямованих на 
поліпшення стану організму студента, які він втілює у своє повсякденне життя [8]. 

Структурними компонентами рекреаційної культури студентів вищих закладів освіти є такі компоненти: 
мотиваційно-ціннісний, когнітивний і практично-діяльнісний. 

Мотиваційно-ціннісний компонент забезпечує формування ціннісного ставлення до оздоровчо-рекреаційних 
занять фізичними вправами, формування стійкої мотивації до набуття знань, умінь та навичок до використання фізичних 
вправ у вільний час. 

Когнітивний компонент передбачає формування систем знань про закономірності збереження і зміцнення 
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здоров’я, а також прагнення до самоосвіти, умінь вивчати, аналізувати та оцінювати стан власного здоров’я, 
стимулювати свідоме ставлення поведінки, діяльності, життєвих виборів. 

Практично-діяльнісний компонент – це володіння такими уміннями, прийомами діяльності, які сприяють 
становленню та розвитку студентів. 

Пріоритетним завданням формування рекреаційної культури студентської молоді є залучення молоді до 
оздоровчо-рекреаційної рухової активності, підвищення рівня знань у галузі здоров’яформування, покращення показників 
морфофункціонального та психоемоційного стану. 

Теоретичний аналіз науково методичної літератури та узагальнення результатів дали змогу встановити, що 
формування рекреаційної культури студентів буде ефективним, якщо під час дозвілля молоді реалізується комплекс 
організаційно-методичних та педагогічних умов, що включають формування стійкого інтересу та потреби в 
систематичних заняттях фізичними вправами; підвищення рівня теоретичних знань;  здійснення індивідуальної корекції 
стану і можливостей організму; ознайомлення з основними елементами техніки традиційних та інноваційних засобів 
оздоровчо-рекреаційної рухової активності; накопиченню практичного досвіду самостійного виконання фізичних вправ; 
покращення показників фізичного та психоемоційного стану; формування знань про вплив фізичних вправ на організм; 
формування позитивного ставлення до оздоровчо-рекреаційних занять під час дозвілля. 

Аналізуючи вище сказане, можна стверджувати, що педагогічні умови формування рекреаційної культури, 
сприятимуть становленню та розвитку у студентів цінностей здорового способу життя, формуванню знань, умінь та 
навичок із використанням засобів фізичної культури. Це в свою чергу формуватиме у них свідоме ставлення до своєї 
поведінки, мотивуватиме до систематичних занять у вільний час. 

Висновки. У результаті дослідження було виявлено, що використання оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності з метою відновлення після навчальних занять й раціональної організації вільного часу студентської молоді є 
надзвичайно актуальною. Урахування індивідуальних особливостей, потреб, інтересів є важливим фактором 
формування до систематичних оздоровчо-рекреаційних рухових занять студентської молоді під час дозвілля. Заняття 
повинні орієнтувати студентів не лише на засвоєння готових занять і вмінь, а й на розвиток пізнавальних здібностей і 
творчого потенціалу, який дає змогу оволодіти різними видами рекреаційної культури. Науково обґрунтовано педагогічні 
умови, які забезпечують ефективність формування рекреаційної культури для студентів вищих навчальних закладів 
освіти. 
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БАЗИСНІ ОСНОВИ ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГІЧНОГО ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ СИСТЕМИ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ 

 
У даній статті розглядаються питання психолого-педагогічного забезпечення системи підготовки 

спортсменів в олімпійському та професійному спорті. Відзначено, що психологічне забезпечення охоплює галузь не 
тільки індивідуальної психологічної підготовки, а й роботу з тренером, який передусім впливає на особистість і 
поведінку спортсмена, а також сферу міжособистісної командної взаємодії. Встановлено, що одним з основних 
завдань тренера є створення бази для розвитку позитивних психічних тенденцій. Розв’язання цього завдання 
особливо важливо для створення стану оптимальної бойової готовності у спортсмена, вироблення почуття 
впевненості та віри у власний успіх і перемогу. Головною метою змагальної діяльності є перемога в змаганнях, 
досягнення якої відбувається в результаті послідовного вирішення спортсменом завдань, що орієнтують його на 
успіх. Цей процес здійснюється шляхом виконання конкретних дій щодо вирішення поставлених завдань. Таким чином, 
зміст дій, завдань і умов змагальної діяльності, і визначають її структуру. 

Ключові слова: психолого-педагогічне забезпечення, змагальна діяльність, особистість тренера, 
навчально-тренувальний процес. 

 
Kyrychenko Taras. Basic bases of psychological and pedagogical support of athletes training system.  This 

article deals with the issues of psychological and pedagogical support of the system of training athletes in Olympic and 
professional sports. It is noted that psychological support covers the field of not only individual psychological training, but also 
work with the coach, who primarily affects the personality and behavior of the athlete, as well as the sphere of interpersonal team 
interaction. It is established that one of the main tasks of the coach is to create a basis for the development of positive mental 
tendencies. The solution of this task is especially important for creating a state of optimal combat readiness in the athlete, 
developing a sense of confidence and faith in their own success and victory. The main goal of competitive activity is to win the 
competition, the achievement of which occurs as a result of the consistent solution of tasks by the athlete, orienting him to 
success. This process is carried out by performing specific actions to solve the tasks. Thus, the content of actions, tasks and 
conditions of competitive activity, and determine its structure.  

Formation and improvement of personality traits is the ultimate goal of psychological training of an athlete. In daily 
activities, it is necessary to create and maintain a favorable mental state in the athlete, which ensures the success of training or 
competition. The actual mental state determines the productivity and quality of training, the temporary background on which 
sports activities are carried out. For this state to be longer and more stable, it should be based on the athlete's conscious attitude 
to the process of activity, its conditions, himself, training loads, etc. At the same time, the actual mental state becomes dominant 
and creates the appropriate background of activity for a rather long time. To identify the influence of environmental factors on 
individual indicators of competitive activity, the indicators of competitive activity of each sportsman should be considered 
separately. Based on these indicators, the effectiveness of competitive actions is evaluated and ways to improve the 
professional skills of the athlete are outlined, as a result of which it is possible to determine the main factors of individual 
influence on both competitive activity and his mental state. 

Key words: psychological and pedagogical support, competitive activity, coach's personality, educational and training 
process. 

 
Постановка проблеми. У сучасному олімпійському та професійному  спорті велику увагу приділяють розробці 

системи психологічного забезпечення тренувального та змагального процесів [2, 4, 8]. Оптимальна організація 
психологічної підготовки здійснюється спортивними тренерами, а організація психологічного забезпечення збірних 
команд – представниками комплексних наукових груп. Існують різні підходи в психологічному забезпеченні тренувального 
і змагального процесів, які становлять частини єдиного процесу підготовки у логічному взаємозв'язку один з одним. 
Важливо відзначити, що психологічне забезпечення охоплює галузь не тільки індивідуальної психологічної підготовки, а й 
роботу з тренером, який передусім впливає на особистість і поведінку спортсмена, а також сферу міжособистісної 
командної взаємодії. 

У деяких ситуаціях, коли контакт тренера зі спортсменом обмежений часовими рамками, дієвими можуть 
виявитися певні поєднання таких методів: психодіагностика, психологічне консультування, психокорекція, навчання 
самоконтролю і саморегуляції, тренінги для розвитку необхідних якостей тощо. Вплив комплексу цих методів в строго 
підібраному співвідношенні і з урахуванням індивідуалізації їх підбору в кожному конкретному випадку дозволяє скласти 
уявлення про діапазон можливостей спортивної психології. Основою для реалізації цього діапазону можливостей є 
особистісно-суб'єктивні компоненти структури особистості спортсмена, а під час роботи з командою слід враховувати 
історичні, рольові, лідерські та інші базисні складові існування і перспективи професійного зростання цієї команди. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. У ХХІ столітті в суспільстві склалися сприятливі умови для того, щоб 
спорт став професією і однією з форм трудової діяльності. Якщо спробувати об'єднати розрізнені висловлювання 
окремих вчених і сформулювати чіткий методологічний погляд на цю проблему, то найбільш точним буде 
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формулювання, запропоноване А. А. Криловим (1998), який вказував, що спорт – це не тільки ігрова, а й складна, важка, 
трудова, професійна діяльність, що вимагає від людини великого напруження всіх її фізичних і духовних сил. Він вважав, 
що значущість теоретичних досліджень у спорті полягає в тому, що вони суттєво доповнюють концепцію людини як 
суб'єкта спортивної праці [6]. 

Останніми десятиріччями в науковому світі відбулися якісні зміни в підходах до вивчення психіки спортсмена. 
Доведено, що психічні настанови проникають тільки в зону свідомості, що становить лише 5% психічної діяльності, не 
зачіпаючи решту 95% підсвідомості. Отже, підсвідомість, на автоматичному рівні контролює всі процеси в організмі 
спортсмена. До того ж у більшості ситуацій підсвідомість керується принципом, що ймовірність отримання позитивного 
результату дій значно менша, ніж негативного.   Саме таким чином підсвідомість починає налаштовуватися в період 
раннього дитинства, з народження до шести років, коли найнезначніші події, навмисно або випадково сказані дорослими 
слова, покарання, травми формують «досвід підсвідомості» і в підсумку – особистість [7]. І чим більш значуща людина 
(тренер, викладач, батько) дає таку настанову, тим сильніше її ефект. Причому механізми формування психіки 
функціонують так, що негативні настанови, фіксуються у підсвідомості стійкіше, ніж позитивні. З огляду на те, що у 
більшості людей підсвідомий досвід на 70% складається з «негативу» і лише на 30% з «позитиву» [2, 3, 7], завдання 
тренера полягає в тому, щоб не тільки змінити це співвідношення на прямо протилежне, а й створити базу для розвитку 
позитивних психічних тенденцій. Розв’язання цього завдання особливо важливо для створення стану оптимальної 
бойової готовності у спортсмена, вироблення почуття впевненості та віри у власний успіх і перемогу. 
Друга важлива складова в роботі тренера з підсвідомістю полягає в подоланні бар'єра, встановленого підсвідомістю на 
шляху вторгнення у психіку спортсмена усвідомлених бажань, прагнень і настанов. Цей етап з точки зору його реалізації 
є найскладнішим, оскільки для досягнення бажаного ефекту необхідно застосовувати сугестивні і медитативні методики 
психологічного впливу, що сьогодні дуже актуально, тому що дозволяє працювати безпосередньо з внутрішніми 
психічними ресурсами спортсмена і його резервними можливостями. Попри очевидну ефективність цих методик, сьогодні 
у науці існують лише поодинокі роботи в галузі спорту, що показують їх практичну значущість [1, 5, 6, 8].  

Метою статті є методико-теоретичний аналіз базисних основ психолого-педагогічного забезпечення системи 
підготовки спортсменів у олімпійському та професійному спорті. 

Методи дослідження: методи аналізу й узагальнення наукової, навчально-методичної та спеціальної 
літератури з теорії спорту, спортивної педагогіки та психології, статистичних даних. 

Виклад основного матеріалу. Формування та вдосконалення властивостей особистості – це кінцева мета 
психологічної підготовки спортсмена. У щоденних заходах необхідно створювати та підтримувати у спортсмена 
сприятливий психічний стан, що забезпечує успішність тренування або змагання [4]. 

Актуальний психічний стан визначає продуктивність і якість тренування, тимчасовий фон, на якому 
здійснюється спортивна діяльність. Щоб цей стан носив більш тривалий та стабільний характер, в його основі має бути 
усвідомлене ставлення спортсмена до процесу діяльності, її умов, самого себе, тренувальних навантажень тощо. При 
цьому актуальний психічний стан стає домінуючим і створює відповідний фон діяльності на досить тривалий час. 

Домінуючий психічний стан спортсмена на базі стійких відносин визначає його властивості особистості. Для того 
щоб психічний стан став властивістю особистості у процесі кожного тренувального заняття застосовують комплекс 
психолого-педагогічних впливів [4, 6]. 

Найбільш близьким до умов спортивної практики, що враховує особливості змагальної діяльності, є визначення 
психічного стану як цілісної реакції психіки людини на зміни умов (зовнішні і внутрішні подразники), запропоноване Є.П. 
Ільїним [4]. Специфіка спорту полягає в тому, що спортсмен може довільно спрямувати психічну реакцію у напрямку, 
потрібному для досягнення спортивного результату, часто навіть на шкоду своєму здоров'ю.  

 
Слід звернути увагу, що психічний стан проявляється у вигляді реакції як на фізіологічному, так і на психічному 

рівні спортсмена. У структурі психічного стану спортсмена можна виділити психологічну складову, що включає 
переживання і почуття, і фізіологічну, що характеризує ступінь мобілізації його функціональних можливостей. 

Для конкретизації орієнтирів роботи зі спортсменами виділяють наступні напрями:підвищення і підтримання 
мотиваційного фону і спрямованості на досягнення успіху [3, 5,8]; 

- формування у спортсмена високого рівня самооцінки і рівня домагань [1, 4]; 

- вироблення психічної адаптації у формі стійкості до стресів як окремих спортсменів, так і в системі 
стосунків «тренер–спортсмен», «тренер–команда», «спортсмен–спортсмен» [3, 7]; 

- формування стійких навичок самоконтролю над емоційним станом і вироблення в собі стану оптимальної 
бойової готовності перед стартом [6]; 

- розвиток здатностей до успішного цілепокладання з метою отримання максимально можливого 
результату [5]. 
Узагальнюючи дані наукової літератури з методологічних аспектів процесу психологічного забезпечення в системі 
підготовки спортсменів, необхідно виділити функції, якими цей процес оперує (табл. 1). 
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Таблиця 1 
Функції психологічного забезпечення в системі підготовки спортсменів 

№ Функція психологічного 
забезпечення 

Сфера застосування 

1 Освітня – включає в себе теоретичну, 
методологічну, прикладну (практичну) 
функції 

Теоретична функція – дозволяє встановити стійкі зв'язки між цілями, 
завданнями, змістом, шляхами і засобами вирішення психологічних 
проблем, з одного боку, і індивідуальними, а також колективно- груповими 
явищами та психічними станами спортсменів, з іншого. 
Методологічна функція являє собою діяльність з використання в 
дослідженнях психологічних процесів і конструювання алгоритму 
психологічної підготовки спортсмена із застосуванням всього арсеналу 
методичних прийомів психологічного знання. 
Прикладна функція відображує практичні аспекти роботи психолога у 
спорті 

 
2 

 
Профілактична 

Формування стану оптимальної бойової готовності спортсмена шляхом 
створення позитивних 
психологічних настанов і вироблення мотивації досягнення успіху 

 
3 

 
Діагностична 

Дозволяє оцінити рівень розвитку психічних пізнавальних процесів (увага, 
мислення, пам'ять тощо), 
емоційні стани та властивості особистості спортсмена 

 
 
4 

Регулювальна – включає в себе 
стимулюючу, підтримуючу, нейтралізаційну, 
комунікативну, захисну, нормалізуючу 
функції 

Застосування психотерапевтичного корекційного впливу для оптимізації 
психоемоційного стану спортсмена 

5 Адаптаційна Сприяє адаптації психіки спортсмена до зовнішніх і 
внутрішніх подразників 

 
6 

 
Прогностична 

Полягає у визначенні перспективних особистісних і групових цілей 
спортсменів, спираючись на які 
необхідно розв’язувати завдання підвищення ефективності змагальної 
діяльності 

 
7 

 
Контролююча 

Управління індивідуально-психологічними властивостями особистості 
спортсмена, його емоційним станом і процесом психологічної 
підготовки на основі психологічного контролю 

 

Головною метою змагальної діяльності є перемога в змаганнях, досягнення якої відбувається в результаті 

послідовного вирішення спортсменом завдань, що орієнтують його на успіх. Цей процес здійснюється шляхом виконання 

конкретних дій щодо вирішення поставлених завдань. Таким чином, зміст дій, завдань і умов змагальної діяльності, і 

визначають її структуру. 

Внаслідок сказаного можна дійти висновку, що метою психологічного забезпечення тренувально-змагальної 

діяльності в спорті є створення умов для підтримки стабільного психічного стану спортсмена і отримання ним 

максимально високих спортивних результатів. 

Психологічне забезпечення спортсменів повинно відповідати наступним вимогам [1, 2, 4]: 

– сувора відповідність всього комплексу психологічних заходів умовам тренувальної та змагальної 
діяльності і ступеню її напруженості; 

– упереджувальний характер (психогігієна і психопрофілактика); 

– системність, планомірність і послідовність дій; 

– використання сучасних інноваційних технологій в сфері психодіагностики, 
психогігієни, психокорекції та психологічної реабілітації; 

– долучення до процесу психологічної підготовки не тільки спортсменів, а й тренерів, лікарів, науковців; 

– обґрунтованість психологічних заходів та їх прогностичність. 
Специфіку змагальної діяльності значною мірою зумовлюють напрями і зміст багаторічної підготовки 

спортсменів (принципи, засоби, методи, програмування процесу тренування, відбір, оцінювання тренованості й 
здібностей спортсмена, контроль за його поточним станом тощо) [1, 2, 6]. Через це на всіх етапах підготовки дуже 
важливо враховувати вплив зовнішніх факторів, які залежно від місця, часу і умов проведення змагань багато в чому 
визначають психічний стан спортсмена і пов'язаний з ним стан оптимальної бойової готовності та прагнення до 
перемоги. 

Для виявлення впливу факторів зовнішнього середовища на індивідуальні показники змагальної діяльності слід 
окремо розглядати показники змагальної діяльності кожного спортсмена. На основі цих показників оцінюють 
ефективність змагальних дій і намічають шляхи вдосконалення професійних навичок спортсмена, внаслідок чого можна 
визначити основні фактори індивідуального впливу як на змагальну діяльність, так і на його психічний стан. 

Оскільки змагальна діяльність безпосередньо пов'язана зі спортивним результатом, це зумовлює необхідність 



Науковий часопис НПУ імені М. П. Драгоманова                                                                               Випуск 11К (156) 2022 
Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                            Issue 11К (156) 2022 

21 

ретельного вивчення її змісту та виявлення факторів, що визначають результативність спортсмена. Такий взаємозв'язок 
пояснюється тим, що структура змагальної діяльності і чинники, що зумовлюють її ефективність, є основою для побудови 
процесу підготовки спортсменів та організації раціонального управління цим процесом. 

Аналізуючи змістовну складову змагальної діяльності, ми визначили, що в її основі лежить оцінка змагальних 
дій, які є продуктом фізичних і психічних здібностей спортсмена, а також його функціональних можливостей [4, 5, 8]. 

Дослідження структури змагальної діяльності та її компонентів дозволяє визначити зовнішні фактори, що 
впливають на рівень досягнень спортсмена і його психологічний стан. Найважливішим фактором є облік умов, у яких  
здійснюється змагальна діяльність спортсменів. Це кліматичні і погодні умови, особливості поведінки глядачів, специфіка 
суддівства, контингент суперників тощо. Крім того, велике значення має політичне і економічне становище країни, в якій 
проходять змагання, контингент уболівальників, повноцінний сон і харчування, дотримання режиму навантажень і 
відпочинку, сімейне благополуччя, матеріальна стійкість (наявність гідної оплати праці, житла тощо). 

Постійна участь у змаганнях накладає відбиток на психіку спортсмена і формує у нього комплекс унікальних 
особистісних особливостей, що відповідають виду змагальної діяльності. Для вироблення і вдосконалення у спортсменів 
необхідних бійцівських якостей, що сприяють ефективному виступу у відповідальних змаганнях, необхідно раціонально 
розпланувати участь у змаганнях різного рівня і з різними за характером, стратегією поведінки і рівню підготовленості 
суперниками. Істотним фактором є кількість змагань. На кожному етапі підготовки і в річних циклах має бути достатня 
кількість спортивних змагань для успішного розв'язання завдань багаторічної підготовки. Надмірна кількість змагань 
може негативно відбитися на процесі підготовки і психологічному стані спортсмена, так само як і їх відсутність. 

Існують різні класифікації психічних станів [3, 8]. Узагальнено їх можна представити як структуру, що дає 
можливість диференційовано розглянути джерела їх формування, ступінь вираженості і усвідомленості, переважні
 компоненти, емоційне забарвлення, рівень системного проявлення, тривалість протікання і ступінь 
активації організму. 

Оскільки передстартові стани спортсмена є результатом впливу цілого комплексу психічних станів, доцільно 
було б оцінити внесок і ступінь впливу кожного з них, що виключає такий підхід. Тому ми класифікували психічні стани у 
спортивній діяльності з урахуванням впливу кожного з них на спортивний результат. 

Дослідники [1, 5, 6] виділяють такі блоки психічних станів: 
  – сприятливі (оптимальні) стани, які сприяють успішному здійсненню діяльності – це стани рішучості, спокою, 

впевненості, комфорту, наснаги, зосередженості й бадьорості; 
 – несприятливі стани (деструктивні і недеструктивні), які надають ефект дискомфорту і відволікають від 

продуктивної роботи; 
– стани, властиві спортивній діяльності, – відображають переважно психофізіологічні реакції, що супроводжують 

діяльність спортсмена (психічне напруження, стомлення тощо). 
Психічна напруженість – дискомфортний психічний стан, що виникає у відповідальні моменти змагань або в 

ситуаціях переживання стресу. 
Монотонія – стан, що виникає у спортсмена в процесі тривалого виконання одноманітного тренувального 

навантаження (наприклад, в циклічних видах спорту). На емоційному рівні він проявляється як нудьга, байдужість, 
зниження показників уваги і погіршення сприйняття інформації. 

Втома – тимчасове зниження у спортсмена працездатності під впливом тривалого і високого навантаження, яке 
супроводжується зниженням мотивації до діяльності, погіршенням уваги і пам'яті, а також уповільненням реакцій і 
посиленням процесів гальмування в центральній нервовій системі. 

Психічне пересичення – стан, що виникає в процесі тривалого виконання спортсменом одноманітної роботи. На 
відміну від стану монотонії у спортсмена відбувається зростання емоційного збудження. Спочатку він втрачає бажання 
виконувати роботу, а потім під час подальшого її виконання виникає різко негативне ставлення до неї (аж до афекту) і 
непереборне прагнення зупинитися. У більшості випадків стан психічного пересичення з'являється у спортсмена як 
наслідок стану монотонії і виконує функцію психологічного захисту. 

Фрустрація – психічний стан, що виникає в разі, коли спортсмен на шляху до досягнення мети зіштовхується з 
перешкодами, які реально нездоланні (невдача, обман, марне очікування, розлад планів) або сприймаються ним як 
непереборні. Фрустрація супроводжується сильним емоційним дискомфортом у вигляді розчарування, тривоги, 
роздратування і відчаю. 

Деструктивні і недеструктивні несприятливі стани діагностуються шляхом дослідження стресостійкості нервової 
системи спортсмена. Грань між ними визначається рівнем психологічного і фізіологічного стресу (чи є цей стан 
дистресом) [3, 6, 8]. До деструктивних станів ми відносимо ті, які руйнівно впливають не тільки на психіку спортсмена, а й 
викликають у нього негативні психосоматичні реакції: прискорене серцебиття, тремор (тремтіння кінцівок), підвищене 
потовиділення, раптова блідість або почервоніння обличчя, непритомний стан тощо. 

Стрес, або адаптаційний синдром, є універсальною реакцією організму на різні за своїм характером подразники. 
На думку Г. Сельє [4], стрес включає три стадії: 
 – тривоги, коли організм стикається з певним обурливим фактором зовнішнього або внутрішнього середовища і 

намагається пристосуватися до нього; 
 – резистентності (адаптації), коли відбувається пристосування функціональних систем організму до нових 

умов; 
 – виснаження – дана стадія виникає, якщо стресор продовжує діяти тривалий час, що призводить до 

виснаження гормональних ресурсів і зриву систем адаптації. 
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Відповідно до теорії Г. Сельє, існує дві форми стресу: корисний – еустрес і шкідливий – дистрес. Для того щоб 
стрес прийняв характер еустресу, необхідна наявність певних умов [4]. 

У спортивній психології стрес, як правило, розглядається з погляду формування у спортсмена стану 
оптимальної бойової готовності, що передбачає наявність визначених зовнішніх і внутрішніх подразників, що спонукають 
його до психічної мобілізації, вольової концентрації, створюють у нього піднесений настрій та бажання змагатися і є 
відображенням переважання у нервовій системі процесів збудження. Такий стан є результатом науково обґрунтованої 
регулярної психологічної підготовки, що враховує індивідуальні показники стресостійкості спортсмена. За відсутності цих 
умов або ж у разі значної сили негативного впливу на організм первинний стрес переходить у деструктивну форму – 
дистрес. 

Неусвідомлюючи нейрофізіологічних особливостей функціонування мозку, а також емоційних і когнітивних 
процесів, моральних настанов і цінностей особистості, неможливо прогнозувати і управляти стресовими реакціями 
спортсмена [3, 8], що слід враховувати в його психологічній підготовці через здатність довільно та цілеспрямовано 
формувати бажаний психічний стан. Особливістю психічних станів, властивих спортивній діяльності, є їх універсальність. 
Вони супроводжують більшість видів рухової активності й носять тимчасовий характер. 

Схильність до ризику може бути зумовлена впливом таких факторів: 
• раціональне ставлення і розрахунок ймовірності можливих невдач з прийняттям логічно 

обґрунтованого рішення – ризик заради мети; 
• ризик, пов'язаний з обставинами, в умовах обмеженого ліміту часу (як правило, в спортивних іграх); 
• потреба спортсмена в отриманні гострих відчуттів і сильних емоцій (викид адреналіну), пов'язаних із 

ризиком; 
• схильність до ризику як патологічний стан (аддиктивна поведінка). Може супроводжуватися 

негативними реакціями – агресією, безцеремонністю, грубістю тощо [8]. 
За сферою реалізації в спорті він проявляється як стосунки із тренером, партнерами і суперниками, а в соціумі – 

як стосунки з родичами, друзями і різні варіанти соціальної активності, хобі тощо. За формою комунікації даний 
компонент може проявлятися як толерантність і дружелюбність у спілкуванні з оточуючими або навпаки – як агресія і 
недовірливість, альтруїзм чи егоїзм, інтроверсія або екстраверсія, у вигляді психологічних захистів тощо. 

Завдяки комплексному характеру дослідження особистості загальна структура психічних якостей спортсмена 
вивчається у взаємозв'язку з його індивідуально-типологічними і особистісними характеристиками, що дозволяє 
обґрунтувати методи і напрями психологічної підготовки на основі вивчення окремих структурних елементів [5]. 

Спрямованість особистості спортсмена відображає його мотиваційну структуру і містить у собі ряд компонентів: 
світогляд, прагнення, інтереси, потяг, ідеали, бажання, переконання і схильності. У комплексі вони формують у 
спортсмена бачення майбутнього і постановку цілей для досягнення, створюють орієнтири і передумови для вчинків в 
реалізації задуманих планів. 

З позиції спортивної практики спрямованість може проявлятися в процесі тренувальної та змагальної 
діяльності. Так, Л. К. Серова [4] зазначає, що під час виконання спеціальних фізичних вправ мотивація до дії виникає з 
проявом м'язової активності і вимагає від спортсмена спеціального систематичного і тривалого тренування, в процесі 
якого він засвоює і удосконалює певні рухові навички та розвиває необхідні для занять цим видом спорту фізичні якості 
(силу, витривалість, швидкість, спритність рухів) і вольові риси характеру (сміливість, рішучість, ініціативність, волю до 
перемоги тощо). Крім того, спрямованість на досягнення успіху розвивається у спортсмена в ході спортивної боротьби, 
що викликає емоційне напруження і яскраві переживання, що сприяє розвитку здібностей до максимальної мобілізації 
фізичних сил та оптимізації функціонування психічних процесів, спеціальних умінь і навичок, розвитку моторних 
здатностей та підтриманню їх на високому рівні. До того ж, мотиваційний компонент особистості спортсмена 
проявляється в свідомому ставленні до роботи, що пояснюється почуттям великої відповідальності й прагненням до 
вдосконалення і досягнення максимальних результатів та встановлення нових рекордів [4]. 

Мотивація як фактор, що спонукає спортсмена до вдосконалення, посідає важливе місце в психологічному 
забезпеченні його підготовки. Це пов'язано з тим, що в процесі змагальної діяльності спортсмен відчуває задоволення 
від самої участі в змаганнях і повної реалізації своїх можливостей, появи відчуття перемоги, успіху, слави. При цьому 
мотивами до занять спортом можуть бути як задоволення і гордість від усвідомлення своєї фізичної досконалості, так і 
від самого процесу суперництва, який пов'язаний з гострими емоційними реакціями: азартом, натхненням, піднесенням, 
спортивною агресією, перевагою тощо.  

Важливою здібністю у спортсменів є стресостійкість – сукупність особистісних якостей, що дозволяють людині 
переносити значні інтелектуальні, вольові та емоційні навантаження (перевантаження), зумовлені особливостями 
професійної діяльності, без особливих шкідливих наслідків для діяльності і свого здоров'я. 

Висновки. Отже, серед багатьох факторів, що впливають на змагально-тренувальну діяльність і на 
психологічний стан спортсменів, найбільш значущими є ті, що беспосередньо стосуються змагальної діяльності – умови 
проведення змагань, місце проведення, час. 

Психічні стани спортсмена формуються у процесі змагальної діяльності під впливом психічних пізнавальних 
процесів (мислення, відчуття, сприйняття, пам'яті, уваги, уяви) і визначають ступінь його психічної і моторної активності, 
готовності до роботи і боротьби з суперниками. Психічні стани характеризуються відносною стійкістю у часі, проте 
можуть бути динамічні й мінливі, залежно від емоційного забарвлення подій. Це може бути наснага, пов'язана з азартом 
спортивної боротьби, апатія і поганий настрій через поразку, творчий підйом і оптимізм, викликаний участю у відбіркових 
змаганнях тощо. Основою будь-якого психічного стану є емоції, тому їх часто ототожнюють з емоційними станами. 
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АНАЛІЗ ПСИХОЛОГІЧНИХ ОСОБЛИВОСТЕЙ СПОРТСМЕНІВ В УМОВАХ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ І 

СПОРТИВНИХ ЗМАГАНЬ 
 

У статті розглянуто особливості психологічної підготовки спортсменів в олімпійському та професійному  
спорті. Закцентовано увагу на специфіці спортивної діяльності як одному з  провідних напрямів психологічного 
забезпечення змагальної та тренувальної діяльності спортсмена. Зазначено, що рівень розвитку комплексу 
психологічних властивостей і особливостей спортсмена, від яких залежить ефективність здійснення спортивної 
діяльності в екстремальних умовах тренування і змагань, визначає його психологічна підготовка. Показано, що 
психологічна підготовка спортсмена ділиться на загальну і спеціальну. Наголошено, що однією з проблем 
психологічної підготовки в спорті є формування стану психологічної підготовленості, що розвивається поступово 
внаслідок суворого дотримання режиму та цілеспрямованих вольових дій спортсмена в процесі багаторічного 
вдосконалення. Для цього спортсмен повинен докладати усвідомлені зусилля. Досягнутий стан підготовленості 
доцільно постійно розвивати і самовдосконалювати в ході самого тренування. 

Ключові слова: тренувальний процес, спортивні змагання, спортсмен, тренер, психологічне забазпечення, 
олімпійський і професійний спорт.  

 
Kyrychenko T. Analysis of psychological features of athletes in the training process and sports competitions. 

The article deals with the features of psychological training of athletes in Olympic and professional sports. The attention is 
focused on the specifics of sports activity as one of the leading directions of psychological support of competitive and training 
activities of the athlete. It is noted that the level of development of a complex of psychological properties and features of an 
athlete, on which the effectiveness of sports activities in extreme conditions of training and competition depends, determines his 
psychological preparation. It is shown that the psychological training of a sportsman is divided into general and special. It is 
emphasized that one of the problems of psychological training in sports is the formation of a state of psychological 
preparedness, which develops gradually as a result of strict adherence to the regime and purposeful volitional actions of the 
athlete in the process of long-term improvement. To do this, the athlete must make conscious efforts. The achieved state of 
preparedness should be constantly developed and improved during the training itself. 
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Among the problems of psychological preparation in sport, one should highlight such a problem as insufficient attention 
to mental recovery. Since numerous efforts are spent on achieving a sports result, then, as a rule, feeling physical and nervous 
exhaustion after intense competition, the athlete rarely pays attention to the correct and conscious attitude to the recovery 
process. The most important thing is not to succumb to feelings of despondency, depression, helplessness (in case of 
unsuccessful performances), to adequately assess their own physical abilities and individual characteristics of mental adaptation, 
to create conditions for the speedy return of their optimal form. You can not fix attention on the state of fatigue or maintain 
hypochondriac tendencies. Because of this, the athlete must understand that this state is temporary and it is a reflection of the 
physical and mental stress that should be overcome by training. Thus, the athlete needs to rationally distribute forces in the 
spatial and temporal limits of a particular competition, which is often a decisive condition for the effectiveness of competitive 
behavior. A sportsman can dispose of his energy resources by distributing them evenly during the competition or using most of 
them at the beginning of the game. In addition, in some cases it is advisable to save energy resources, accumulating them for 
use at the finish of the competition. 

Key words: training process, sports competitions, sportsman, coach, psychological support, Olympic and professional 
sports. 

 
Постановка проблеми. Наразі, розглядаючи особливості психологічної підготовки спортсменів в олімпійському 

та професійному  спорті, фахівці вивчають особливості спортивної діяльності та її психологічні аспекти як один із 
напрямів психологічного забезпечення [1, 4]. Останніми роками увага фахівців прикута до вивчення емоційних 
(психічних), в основному передстартових, станів спортсмена та їх регуляції, а також пошуку психологічних резервів для 
підвищення працездатності і функціональних можливостей організму [3, 5]. Такий інтерес вчених зумовлений важливістю 
розробки та адаптації до специфіки спортивної діяльності нових дієвих методів психологічного впливу, здатних 
забезпечити якісний стрибок результативності змагальної діяльності. Ще одним актуальним напрямом психологічної 
роботи зі спортсменом є розширення спектра застосовуваних психологічних засобів відновлення після інтенсивного 
тренувального навантаження або напруженого змагального періоду. У цьому контексті методологічні основи і 
організаційні завдання науково-практичного забезпечення спортивної діяльності відображено в працях [2, 6, 8]. 

Рівень розвитку комплексу психологічних властивостей і особливостей спортсмена, від яких залежить 
ефективність здійснення спортивної діяльності в екстремальних умовах тренування і змагань, визначає його 
психологічна підготовка [4, 5].  

З цього випливає, що одним із завдань психологічної підготовки спортсмена є забезпечення формування 
психічної готовності до досягнення спортивного результату, тобто розвиток психічних якостей, необхідних спортсмену 
для підвищення рівня спортивної майстерності, психічної стійкості і готовності до виступу в відповідальних змаганнях. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. В обраному напрямі наукової розвідки дозволимо виділити низку 
дослідників: Е.Н. Гогунова, Б.И. Мартьянова [1], О.Р. Гриня, В.І. Воронову [3], В.В. Кузовкіна, А.І.  Харитонову [8], які у 
своїх працях висвітлили актуальні питання психологічних особливостей спортсменів в умовах тренувального процесу і 
спортивних змагань. 

Не менш цікавими, виконаними на високому науково-методичному рівні, є напрацювання наступних вчених: 
Г.Д. Горбунова, Є.М. Гогунова [2], Р.М.  Загайнова [4], В.О. Пирожкова [9]; у яких розкрито питання підготовки до 
тривалого тренувального процесу спрямованого на розвиток і вдосконалення у спортсмена психічних функцій і якостей 
особистості, необхідних йому для успішних занять спортом. 

Заслуговують уваги також роботи таких вчених та практиків як:  
Т.Г. Кириченка [5, 6], В.М. Костюкевича  [7], де розкрито актуальні питання психолого-педагогічної підготовки спортсменів 
високої кваліфікації до змагальної діяльності. 

Мета статті – здійснення теоретико-методологічного аналізу психологічних особливостей спортсменів в умовах 
тренувального процесу і спортивних змагань.  

Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення (вивчення змісту наукової та методичної 
літератури, даних мережі Інтернет для встановлення рівня вивченості проблеми дослідження); аналіз документальних 
матеріалів (вивчення змісту нормативно-правових документів національного, регіонального та місцевого рівнів). 

 Виклад основного матеріалу.  Як стверджують вчені та практики спортивної науки [2, 3, 5, 9], безпосередня 
психологічна підготовка містить психологічне налаштування і управління психічним станом спортсмена перед стартом, 
психологічний вплив на нього під час змагань, в перервах між ними і організацію умов для нервово-психічного 
відновлення.  

Безпосередня психологічна підготовка до змагання і психологічний вплив після виступу відносяться до 
конкретних ігор, а загальна підготовка проводиться як протягом всіх періодів тренування, так і під час 
довготривалих змагань. 

Специфічними компонентами психологічної підготовки спортсмена є: 
- регулювання психічних станів, зумовлених очікуванням відповідального змагання або вольовою мобілізацією 

(налаштуванням) на майбутнє тренувальне заняття, а також регуляція емоційних реакцій спортсмена в процесі змагань; 

- оптимізація відновлювальних процесів і загального стану спортсмена шляхом саморегуляції. 
Поряд з постійними, стійкими мотивами, що становлять спонукальну основу спортивної діяльності, 

безпосередня мобілізація на виконання важкого тренувального або змагального завдання пов'язана з формуванням так 
званих актуальних або ситуаційних мотивів, які більш динамічні, зумовлені мінливими особистими настановами 
спортсмена і залежать від значущості поставленого завдання, зовнішніх умов його досягнення, рівня підготовленості 
спортсмена, настрою і самопочуття. Оперативне психічне «налаштування» спортсмена, крім відповідних дій тренера, 
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передбачає активне і вміле використання ряду способів самозосередження і самомобілізаціі, які повинні бути попередньо 
освоєні шляхом спеціальної психологічної підготовки. 

Однією з проблем психологічної підготовки в спорті є формування стану психологічної підготовленості, що 
розвивається поступово внаслідок суворого дотримання режиму та цілеспрямованих вольових дій спортсмена в процесі 
багаторічного вдосконалення. Для цього спортсмен повинен докладати усвідомлені зусилля. Досягнутий стан 
підготовленості доцільно постійно розвивати і самовдосконалювати в ході самого тренування. 

Крім того, в спорті існує проблема наявності у спортсмена почуття впевненості. Найчастіше спортсмени 
стикаються з нею перед початком змагань. І чим більш відповідальні змагання, тим вище ймовірність того, що спортсмен 
може почати відчувати будь-які страхи, сумніви, тривогу тощо. Як правило, основна частина цих страхів надумана – це 
внутрішні психологічні бар'єри, які існують тільки в уяві спортсменаСеред проблем психологічної підготовки в спорті слід 
виділити таку проблему, як недостатня увага до питань психічного відновлення. Оскільки численні зусилля витрачаються 
на досягнення спортивного результату, то, як правило, відчуваючи фізичне і нервове виснаження після напружених 
змагань, спортсмен рідко приділяє увагу правильному і усвідомленому ставленню до процесу відновлення. 
Найважливіше при цьому не піддаватися почуттю зневіри, пригніченості, безпорадності (в разі невдалих виступів), 
адекватно оцінювати власні фізичні можливості й індивідуальні особливості психічної адаптації, створювати умови для 
якнайшвидшого повернення своєї оптимальної форми. Не можна фіксувати увагу на стані втоми або підтримувати 
іпохондричні тенденції. Через це спортсмен повинен розуміти, що цей стан тимчасовий і він є відображенням 
перенесеного фізичного та психічного напруження, яке слід подолати шляхом своєї тренованості [2, 3, 5, 9]. 

Ще однією проблемою психологічної підготовки є розвиток психічної адаптації до тривалих інтенсивних (часто 
на межі можливостей) фізичних навантажень. Це пов'язано з тим, що спортсмену періодично необхідно відчувати 
нервово-психічне перенапруження, яке буде сприяти певним змінам його функціональних можливостей і підвищенню 
результативності. Якщо під час виникнення перших ознак перенапруження знизити тренувальне навантаження, то не 
завжди можна сподіватися на появу глибоких зрушень в організмі, які забезпечили б поліпшення результатів.  

Особливе значення ця проблема набуває в спорті вищих досягнень. Зазвичай, на етапі максимальної реалізації 
індивідуальних можливостей спортсмени освоюють такі обсяги навантажень, що подальше їх збільшення практично 
неможливе або не є ефективним. Саме на цьому етапі підготовки спортсмени приділяють підвищену увагу використанню 
резервних психічних можливостей – саморегуляції станів, окремих вольових якостей, психічної витривалості [1]. 

Змагальна поведінка містить у собі різні за формою і змістом дії, які можуть бути реактивними або заздалегідь 
підготовленими, імпульсивними або раціональними, алгоритмізованими або імпровізованими тощо. Помічено, що 
спортсмени прагнуть зробити свою поведінку в змаганні раціональною, тобто цілеспрямованою, осмисленою, 
послідовною і розважливою. Тому саме раціональні дії є основою змагальної поведінки. Їх можна заздалегідь підготувати 
в декількох варіантах, залежно від конкретних умов вибрати з них найпридатнішу і використовувати в даному змаганні. 
Такий варіант поведінки називають тактикою [2, 6]. 

Серед факторів, що визначають змагальну поведінку спортсмена, можна також виділити просторові, часові й 
інформаційні характеристики [5, 8]. 

Задати просторові характеристики означає визначити: позицію або місце спортсмена на ігровому полі, в 
поєдинку тощо; маршрути пересування; конфігурацію гравців на полі; обмеження сфери дій; вихідне положення щодо 
суперника (наприклад, в ситуаціі єдиноборства) та ін. 

Часові характеристики змагальної поведінки характеризують темп, швидкість, реактивність, послідовність 
певних рухів, їх тривалість тощо. Ці параметри легко задавати, проте витримувати буває непросто, тому що це залежить 
від енергетичних можливостей спортсмена. 

Інформаційні характеристики не менш важливі для управління змагальною поведінкою. Використання 
інформаційних характеристик дозволяє визначити, по-перше, яку інформацію спортсмен або тренер повинні отримувати 
в ході змагання, за якими об'єктами потрібно стежити в тій чи іншій ситуації, по-друге, яку інформацію вони повинні 
видавати суперникам і, по-третє, якою інформацією і за допомогою яких сигналів повинні обмінюватися партнери [3, 6, 
7]. 

Досліджуючи психологічну сутність спортивного змагання, можна дійти висновку, що її основою є гра, а 
суперникам у грі властиво приховувати свої справжні наміри, дії і стани, тому дуже важливо розрізняти зовнішні сигнали 
та ознаки, за якими можна про них судити. Особливе значення тут має сприйняття спортсмена і знання візуальної 
психодіагностики, що дозволяє за мімікою, жестами, фізіологічними затискачами, диханням, реакціями на певні 
подразники й іншими показниками судити про реальні наміри суперника. 

Оскільки спорт є руховою діяльністю, енергетичні затрати спортсмена є однією з визначальних кількісних 
характеристик його поведінки, що впливають на спортивний результат. 

Не менш важливим є розгляд змагальної поведінки з огляду на дотримання спортсменом спортивного режиму, 
що містить декілька складових: 

1. Підтримання систематичності тренувань. Відсутність регулярності відвідувань або окремі пропускання 
занять позбавляють сенсу будь-яку методику тренування, розраховану на отримання максимального результату. 

2. Організація відпочинку та розробка системи відновлювальних заходів, яка повинна враховувати 
індивідуальні психологічні особливості спортсмена (відпочинок на природі, перемикання на інтелектуальні навантаження, 
захоплення творчістю, дружнє спілкування, інші види фізичної активності – йога, пілатес тощо). 

3. Повноцінний сон. Важливість дотримання режиму сну безперечна, особливо в напружені періоди 
тренувань, коли спортсмен повинен постійно підтримувати хорошу фізичну форму.  

4. Дотримання режиму харчування. Основною вимогою є відповідність раціону харчування виду рухової 
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активності, статі, віку і навантаженням спортсмена.  
Таким чином, спортсмену небхідно раціонально розподілити сили в просторово- часових межах конкретного 

змагання, що часто виявляється вирішальною умовою ефективності змагальної поведінки. Розпорядитися своїми 
енергетичними ресурсами спортсмен може шляхом рівномірного розподілу їх під час змагання або використання більшої 
їх частини на початку гри. Крім того, в окремих випадках доцільно зберегти енергоресурси, акумулюючи їх для 
використання на фініші змагань. 

Важливу роль в ефективності тренувального процесу та успішному виступі спортсменів у змаганнях відіграє 
тренер [5, 6]. 

У сучасному спорті велику увагу приділяють розробці системи психологічного забезпечення тренувального та 
змагального процесів. Важливо відзначити, що психологічне забезпечення охоплює галузь не тільки індивідуальної 
психологічної підготовки, а й роботу з тренером, який передусім впливає на особистість і поведінку спортсмена, а також 
сферу міжособистісної командної взаємодії. 

Специфіку змагальної діяльності значною мірою зумовлюють напрями і зміст багаторічної підготовки 
спортсменів (принципи, засоби, методи, програмування процесу тренування, відбір, оцінювання тренованості й 
здібностей спортсмена, контроль за його поточним станом тощо). Через це на всіх етапах підготовки дуже важливо 
враховувати вплив зовнішніх факторів, які залежно від місця, часу і умов проведення змагань багато в чому визначають 
психічний стан спортсмена і пов'язаний з ним стан оптимальної бойової готовності та прагнення до перемоги [1, 4, 7]. 

Сучасні тенденції розвитку спорту орієнтовані на прикладний характер психологічного забезпечення 
тренувальної діяльності. Вдосконалення саме практичної складової процесу спортивної підготовки вимагає 
матеріального, технічного, медико-біологічного і психологічного забезпечення. З точки зору психофізіологічних функцій 
організму спортсмена результат змагань визначається точністю і швидкістю виконання сенсомоторних реакцій, рівнем 
працездатності мозку, силою нервових процесів, їх функціональною рухливістю, ступенем і співвідношенням процесів 
гальмування і збудження в корі головного мозку тощо. В психологічному плані ці структурні елементи отримують свою 
реалізацію як усвідомлення спортсменом своєї сили і потенційних можливостей, впевненості, рішучості, високої 
мотивації досягнення, стресостійкості, самоконтролю, уважності й зосередженості. Комплексний вплив таких 
характеристик є основою для вироблення і підтримки у спортсмена стану оптимальної бойової готовності. Аналіз 
запропонованої структури показав, що психологічне забезпечення тренувальної діяльності тісно переплітається з усіма 
аспектами цілого науково- організованого процесу в системі підготовки спортсменів. [2, 6]. 

Психологічна готовність спортсмена формується в результаті психологічної підготовки до: 

- тривалого тренувального процесу; 

- змагань взагалі як специфічного виду діяльності; 

- конкретного змагання [1, 6, 7]. 
Психологічна підготовка спортсмена ділиться на загальну і спеціальну. 
Загальна психологічна підготовка – це підготовка до тривалого тренувального процесу і змагань, вона 

здійснюється завчасно і спрямована на розвиток і вдосконалення у спортсмена психічних функцій і якостей особистості, 
необхідних йому для успішних занять спортом, а також на формування у нього психічної готовності до ефективної участі 
в змаганнях. 

Спеціальна психологічна підготовка спрямована на формування психічної готовності до участі в конкретному 
змаганні [2, 5, 9]. 

Психологічна підготовка спортсмена до конкретного змагання, тобто спеціальна психологічна підготовка 
охоплює ті аспекти підготовки, які мають прямий зв’язок з оперативним управлінням його психічними станами, що 
забезпечує оптимальну готовність до змагання і до виконання особливо важких тренувальних завдань. Вона поділяється 
на ранню і безпосередню підготовку [2, 3, 8]. 

Розглядаючи психологічний компонент стану готовності, важливо наголосити на необхідності присутності у 
спортсмена внутрішнього психологічного комфорту, почуття задоволеності своєю діяльністю, чіткого бачення її цілей і 
перспектив. Від ступеня психологічної готовності спортсмена до змагань залежить його настрій та емоційний стан, що 
значною мірою зумовлює спортивний результат. Серед інших чинників, які побічно впливають на психологічну готовність 
спортсмена, можна виділити режим навантажень і відпочинку, особистісні психологічні особливості спортсмена, 
наявність або відсутність стресів й індивідуальний ступінь адаптації до них, специфіку і стиль спілкування з оточенням, 
психологічний клімат в команді, особистісні взаємини тощо. 

Головною метою змагальної діяльності є перемога в змаганнях, досягнення якої відбувається в результаті 
послідовного вирішення спортсменом завдань, що орієнтують його на успіх. Цей процес здійснюється шляхом виконання 
конкретних дій щодо вирішення поставлених завдань. Таким чином, зміст дій, завдань і умов змагальної діяльності, і 
визначають її структуру [3, 6]. 

Для виявлення впливу факторів зовнішнього середовища на індивідуальні показники змагальної діяльності слід 
окремо розглядати показники змагальної діяльності кожного спортсмена. На основі цих показників оцінюють 
ефективність змагальних дій і намічають шляхи вдосконалення професійних навичок спортсмена, внаслідок чого можна 
визначити основні фактори індивідуального впливу як на змагальну діяльність, так і на його психічний стан. 

Оскільки змагальна діяльність безпосередньо пов'язана зі спортивним результатом, це зумовлює необхідність 
ретельного вивчення її змісту та виявлення факторів, що визначають результативність спортсмена. Такий взаємозв'язок 
пояснюється тим, що структура змагальної діяльності і чинники, що зумовлюють її ефективність, є основою для побудови 
процесу підготовки спортсменів та організації раціонального управління цим процесом. 
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Аналізуючи змістовну складову змагальної діяльності, ми визначили, що в її основі лежить оцінка змагальних 
дій, які є продуктом фізичних і психічних здібностей спортсмена, а також його функціональних можливостей. 

Дослідження структури змагальної діяльності та її компонентів дозволяє визначити зовнішні фактори, що 
впливають на рівень досягнень спортсмена і його психологічний стан. Найважливішим фактором є облік умов, у яких 
здійснюється змагальна діяльність спортсменів.  

Постійна участь у змаганнях накладає відбиток на психіку спортсмена і формує у нього комплекс унікальних 
особистісних особливостей, що відповідають виду змагальної діяльності. Для вироблення і вдосконалення у спортсменів 
необхідних бійцівських якостей, що сприяють ефективному виступу у відповідальних змаганнях, необхідно раціонально 
розпланувати участь у змаганнях різного рівня і з різними за характером, стратегією поведінки і рівню підготовленості 
суперниками. 

На кожному етапі підготовки і в річних циклах має бути достатня кількість спортивних змагань для успішного 
розв'язання завдань багаторічної підготовки. Надмірна кількість змагань може негативно відбитися на процесі підготовки 
і психологічному стані спортсмена, так само як і їх відсутність. 

Таким чином, проведений аналіз свідчить, що сьогодні психологія спорту вимагає нового бачення і нових 
підходів вчених до раціональної організації психологічного забезпечення підготовки спортсменів, що передбачає вихід на 
практичну реалізацію величезного масиву накопичених знань. При цьому, однією з важливих проблем, що стоять перед 
спортивною наукою, є відсутність системи взаємодії між спортивними психологами і спортсменами, що є негативним 
фактором і знижує конкурентоспроможність українських спортсменів на змаганнях міжнародного рівня [1, 5]. 

Незважаючи на те що спорт з кожним роком набуває все більш професійного характеру, він, як і раніше, є 
однією з форм суспільного устрою і життєдіяльності людини, являє собою невід'ємну частину світової культури, галузь 
виробництва матеріальних і духовних цінностей, що дозволяє повною мірою розкритися психічним і фізичним 
можливостям спортсмена, реалізувати його внутрішній потенціал, сформувати високорозвинені вольові якості через 
подолання перешкод, самовиховання і самовдосконалення. [3, 5, 9]. 

Аналізуючи змістовну складову змагальної діяльності, ми визначили, що в її основі лежить оцінка змагальних 
дій, які є продуктом фізичних і психічних здібностей спортсмена, а також його функціональних можливостей. 

Дослідження структури змагальної діяльності та її компонентів дозволяє визначити зовнішні фактори, що 
впливають на рівень досягнень спортсмена і його психологічний стан. Найважливішим фактором є облік умов, у яких 
здійснюється змагальна діяльність спортсменів. Це кліматичні і погодні умови, особливості поведінки глядачів, специфіка 
суддівства, контингент суперників тощо. Крім того, велике значення має політичне і економічне становище країни, в якій 
проходять змагання, контингент уболівальників, повноцінний сон і харчування, дотримання режиму навантажень і 
відпочинку, сімейне благополуччя, матеріальна стійкість (наявність гідної оплати праці, житла тощо). 

Постійна участь у змаганнях накладає відбиток на психіку спортсмена і формує у нього комплекс унікальних 
особистісних особливостей, що відповідають виду змагальної діяльності. Для вироблення і вдосконалення у спортсменів 
необхідних бійцівських якостей, що сприяють ефективному виступу у відповідальних змаганнях, необхідно раціонально 
розпланувати участь у змаганнях різного рівня і з різними за характером, стратегією поведінки і рівню підготовленості 
суперниками [1, 6, 8]. 

Отже, серед багатьох факторів, що впливають на змагальну діяльність і на психологічний стан спортсменів, 
найбільш значущими, на наш погляд, є ті, що беспосередньо стосуються змагальної діяльності – умови проведення 
змагань, місце проведення, час тощо. Високий рівень інтенсивності та чималі фізичні навантаження спортсменів істотно 
впливають на стан їхньої психіки. У процесі багаторічної підготовки спортсмен може активно функціонувати в такому 
режимі понад десять років. Внаслідок цього стосунки спортсменів із колегами, тренером, лікарем тощо, а також 
сформований на тренуваннях і змаганнях психологічний мікроклімат, зумовлюють домінуючу роль спорту в їхньому житті 
й діяльності. спорт створює основу для виникнення безлічі ситуацій, в яких спортсмен повинен проявляти стійкість до 
стресів, витримку, вміння не піддатися сильним деструктивним, а іноді й позитивним емоціям збиваючого з досягнення 
мети характеру, як під час змагань, так і поза ними, що потребує вдосконалення контролю над психологічними реакціями 
спортсмена. 

Розглядаючи проблему психологічної підготовки спортсменів в спорті, фахівці вивчають особливості спортивної 
діяльності та її психологічні аспекти як один із напрямів психологічного забезпечення. Незважаючи на багатий досвід 
вітчизняної спортивної психології та велику кількість засобів і методів психологічної підготовки, більшість з яких 
запозичені із зарубіжної практики, існує ряд питань, які потребують уваги і пошуку альтернативних шляхів їх вирішення, з 
урахуванням сучасних тенденцій розвитку олімпійського спорту [1, 2, 5, 7]. 

Крім того, рядом авторів всебічно досліджено психологічні резерви і психологічні характеристики, що сприяють 
удосконаленню спортивної майстерності і самовизначенню спортсмена. Водночас, одним з актуальних напрямів, що 
відображають прогалини в сфері психологічної підготовки, які необхідно заповнити, є відсутність у спортсмена і тренера 
інформації щодо використання засобів психологічного забезпечення. При цьому практично не враховується особливого 
(часто зміненого) психічного стану спортсменів, які досягли рівня чемпіона.  

Останніми роками увага фахівців прикута до вивчення емоційних (психічних), в основному передстартових, 
станів спортсмена та їх регуляції, а також пошуку психологічних резервів для підвищення працездатності і 
функціональних можливостей організму. Такий інтерес вчених зумовлений важливістю розробки та адаптації до 
специфіки спортивної діяльності нових дієвих методів психологічного впливу, здатних забезпечити якісний стрибок 
результативності змагальної діяльності. Ще одним актуальним напрямом психологічної роботи зі спортсменом є 
розширення спектра застосовуваних психологічних засобів відновлення після інтенсивного тренувального навантаження 
або напруженого змагального періоду.  
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Рівень розвитку комплексу психологічних властивостей і особливостей спортсмена, від яких залежить 
ефективність здійснення спортивної діяльності в екстремальних умовах тренування і змагань, визначає його 
психологічна підготовка. З цього випливає, що одним із завдань психологічної підготовки спортсмена є забезпечення 
формування психічної готовності до досягнення спортивного результату, тобто розвиток психічних якостей, необхідних 
спортсмену для підвищення рівня спортивної майстерності, психічної стійкості і готовності до виступу в відповідальних 
змаганнях. 

У багаторічній підготовці спортсменів існує ряд особливостей, що зумовлюють стратегію психологічної 
підготовки спортсменів і впливають на організацію психологічного забезпечення. Ці особливості містять збільшений обсяг 
тренувальних навантажень, постійно зростаючий рівень конкуренції, який супроводжується значним емоційним 
напруженням спортсмена і підвищеним рівнем відповідальності, а також елементом везіння, пов'язаним з високою 
щільністю результатів на великих міжнародних змаганнях, де тисячні частки бала або секунди відокремлюють 
переможців від призерів. При цьому спостерігається підвищення впливу психологічних чинників, які є непрямим 
відображенням високого рівня психічної напруженості. Як наслідок виникають нові умови, методи і принципи підготовки 
спортсменів в активній взаємодії з сучасними вимогами і рівнем розвитку олімпійського спорту. 

Висновки. Отже, особливе місце в психологічному забезпеченні спортивної діяльності посідає мотивація, що 
спонукає людину займатися спортом. Таким чином, до складу психологічного забезпечення входять психодіагностика, 
відбір, психологічний супровід тренувальної та змагальної діяльності спортсменів, психологічні особливості спортивного 
змагання, загальна і спеціальна психологічна підготовка, планування підготовки до змагань, психорегуляція і психогігієна.  

Незважаючи на багатогранний характер запропонованої схеми, докладний її розгляд дозволяє побачити ряд 
суперечностей та прогалин. По-перше, структура містить різнопланові, не зіставленні за спрямованістю впливу поняття; 
по-друге, не вистачає чіткого розуміння, на якому з етапів і в якій послідовності необхідно проводити психологічне 
тестування і вплив; по-третє, відсутня адаптація зазначених методів до специфіки рухової активності спортсменів.  

Оперативне психічне «налаштування» спортсмена, крім відповідних дій тренера, передбачає активне і вміле 
використання ряду способів самозосередження і самомобілізаціі, які повинні бути попередньо освоєні шляхом 
спеціальної психологічної підготовки. 
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ПОБУДОВА ПРОГРАМИ ЗАНЯТЬ З ЕЛЕМЕНТАМИ БАДМІНТОНУ ДЛЯ ЖІНОК ПЕРШОГО ПЕРІОДУ ЗРІЛОГО 
ВІКУ 

 
Статтю присвячено побудові програми занять для жінок першого періоду зрілого віку на основі 

використання засобів бадмінтону. Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та розробити програму занять з 
елементами бадмінтону для жінок  першого періоду зрілого віку, з метою підвищення рухової активності, інтересу до 
занять та поліпшення стану здоров'я. Методи та організація дослідження – аналіз та узагальнення спеціальної 
науково-методичної літератури, соціологічні (анкетування, експертне опитування), методи дослідження рухової 
активності, методи математичної статистики. Запропонована програма занять для жінок включає в себе 26 
тренувань, з них 13 функціональних тренувань, 13 тренувань з бадмінтону. Тривалість тренування складала 120 
хвилин. Заняття з бадмінтону тривало 2 години та  включали, розминку, вправи на покращення швидкості роботи 
ніг та координаційних якостей, відпрацювання технічних елементів, ігрову частину, вправи загальної фізичної 
підготовки та заминку. Різноманіття засобів програми, а саме  спеціальні вправи, спрямовані на знайомство з 
технікою бадмінтону, дозволить залучити жінок першого періоду зрілого віку до занять рекреаційно-оздоровчою 
діяльністю, буде сприяти формуванню позитивного ставлення до здорового способу життя та рухової активності. 

Ключові слова. Жінки, бадмінтон, рухова активність, спортивні ігри, перший зрілий вік, мотивація. 
 
Kovaleva Nataliia, Ieremenko Nataliia, Kovalev Vladimir, Nazarenko Ludmila, Konstantinovskaya Nataliiа.  

Building a program of lessons with the elements of badminton for women of the first period of mature age. The article is 
devoted to the construction of a training program for women in the first period of adulthood based on the use of badminton tools. 
The purpose of the study is to theoretically substantiate and develop a training program with elements of badminton for women 
of the first period of adulthood in order to increase motor activity, interest in classes and improve health. Methods and 
organization of the research - analysis and generalization of special scientific and methodological literature, sociological 
(questionnaires, expert survey), methods for studying motor activity, methods of mathematical statistics. The proposed training 
program for women includes 26 workouts, including 13 functional workouts, 13 badminton workouts. The duration of the training 
was 120 minutes. Badminton lessons lasted 2 hours and included a warm-up, exercises to improve the speed of footwork and 
coordination qualities, working out technical elements, a game part, general physical preparation exercises and a hitch. A variety 
of program means, namely special exercises aimed at getting acquainted with the technique of badminton, will allow women of 
the first period of adulthood to be involved in recreational and health-improving activities, will contribute to the formation of a 
positive attitude towards a healthy lifestyle and physical activity. 

Keywords. Women, badminton, physical activity, sports games, first adulthood, motivation. 
 
Постановка проблеми. В Україні занепокоєння фахівців різних галузей викликає тенденція що до погіршення 

здоров’я жінок репродуктивного віку, яке значною мірою впливає на майбутнє нашої нації. Велика кількість досліджень 
підтверджує зв’язок між гіподинамією, зайвою вагою тіла та низкою тяжких захворювань – гіпертонією, цукровим 
діабетом, коронарною хворобою серця та ін. У цьому аспекті особливу увагу заслуговують заходи, спрямовані на 
збереження та покращення здоров’я жінок дітородного віку тому, що це багато в чому впливає фізичний стан наступних 
поколінь. Завдяки бурхливому розвитку фітнес-індустрії в сучасні часи існує велика кількість різноманітних оздоровчих 
технологій, що дає можливість обрати ту, яка найбільш відповідає мотиваційним потребам жінки, стану здоров’я та є 
достатньо ефективною. Проте, невідповідність фізичного навантаження стану організму жінки призводить до погіршення 
її самопочуття або, навіть, до пропуску чи малої частини тренувального процесу [2, с. 38; 5, с.66; 11, с.72]. 

За останні роки більшість наукових досліджень у галузі фітнесу та рекреації переважно стосуються методики 
занять із людьми віком понад 40 років, а якщо проаналізувати наукові дослідження то ми бачимо що частка досліджень 
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які стосуються даної вікової групи жінок І-го зрілого віку становить лише (3.9%). А досліджень про використання 
елементів бадмінтону, як рекреаційної діяльності, взагалі майже не має. Використовуючи вправи з бадмінтону та саму 
гру, є можливість забезпечити струнку, гармонічно розвинену будову тіла, зменшити або підтримати його масу, запобігти 
захворюванням серцево судинної (ССС) та дихальної системи. Також фахівці з рекреаційно-оздоровчої діяльності 
наголошують на важливості раціонального навантаження для цієї вікової групи. Адже перший зрілий вік – один із 
найважливіших, найскладніших та найвідповідальніших етапів у житті сучасної жінки [1, с.46; 3, с.46; 7, с.52].  

Аналіз літературних джерел. Головне завдання рекреаційно-оздоровчих занять у зрілому віці – збереження та 
зміцнення здоров'я, підтримання оптимальної життєдіяльності та високої працездатності впродовж основного періоду 
трудової діяльності За фізичним навантаженням бадмінтон є змішаним видом спорту. Проте більшу частину гри та 
підготовки до неї займають аеробні вправи [4, с.23; 8, с.313; 10, с 106; 12, с.1022]. 

За даними останніх досліджень було встановлено, що малорухливий спосіб життя, постійне сидіння, шкідливі 
звички скорочують наше життя. Також багато досліджень показують, що неможливо усунути негативні наслідки тривалого 
сидіння кількома годинами фізичної активності на тиждень. Інакше кажучи, якщо людини щодня проводить багато часу в 
сидячому положенні і лише кілька годин на тиждень займається спортом чи робить коротку зарядку вранці, то значно не 
вплине на ситуацію загалом та не допоможе позбутися негативних наслідків такого образу життя [5, с.66; 6, с.127; 9 
,с.230]. 

Регулярні заняття підвищують рухливість грудної клітки й діафрагми. У тих, хто тренується, дихання стає більш 
рідким та глибоким, а дихальна мускулатура – міцнішою і витривалішою. При глибокому та ритмічному диханні 
розширюються кровоносні судини серця, у результаті чого покращується споживання і постачання киснем серцевих 
м'язів. Аеробні вправи оздоровчої спрямованості впливають на всі системи організму людини – кровообігу, респіраторну, 
опорно-руховий апарат (систему м'язів, кісток, суглобів, зв'язок і сухожиль), травну, нервову, ендокринну, імунну, 
лімфатичну, репродуктивну, покривну тощо, на тканинному рівні відбуваються структурні і метаболічні зміни, які 
стимулюють ріст функціонального потенціалу клітини [1, с.46; 2, с.163 ]. 

Заняття бадмінтоном покращують діяльність респіраторної системи і позитивно впливають на її функції. Під 
впливом регулярних занять дихальна система в цілому функціонує повноцінніше. В організм надходить більша кількість 
кисню і підвищується активність окислювально-відновних процесів [1, с 46; 3, с 343; 4, с.57; 8, с.313]. 

Мета статі (постановка завдань). Мета роботи –  розробка програми занять з елементами бадмінтону для 
жінок першого періоду зрілого віку, з метою підвищення інтересу жінок  до занять руховою активністю, підвищення рівня 
рухової активності та поліпшення стану здоров'я. 

Завдання дослідження: 
1. Провести аналіз спеціальної літератури, вітчизняного та зарубіжного досвіду з проблем залучення жінок 

першого періоду зрілого віку до оздоровчих занять.  
2. Дослідити особливості мотивів та інтересів до занять оздоровчої спрямованості, рівень рухової активності 

жінок першого періоду зрілого віку.  
3. Розробити програму занять з елементами бадмінтону для жінок першого періоду зрілого віку. 
Для здійснення поставленої мети використалися наступні методи: теоретичний аналіз та узагальнення науково-

методичної літератури, анкетування (соціологічні методи дослідження), методи дослідження рухової активності, 
математичної статистики. 

Організація досліджень. Анкетування проводилося протягом одного місяця на базі бадмінтонного клубу  
―Спорт ресурс‖ м. Києва. В анкетуванні прийняло участь 20 жінок першого періоду зрілого віку. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Аматорський бадмінтон тільки починає завойовувати увагу серед 
різних верств населення. На нашу думку популярність цього спорту починає зростати у зв’язку з тим, що він став більш 
доступним, в Києві та у більшості міст України з’явилися зали з якісним покриттям та освітленням, також почали 
проводитися різні популяризуючи заходи.  

За результатами нашого опитування та дослідження ми встановили, що значна частина учасниць експерименту 
проводить багато часу саме в сидячому положенні.  

Тому ми побудували програму таким чином, що учасниці повинні мати фізичну активність кожного дня, а саме 
тричі на тиждень заняття бадмінтоном в групі та обов’язкові додаткові тренування тричі на тиждень, які будуть тривати 
проводитись протягом дня і тривати 30 хвилин. 

Також, з учасницями ми провели бесіду, в якій розповіли про важливість активного образу життя і про те як на 
наше здоров’я впливає фізична діяльність. Ми поговорили про те, чому так важливо рухатися протягом дня та мати 
обов’язкові форми фізичної активності на протязі тижня. Усі учасниці експерименту мали постійну підтримку. Вправи для 
самостійного виконання  ми корегували враховуючи індивідуальні особливості учасниць. 

Тренування з бадмінтону проводились в групі і всі учасниці тренувалися одночасно. Короткі півгодинні тренування 
записувалися на відео та викладалися в закритій групі в Інстаграм в ті дні, коли не було тренувань з бадмінтону. Учасниці 
виконували тренування самостійно в зручний для них час. Також всі учасниці експерименту вели щоденник, в який 
фіксували виконані тренування, своє самопочуття на протязі дня. 

В ―домашніх‖ тренуваннях не використовувалося допоміжне обладнання. Всі завдання були розраховані на 
виконання із власною вагою. Ми підібрали вправи з функціонального тренінгу, оскільки основою функціональних 
тренувань є створення функціонального тіла, підвищення рухливості суглобів та усунення наслідків, які є наслідком 
малорухливого способу життя. Всього було проведено 26 тренувань, з них 13 функціональних тренувань, 13 тренувань з 
бадмінтону (табл.1).  
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Таблиця 1 

Компоненти занять з бадмінтону та функціонального тренінгу для жінок першого зрілого віку 

Тренувальні блоки Інвентар Номер заняття Тривалість 

Тренування з 
бадмінтону 

Волан, ракетки 1, 3, 5, 8, 10, 12, 15, 
17, 19, 22, 24, 26, 29 

2 години 

Функціональні 
самостійні 

тренування 

Без використання 
інвентарю, робота з 

власною вагою 

2, 4, 6, 9, 11, 13, 16, 
18, 20, 23, 25, 27, 30 

Всього 30 хвилин на день. Тренування 
виконуються тричі на день по 10 

хвилин 

Вихідні дні  7, 14, 21, 28  

 
Заняття з бадмінтону тривало 2 години та  включали, розминку, вправи на покращення швидкості роботи ніг та 

координаційних якостей, відпрацювання технічних елементів, ігрову частину, вправи загальної фізичної підготовки та 
заминку.  Основними елементами бадмінтону є випади та стрибки. Тому особлива увага приділяється силі ніг та 
швидкості їх роботи.  В бадмінтонних тренуваннях переважно використовувалися специфічні вправи, які імітують рухи, 
які використовуються під час гри (табл.2). 

Таблиця 2 
Структура тренування у бадмінтоні 

Тренувальний блок Час Що включає в себе 

Розминка 10 хвилин Підготовка організму до тренування. 
 Біг в не високому темпі, виконання вправ в русі, стретчинг 

всіх груп м’язів, балістичні вправи верхнього-плечового поясу 
в невисокій амплітуді.  

Вправи на підвищення швидкісних та 
координаційних якостей 

10 хвилин Човниковий біг, стрибки на скакалці, специфічні вправи на 
підвищення швидкості роботи ніг. 

Вправи для покращення техніки гри 20 хвилин Використання вправ на покращення якості ігрової техніки, а 
саме ― Мельница‖, ― Московская‖,  ― Многоволанка‖, вправи на 
покращення захисту, основних ударів, а саме: смеш, укорот, 

плоский, підставка, бекхенд, високо-далекий. 
Імітація переміщення по корту по основним точкам без 

використання волану. Вправа виконується на час, а також 
додаються елементи імітації основних ударів з 

використанням ракетки. 

Ігровий час 1 година Парні ігри 2 на 2 - пара чи мікст або одиночні ігри 1 на 1. 

Загальна фізична підготовка 10 хвилин Силові вправи - випади, віджимання, планка, вправи на прес. 

Заминка 10 хвилин Вправи з елементами стретчингу, направлені на покращення 
відновлення м’язів після тренування та нормалізування 

пульсу. 

В процесі тренування та гри задіяні всі групи м’язів. Під час відпрацювання ударів вправ кожен може самостійно 
коригувати темп їх виконання і це дозволяє підлаштувати заняття під індивідуальні особливості кожної учасниці 
експерименту. За весь час експерименту учасниці фіксували зміни, які відбуваються в їх фізичному стані, робили відео-
звіти з самостійними тренуваннями та були під наглядом спеціалістів під час бадмінтонних тренувань. 

Всі рухи, які виконуються під час гри є функціональними, задіють майже всі групи м’язів, вимагають високих 
енергозатрат. Тож за допомогою цікавої гри люди можуть підвищити функціональність, координацію та силу тіла, 
нормалізувати вагу. І це можна вважати основною причиною популяризації бадмінтону. 

Висновки.  
1. Теоретичний аналіз науково-методичної літератури, документальних джерел  і власні дослідження 

показали, що в сучасних умовах великого значення набуває проблема збільшення рухової активності  сучасних жінок. 
Одним із шляхів запобігання гіподинамії у жінок дослідники визначають впровадження я у практику рекреаційно-
оздоровчої діяльності  елементів видів спорту. Проаналізувавши цей напрям фізичної активності, встановили, що він є 
чудовим для покращення роботи серцево-судинної системи,  включає в роботу всі групи м’язів,  покращує кардіо-
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респіраторні можливості,  а також, дозволяє провести час цікаво та корисно. Дуже важливим є й те, що він допомагає 
зняти стрес, а це дуже важливо в наш час. 

2. Дослідили особливості мотивів та інтересів до занять оздоровчої спрямованості, рівень рухової активності 
жінок першого періоду зрілого віку.  

3. Розроблена програма тренувань складалася з  26 тренувань, з них 13 з бадмінтону та 13 заняття з 
функціональними вправами для самостійного виконання. Програма була розрахована на місяць та включала 4 вихідних 
дні. 

Перспективи подальших досліджень. Подальші дослідження будуть спрямовані на оцінку ефективності 
запропонованої програми занять з елементами бадмінтону для жінок першого періоду зрілого віку. 
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ВПЛИВ ВИКОРИСТАННЯ ЗАСОБІВ БОКСУ В ОСВІТНЬОМУ ПРОЦЕСІ НА РОЗВИТОК РУХОВИХ ЯКОСТЕЙ 
ТА СТАВЛЕННЯ ДО ЗДОРОВ’Я У ХЛОПЧИКІВ 10-12 РОКІВ 

 
Сучасність ставить перед нами умови, в яких головним пріоритетом в формуванні гармонійно розвиненої 

особистості є розвиток та зміцнення здоров’я підростаючого покоління. Адже саме здоров’я дітей визначає рівень 
добробуту, стабільності суспільства та й кожної окремої особистості, а також його майбутній розвиток.  

Мета дослідження вивчити та експериментально перевірити ефективність застосування засобів боксу 
на розвиток рухових якостей, ставлення до здоров’я та здорового способу життя в хлопчиків 10-12 років. 

Матеріали і методи дослідження. Для вирішення мети нами використовувалися такі методи дослідження: 
теоретичний аналіз та узагальнення психолого-педагогічної та науково-методичної літератури, педагогічне 
спостереження, педагогічний експеримент, методи математичної статистики. 

Результати дослідження. Підчас проведення педагогічного експерименту перевіряли ефективність 
впровадженої методики проведення занять фізичної культури з використанням елементів боксу в розвитку рухових 
якостей хлопчиків 10-12 років, та їх ставлення до здоров’я. За результатами дослідження виявлено, що після 
зіставлення середніх результатів рухових якостей було виявлено достовірності відмінностей (p<0,05) серед 
хлопчиків 10-12 років ЕГ і КГ. Були підібрані засоби боксу для використання в навчальному процесі, а саме на уроках 
фізичної культури з хлопчиками 10-12 років. 

Висновки. Після проведення педагогічного експерименту спостерігався прогрес в показниках 
експериментальної групи в порівнянні з показниками контрольної. В результаті проведеного дослідження можемо 
зробити такі висновки, що впроваджена нами методика була ефективною, і добре впоралась з виконанням 
поставлених нами завдань.  

Ключові слова. Урок фізичної культури, хлопчики 10-12 років, фізичний розвиток, здоров’я, бокс. 
 
Kravchenko T., Danylko V. The impact of using boxing equipment in the educational process on the 

development of motor skills and attitudes to health in boys aged 10-12 years. Modernity presents us with conditions in 
which the main priority in the formation of a harmoniously developed personality is the development and strengthening of the 
health of the younger generation. After all, it is the health of children that determines the level of well-being, stability of society 
and of each individual, as well as its future development. 

The purpose of the study is to study and experimentally verify the effectiveness of using boxing tools on the 
development of motor skills, attitudes to health and a healthy lifestyle in boys aged 10-12. 

Research materials and methods. To solve the goal, we used the following research methods: theoretical analysis 
and generalization of psychological-pedagogical and scientific-methodical literature, pedagogical observation, pedagogical 
experiment, methods of mathematical statistics. 

Research results. During the pedagogical experiment, the effectiveness of the implemented method of conducting 
physical education classes using elements of boxing in the development of motor qualities of boys aged 10-12 years and their 
attitude to health was checked. According to the results of the study, it was found that after comparing the average results of 

https://mail.rambler.ru/m/redirect?url=https%3A//orcid.org/0000-0002-6041-3101%3Flang%3Dru&hash=9a9c57045df39ed6f8c033486de4051b
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motor qualities, the reliability of differences (p<0.05) was found among boys aged 10-12 years of EG and CG. Boxing equipment 
was selected for use in the educational process, namely in physical education lessons with boys aged 10-12. 

Conclusions. After conducting the pedagogical experiment, progress was observed in the indicators of the 
experimental group in comparison with the indicators of the control group. As a result of the conducted research, we can draw 
the following conclusions that the technique implemented by us was effective and coped well with the tasks set by us. 

Key words: рhysical education lesson, boys 10-12 years old, physical development, health, boxing. 
 
Постановка проблеми. Сучасність ставить перед нами умови, в яких головним пріоритетом в формуванні 

гармонійно розвиненої особистості є розвиток та зміцнення здоров’я підростаючого покоління. Адже саме здоров’я дітей 
визначає рівень добробуту, стабільності суспільства та й кожної окремої особистості, а також його майбутній розвиток. У 
законі «Про освіту» зазначено, що «здоров’я є найважливішим інтегральним показником, що відображає біологічні 
характеристики дитини, соціально-економічний стан країни, умови виховання та освіти дітей, їхній рівень життя в сім’ї та 
стан довкілля» [8].  

Напрями розвитку освіти поставили перед педагогами завдання щодо розробки нових шляхів та засобів щодо 
зміцнення фізичного розвитку, стану здоров’я дітей. Одним з елементів які мають змогу впливати на даний процес є бокс, 
оскільки ефективність застосування засобів боксу полягає в тому, що бокс активний та насичений рухами вид спорту, 
який також спрямований на фізкультурно-спортивну організацію занять. Заняття боксом дозволяють досягти високих 
результатів у розвитку рухових якостей, сприятливих змін у стані здоров’я, та допомагають активізувати інтерес до 
зайняття спортом та дотримання здорового способу життя. 

Однак, незважаючи на актуальність даної проблематики щодо зміцнення та збереження здоров’я населення, з 
кожним роком зростає кількість дітей, які мають різні вади та відхилення в стані здоров’я. Щороку кількість захворювань 
серед дітей збільшується і такі діти потребують особливого підходу та умов навчання та проживання. 

Саме тому актуальними є питання розробки критеріїв здоров’я, опрацювання проблеми використання 
резервних можливостей організму, пошук шляхів мобілізації резервів без ризику зриву адаптації, вивчення засобів 
формування здорового способу життя в процесі занять боксом та в умовах мінливого природного та соціального 
середовища, обґрунтування закономірностей індивідуальної та суспільної діяльності. 

Аналіз основних досліджень та публікацій. Аналіз теоретико методичної літератури, пов’язанї з темою 
нашого дослідження, показує, що проблема фізичного розвитку, фізичної працездатності та рухових якостей хлопчиків 
10-12 років засобами боксу мало вивчена і тому потребує детального аналізу та поглибленого вивчення. На соціально-
педагогічному рівні актуальність полягає в тому, що система освіти реалізує соціальне замовлення суспільства на 
формування здорових та всебічно розвинених школярів, це є умовою подальшого успішного та продуктивного життя. Про 
це свідчать численні дослідження таких педагогів та психологів, як Никитенко С.А., Лазоренко С.А. та ін. 

Проблема застосування засобів боксу для формування рухових якостей хлопчиків 10-12 років знайшла своє 
відображення у працях вітчизняних та зарубіжних дослідників. Але, вивчивши наукову літературу, ми можемо 
констатувати, що досліджень, присвячених нашій проблемі, недостатньо, хоч їй і приділяли увагу такі науковці Вихор В., 
Гайдамак І.І., Дегтяров І.П., Нікітенко С.А. У зв’язку з цим виникла потреба вивчення, застосування засобів боксу на 
формування рухових якостей у хлопчиків 10-12 років. 

Аналіз психолого-педагогічної літератури та педагогічного досвіду дозволив визначити протиріччя між наявною 
увагою до проблеми застосування засобів боксу для формування рухових якостей у хлопчиків 10-12 років та недостатнім 
описом застосування впливу засобів боксу на рухові якості у хлопчиків 10-12 років на сучасному етапі [4, 11]. 

Виявлене протиріччя дозволило виділити проблему нашого дослідження: які саме особливості впливу засобів 
боксу на рухові якості хлопчиків 10-12 років. 

Мета дослідження вивчити та експериментально перевірити ефективність застосування засобів боксу на 
розвиток рухових якостей, ставлення до здоров’я та здорового способу життя в хлопчиків 10-12 років. 

Матеріали і методи дослідження. Щоб досягти у дослідницькій діяльності мети використовували комплексне 
поєднання методів дослідження: 1) теоретичне (проводили аналіз та узагальнення науково-методичної літератури); 2) 
емпіричне (педагогічне спостереження, контрольні випробування (тестування) рухових якостей, педагогічний 
експеримент), тестування ставлення до здоров’я та здорового способу життя; 3) метод математичної статистики. 

Дослідження проводилось на базі шкіл загальної середньої освіти №7, №2 м. Переяслав. У дослідженні взяли 
участь хлопчики 10-12 років. Було відібрано дві групи: контрольна (КГ) та експериментальна (ЕГ) по 10 дітей у кожній 
групі.  

Результати дослідження. Шкільний вік є найсприятливішим періодом у розвиток рухових якостей, і навіть 
розвитку швидкісних і координаційних здібностей. У цьому віці заняття боксом дозволять навчити дітей тривалий час 
виконувати певні циклічні дії в помірному та більш інтенсивному темпі. У цей віковий період розвиток рухових якостей 
проводитися за двома основними напрямками: стимулюючий та спрямований розвиток. Стимулюючий розвиток рухових 
якостей здійснюється у процесі навчання школярів основам управління рухами. Спрямований розвиток полягає у 
підвищенні функціональних можливостей дитячого організму, яке забезпечене засобом виконання вже добре освоєних 
вправ в умовах поступового збільшення тренувального навантаження. 

Формування рухових якостей фізичного стану здоров’я у дітей 10-12 років безумовно є не тільки періодом 
дозрівання опорно-рухового апарату, а й розвитком вищих центрів регуляції рухів людини. У віковий період між 10 і 12 
роками зумовлений остаточним розвитком координаційних рухів, тим самим діти ефективніше виконують довільні 
вправи, рухи у дітей стають різноманітнішими і точнішими, набувають плавності та гармонійності виконання. Діти 
середнього шкільного віку можуть навчитися вмінню дозувати свої зусилля, підпорядковувати руху заданому ритму рухів, 
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вчасно регулювати інтенсивність супутніх рухів. Підвищення функції регулювання кори головного мозку створює 
сприятливі умови для цілеспрямованого педагогічного впливу. Організм дітей 10-12 років, які регулярно займаються 
спортом розвивається інтенсивніше, тому що функціональні перебудови, що відбуваються в даному віці, створюють 
сприятливі передумови розвитку рухових якостей засобами боксу, а також розвитку здорового способу життя, за рахунок 
активного прагнення займатися спортом та відмовою від шкідливих звичок [12]. 

«Бокс – шляхетний та мужній вид спорту, що сприяє універсальному розвитку рухових можливостей, сили, 
спритності, витривалості, гнучкості. Боксер на рингу повинен вміти знаходити правильні рішення множини тактичних 
завдань. Для цього потрібна увага, пам’ять, мислення та розвинені інтелектуальні здібності, які сприймають, оцінюють та 
переробляють інформацію поєдинку» [9]. 

При правильному підході фізичне навантаження при заняттях боксом дозволяє динамічно розвиватися, 
запобігає розвитку гіподинамії, яка тягне за собою цілу низку захворювань та патологій. При заняттях боксом у дітей 
відбувається активне тренування витривалості та координації рухів, прискорюється робота центральної нервової 
системи, завдяки чому може спостерігатись навіть покращення показників навчальної діяльності, що дуже важливо для 
дітей 10-12 років. Крім того, для хлопчиків 10-12 років заняття боксом дозволяють усунути емоційну напругу та 
виплеснути злість, а також дозволяють відчути впевненість у своїх силах [10]. 

Отже, при поєднанні всіх перерахованих вище переваг, у разі регулярних і правильно підібраних занять з 
використанням елементів боксу хлопчики 10-12 років можуть вирости фізично підтягнутими, дуже стійкими та спокійними 
емоційно врівноваженими, вони будуть здатні вирішити будь-яку життєву ситуацію. 

Підвищення рухових якостей фізичного стану здоров’я у хлопчиків 10-12 засобами боку включає кілька етапів:  
- підготовчий етап, використовують загальну та спеціальну фізичну підготовку, закладають основи правильного 

дихання та психологічного настрою; 
- початковий етап формування майстерності із поступовим ускладненням; 
- планування циклів тренувань та змагань;  
- період реабілітації та відновлення [11]. 
Розглянуті етапи дозволяють не тільки покращити рухові якості дітей, але й дозволяють підвищити рівень 

фізичного здоров’я та сформувати стійкий інтерес до занять боксом. Дуже важливо при використанні засобів боксу для 
підвищення рухових якостей хлопчиків середнього шкільного віку використовувати як практику тренувань, так і теорію 
щодо правильності виконання вправ, з техніки та тактики бою, про важливість психологічного налаштування та 
збереження свого здоров’я [3, 5]. 

Таким чином, при комплексному розвитку рухових якостей у хлопчиків 10-12 років засобами боксу повинні 
домінувати вправи швидкісно-силового характеру, а також вправи для розвитку загальної витривалості, проте дані 
засоби боксу жодною мірою не повинні застосовуватися на шкоду розвитку спритності, швидкості, гнучкості та сили. Як 
зазначалося, у цьому віці більшість фізичних вправ створює широкий спектр впливу на організм, тому вправи на 
спритність, гнучкість (залежно від дозування навантажень) сприятимуть розвитку, силовій витривалості, і силі. 

Зважаючи на вище сказане можемо узагальнити, що здоровий спосіб життя є результатом впливу багатьох 
внутрішніх і зовнішніх факторів, які враховують об’єктивні та суб’єктивні умови, що створюють сприятливий вплив на стан 
здоров’я людини. Ведення здорового спосібу життя і є важливим стимулом для розвитку інших сторін життя людини, у 
тому числі для досягнення довголіття та повноцінного виконання своїх соціальних функцій. Здоровий спосіб життя – це 
система індивідуальних проявів особистості у різних сферах діяльності, що відображає ставлення до себе, соціального 
середовища, з позицій цінності здоров’я [2, 6]. 

Підчас проведення педагогічного експерименту ми перевіряли ефективність впровадженої методики ведення 
занять з використанням елементів боксу для розвитку рухових якостей хлопчиків 10-12 років. 

Дослідження проводилося в Переяславських закладах загальної середньої освіти №7, №2 з вересня 2021 року 
по вересень 2022 року і складалося з трьох етапів. 

До експерименту заняття в рамках навчальної програми були однаковими у контрольній та експериментальній 
групі. Потім експериментальна група займалася 3 рази в тиждень на уроках фізичної культури з використанням 
елементів боксу. Контрольна група: 3 рази на тиждень на звичайних уроках фізичною культурою. 

При цьому 3 рази на тиждень на двох з трьох уроків використовувалися методи колового тренування, 
спрямовані на підвищення швидкісно-силових якостей та загальної витривалості спеціальними вправами. 

Під час колового тренування, яке складається з чотирьох станцій, учні виконують такі завдання: 
1. Виконання одиночних ударів на швидкість; 
2. Удосконалення швидкості виконання захисних дій; 
3. Виконання пересувань на швидкість у стійці боксера в хаотичному напрямку, дотримуючись техніки; 
4. Розвиток швидкості ударів за рахунок виконання кількох ударів за мінімальну кількість часу повторних серій з 

максимальною частотою. 
З метою розвитку відчуття часу, а також підвищення витривалості для сприятливого ведення бою, час для 

виконання вправ на станціях становив 2 хвилини згідно правил боксу (1 раунд дорівнює 2 хвилинам). 
Хлопчики тренуються кожен на своїй станції протягом двох хвилин, а за командою настає хвилинна перерви, під 

час якої хлопці міняються станціями. Також хвилинна перерви необхідна для відновлення сил. Після хвилинної перерви 
за сигналом хлопчики знову приступають до виконання вправ на станції і т.д. поки кожен, хто тренується, не пройде 
повне коло і не виконає всі завдання. Після того, як всі, хто займається, пройшли повне коло, вони відпочивають 
протягом трьох хвилин. За допомогою розслаблюючих вправ які призводять до розслабленого стану групи м’язів, які 
зазнавали навантажень під час колового тренування. Після того як три хвилини пройдуть колове тренування, 
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повторюється по тому ж колу. 
Розглянемо деякі особливості виконання вправи на кожній станції: 
1. Вправа виконується на спеціальному боксерському мішку, який кріпиться до стелі. Боксер повинен завдавати 

одиночних ударів з обох рук з максимальною швидкістю (прямий, бічний, знизу). При цьому дотримуючись техніки 
кожного удару окремо. 

2. Вправа виконується в парі з розподілом за завданнями (за номерами), перебуваючи один навпроти одного у 
стійці боксера на відстані. Боксер № 1 виконує різні удари повітрям на відстані, боксер № 2 виконує захисні дії, за 
допомогою ухилів, відхилень, блоків, відповідно до нанесеного удару і завдає миттєвих ударів у відповідь. Для того, щоб 
ускладнити передбачення наступного удару, учні завдають ударів з різним інтервалом часу, з різною частотою кожної 
руки, з скороченням та збільшенням дистанції. Через одну хвилину за сигналом боксери міняються номерами 
(завданнями). 

3. Вправу виконують також у парі з розподілом за номерами. Перебуваючи в бойовій стійці, боксер № 1 виконує 
хаотичні пересування (вперед, назад, в сторони) з різною швидкістю, а боксер № 2 повинен швидко повторити 
пересування, але при цьому важливо зберегти початкову дистанцію не далі витягнутої руки. Після однієї хвилини та 
команди боксери мінятимуться завданнями. Ця вправа спрямована на вдосконалення пересування під час ведення бою. 
Вміти швидко скорочувати та збільшувати дистанцію не втрачаючи рівноваги та утримуючи опору. 

4. Учні, знаходяться біля важких підвісних мішків і за сигналом починають наносити повторні серії ударів з 
максимально можливою частотою протягом 10 секунд. Потім впродовж 20 секунд, спокійне переміщення навколо мішка з 
захисними елементами. І так протягом 2 хвилин. Залежно від рівня фізичної підготовленості час відпочинку зростає. 

Отже, під час проведення колового тренування здійснювався контроль за правильністю та швидкістю виконання 
вправ. З метою розвитку сили було використано загальнорозвиваючі вправи на гімнастичних снарядах, зокрема вправи з 
обтяженнями. Для розвитку швидкості використовували рухливі та спортивні ігри, з акцентом на швидкість виконання 
рухів в обмеженому просторі. 

Крім зазначеного колового тренування використовували комплекс вправ: 
1. Торнадо, при виконанні цієї вправи необхідно було протягом однієї хвилини провести якнайбільше дотиків по 

рукавичках противника. Перший боксер переміщається, витягнувши руки, перед собою здійснюючи рухи вгору і вниз. 
Другий боксер у свою чергу повинен якнайбільшу кількість разів торкнутися рукавичок. Таким чином, проводять три 
раунди. 

2. Нерухомий м’яч, при виконанні цієї вправи важливо здійснити удар по команді «бокс» по м’ячу швидше ніж 
супротивник, важливо повністю контролювати попадання під час торкання. 

3. Швидкість, при виконанні даної вправи, перший боксер витягує долоню і пересуває її вліво-вправо при ударі 
другого боксера. При цьому другий боксер повинен якнайточніше і швидше потрапити в ціль. Час виконання – 30 сек. 

4. Снаряди при виконанні цієї вправи боксер виконує інтервальну роботу на снарядах 15х15. При цьому 15 с. 
спокійний режим роботи, а наступні 15 с. виконується максимальне прискорення. Таким чином, проводять чотири раунди. 

5. Бар’єр (боксер на відстань 10 м через кожен метр натягується скакалка), при виконанні цієї вправи за 
командою "бокс" учень починає бігти з максимальним прискоренням при цьому піднімаючи високо гомілки. 

6. Торкнися рукавичок, при виконанні цієї вправи два боксери повинні торкнутися один одного рукавичками. А 
третій боксер заважає їм торкнутися один одного рукавичками. 

7. Бій з тінню - з гантелями під час виконання цієї вправи боксери проводять два раунди по 2 хв, де протягом 
однієї хвилини проводять роботу з гантелями без прискорення та з прискоренням. 

8. Скакалка, при виконанні цієї вправи боксери проводять серію стрибків на скакалці з максимальним 
прискоренням. 

9. Швидкість реакції, при виконанні цієї вправи боксери починають віджиматися (присідати, стрибки, качати прес 
і т.д.) за командою «бокс» вони повинні з максимальним прискоренням стати і зробити оберт на 360, 180 градусів після 
чого побігти з прискоренням до кінця залу. 

Таблиця 1. 
Відмінності в процесі занять в контрольній та експериментальній групах 

Особливості навчального процесу Группа 

Експерементальна Контрольна 

Загальний об’єм навантажень в тиждень 270 270 

Застосування колового тренування в тиждень  64 28 

Обсяг ЗФП на розвиток сили та швидкісно-силової 
витривалості (хв) 

45 45 

Обсяг ЗФП на розвиток координації (хв) 20 23 

Обсяг ЗФП на розвиток витривалості (хв) 15 15 

Спеціальна техніко- тактична подготовка 126 159 

Таким чином, особливості застосованої експериментальної методики полягала у збільшенні частки засобів 
швидкісної підготовки 

1. за рахунок засобів спеціальної методики колового тренування, яка застосовувалася на двох із трьох занять 
на тиждень. 

З метою підвищення рівня ставлення до свого здоров’я з дітьми проводилися бесіди на тему здорового способу 
життя за такими напрямками: 

1. Формування позитивної установки учнів до ведення здорового способу життя; 
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2. Під час проведення розмов орієнтувалися на пізнавальні мотиви учнів середнього шкільного віку до ведення 
здорового способу життя і заняттю спортом. 

3. Активізація пізнавальної активності учнів до ведення здорового способу життя і заняття спортом проводилася 
з допомогою спеціальних педагогічних прийомів. 

4. Намагалися збагатити уяву учнів про важливість ведення здорового способу життя і введення спорту життя 
кожної людини. 

Для активізації інтересу до ведення здорового способу життя було проведено тренінг «Моє здоров’я» та виїздна 
квест-гра на природі 

"Компоненти здоров’я". 
На другому етапі було проведено дослідження з оцінки рухових якостей хлопчиків 10-12 років після проміжного 

педагогічного експерименту. Результати представлені у таблиці 2. 
Таблиця 2. 

Середні показники рівня розвитку рухових якостей у хлопчиків експериментальної та контрольної групи після 
педагогічного експерименту 

№ 
п/п 

ТЕСТИ  ЕГ КГ t Різниця Р 

1 Біг 30 метрів М 5,57 5,91 4,92 -0,34 <0,05 

σ 0,12 0,19 

2 Човниковий біг 3х10 м М 8,65 9,53 4,38 -0,88 <0,05 

σ 0,08 0,63 

3 Бег 30 метров з оббіганням 
стійки с. 

М 5,38 5,57 4,28 -0,19 <0,05 

σ 0,06 0,13 

4 Стрибок в довжину з  м ісця  
(см.) 

М 153,1 158,5 4,11 -5,4 <0,05 

σ 4,01 1,08 

5 Стрибки через скакалку за 30 
с. 

М 84,8 81 2,91 3,8 <0,05 

σ 0,92 4,03 

6 Витривалвсть біг 6 хв. (метри) М 1144,1 1104,2 3,18 39,9 <0,05 

σ 13,88 37,18 

7 Підтягування. (кількість раз) М 6,1 5,2 2,63 0,9 <0,05 

σ 0,88 0,63 

Отже, отримані дані підтверджують, що в контрольній та експериментальній групі після експерименту показники 
рухових якостей неоднаково p<0,05. Наочно поглянимо на отримані дані, малюнки 1-7. 

 
Рис. 1. Середні показники рівня розвитку рухових якостей у хлопчиків 10-12 років експериментальної та контрольної 

групи після експерименту 

 
Рис. 2. Середні показники рівня розвитку рухових якостей у хлопчиків 10-12 років експериментальної та контрольної 
групи після експерименту 
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Рис. 3. Середні показники рівня розвитку рухових якостей у хлопчиків 10-12 років експериментальної та контрольної 
групи після експерименту 

 
Рис. 4. Середні показники рівня розвитку рухових якостей у хлопчиків 10-12 років експериментальної та контрольної 
групи після експерименту 

 
Рис. 5. Середні показники рівня розвитку рухових якостей у хлопчиків 10-12 років експериментальної та контрольної 
групи після експерименту 

 
Рис. 6. Середні показники рівня розвитку рухових якостей у хлопчиків 10-12 років експериментальної та контрольної 
групи після експерименту 

 
Рис. 7. Середні показники рівня розвитку рухових якостей у хлопчиків 10-12 років експериментальної та контрольної 
групи після експерименту. 
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По таблицях і малюнках видно, що тестам Біг 30 метрів, Човниковий біг 3х10 м, Біг 30 метрів, Стрибок у 
довжину з місця, стрибки на двох ногах через скакалку за 30 секунд, Витривалість біг 6 хвилин (метри), підтягування на 
перекладині, кількість разів. Різниця показників на користь хлопчиків експериментальної групи складає: по тесту Біг 30 
метрів в 0,34 секунди, по тесту Човниковий біг 3х10 м - 0,88 секунд, за тестом Біг 30 метрів з – 0,19 секунд, за тестом, 
Стрибок у довжину з місця (див.) – 5,4 см., за тестом стрибки на двох ногах через скакалку за 30 секунд – 3,8, по тесту 
витривалість біг 6 хвилин – 39,9 метрів, по тесту підтягування на перекладині, кількість разів - 0,9 разів. У таблиці 3 та 4 
представлені результати, що характеризують зміну показників рухових якостей у хлопчиків експериментальної та 
контрольної групи до кінця педагогічного експерименту. За даними таблиці спостерігається приріст показників рухових 
якостей, як у хлопчиків ЕГ, так і у хлопчиків КГ. 

Таблиця 3. 
Середні показники рівня розвитку рухових якостей у хлопчиків експериментальної та контрольної групи до та 

після педагогічного експерименту 

№ 
п/п 

ТЕСТИ  ЕГ КГ ЕГ КГ 

до після до після 

1 Біг 30 метрів М 6,06 5,57 5,94 5,91 

σ 0,12 0,12 0,29 0,19 

2 Човниковий біг 3х10 м М 9,89 8,65 9,92 9,53 

σ 0,14 0,08 0,13 0,63 

3 Біг 30 метрів з оббіганням стійок с.  М 5,7 5,38 5,78 5,57 

σ 0,22 0,06 0,25 0,13 

4 Стрибок в довжину з місця (см.) М 138,3 153,1 139,5 158,5 

σ 1,83 4,01 1,18 1,08 

5 Стрибки через скакалку за 30 секунд М 70,7 84,8 67,7 81 

σ 3,4 0,92 1,83 4,03 

6 Витривалість біг 6 хвилин (метри) М 1084,9 1144,1 1073,7 1104,2 

σ 15,59 13,88 17,94 37,18 

7 Підтягування (кількісьть раз) М 3,7 6,1 3,5 5,2 

σ 0,67 0,88 0,85 0,63 

Проте найбільшу достовірну зміну показників виявили у хлопчиків експериментальної групи за такими 
показниками: - Біг 30 метрів в 0,49 секунд, - Човниковий біг 3х10 м - 1,24 секунд, 

- Біг 30 метрів з оббіганням стійок (секунди) – 0,32 секунд, за тестом  
- Стрибок у довжину з місця – 14,8 см., 
- Стрибки через скакалку за 30 секунд – 14,1 секунди, 
- Витривалість біг 6 хвилин (метри) - 59,2 метрів, - підтягування кількість разів – 2,4 

Таблиця 4. 
Приріст показників рівня розвитку рухових якостей у хлопчиків експериментальної та контрольної групи до та 

після педагогічного експерименту 

№п/п ТЕСТИ ЕГ КГ 

1 Біг 30 метрів 0,49 0,03 

2 Човниковий біг 3х10 м 1,24 0,39 

3 Біг 30 метрів з оббіганням стійок с.  0,32 0,21 

4 Стрибок в довжину з місця (см.) 14,8 19 

5 Стрибки через скакалку за 30 с. 14,1 13,3 

6 Витривалість біг 6 хв. (метри) 59,2 30,5 

7 Підтягування (кількість раз) 2,4 1,7 

Отримані результати дослідження показали, що використання засобів боксу позитивно впливаю на покращення 
рівня розвитку рухових якості хлопчиків 10-12 років. Для визначення ставлення дітей до здоров’я було проведено 
повторну діагностику за трьома методиками, результати представлені в таблиці 5. 

Таблиця 5. 
Показники вихідного рівня ставлення до здоров’я у хлопчиків експериментальної та контрольної групи 

Методика Рівні ЕГ КГ 

Індекс відношення до здоров’я 
та здорового способу життя 

Високий 4 (40%) 3 (20%) 

Средній 5 (50%) 6 (60%) 

Низький 1 (10%) 3 (20%) 

За результатами визначення ставлення до свого здоров’я можна сказати, що в учнів експериментальної групи 
суттєво знизився низький рівень, а в контрольній зміни немає. Тим самим можна стверджувати, що цикл розмов 
позитивно вплинув на ставлення до свого здоров’я у дітей експериментальної групи. 

Висновки та перспективи подальших досліджень. Результати проведеного дослідження дозволили зробити 
такі висновки, що у першому етапі дослідження після зіставлення середніх результатів рухових якостей було виявлено 
достовірності відмінностей (p<0,05) серед хлопчиків 10-12 років ЕГ і КГ. Підібрали засоби боксу для використання в 



Науковий часопис НПУ імені М. П. Драгоманова                                                                               Випуск 11К (156) 2022 
Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                            Issue 11К (156) 2022 

40 

навчальному процесі на уроках з хлопчиками 10-12 років. Порівняльна характеристика між експериментальною групою та 
контрольною групою дозволила визначити достовірну відмінність (p<0,05) за такими показниками: Біг 30 метрів; 
Човниковий біг 3х10 м; Біг 30 метрів; Стрибок у довжину з місця; Стрибки через скакалку за 30 секунд; Витривалість біг 6 
хвилин (метри); Підтягування (кількість разів). Визначили позитивний вплив використовуваних засобів боксу в розвитку 
рухових якостей у хлопців 10-12 років. Після проведення педагогічного експерименту спостерігався прогрес в показниках 
експериментальної групи в порівнянні з показниками контрольної групи. В результаті проведеного дослідження можемо 
зробити такі висновки, що впроваджена нами методика була ефективною, і впоралась з виконанням поставлених нами 
завдань.  
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ФІЗИЧНА АКТИВНІСТЬ ТА МІКРОБІОТА КИШКІВНИКА 
 

Кишківник людини заселений трильйонами симбіотичних, коменсальних та умовно-патогенних бактерій, 
грибів та вірусів. Їх видовий склад може змінюватися залежно від фізичної активності, інших стресогенів, стану 
здоров’я, типу харчування тощо. На сьогодні механізм впливу певного обсягу та інтенсивності фізичних вправ на 
мікробіоту шлунково-кишкового тракту людей і тварин не з’ясовано. Потребують детального з’ясування 
модифікація мікрофлори кишківника під час та після тренування в умовах швидкісно-силової діяльності, вправах 
анаеробно-аеробного енергозабезпечення, випробуваннях на витривалість та ультравитривалість. Зазначена 
проблема досить актуальна, має теоретичне і практичне значення, тому й обрана метою цієї оглядової статті. 
Нами застосовано метод дослідження, який ґрунтується на використанні ключових слів для пошуку наукових джерел 
в електронних базах даних PubMed та SPORTDiscus. Показано, що обсяг та інтенсивність фізичних вправ 
впливають на стан мікробіоти шлунково-кишкового тракту. 

Ключові слова: мікробіота,  кишківник, фізична активність 
 

Kuibida V., Kokhanets P., Lopatynska V., Kadenko I. Physical activity and intestinal microbiota. The human 
body is colonized by trillions of symbiotic bacteria weighing about 2 kg. Their types of composition can change depending on 
physical activity, other stressors, health status, type of diet, etc. To date, the mechanism of influence of a certain volume and 
intensity of physical exercises on the microorganisms of the gastrointestinal tract of humans and animals has not been clarified. 
The modification of the intestinal microflora during and after training in the conditions of fast-strength activity, in matters of 
anaerobic-aerobic energy supply, endurance and ultra-endurance tests, needs to be clarified in detail. 

The specified problem is relevant, and therefore became the task of this review article. We applied the research 
method, which is based on the use of keywords to search for scientific sources in the electronic databases PubMed and 
SPORTDiscus. The volume and intensity of physical exercises affect the state of the microbiota of the gastrointestinal tract. 
Athletes have a relatively reduced number of bacteria that produce short-chain fatty acids and lactic acids. Inadequate intake of 
carbohydrates and dietary fiber negates the benefits of exercise, which increase the diversity of the gut microbiota. No significant 
changes were found in the alpha-diversity or the overall microbial composition of the intestines of middle-distance runners, 
bodybuilders, and rugby players. The greatest impact of physical exertion on species richness of microorganisms was recorded 
at maximum aerobic capacity (VO 2 max) of exercise. Age, sex, or diet also affect gut flora, but to a lesser extent. Prolonged lon 
loads impoverish the intestinal microbiota in ultra-endurance athletes. In the process of endurance training, dysbacteriosis and 
intestinal ischemia, abdominal pain, nausea, vomiting, diarrhea, etc. occur. Dysbacteriosis and gastrointestinal syndrome are 
twice as common in runners than in other endurance sports, including cycling or swimming. Moderate exercise and dietary 
probiotics improve gut health and improve gut microbiota composition. They are recommended as adjunctive therapy in the fight 
against dysbacteriosis and gastrointestinal syndrome. Gut microbiota can be modified by exercise and short-term dietary 
changes, but the changes only last for a few days. 

Key words: microbiota, intestine, physical activity. 
 
Постановка проблеми. Проблему впливу фізичної активності на кишківникову мікробіоту розглянуто в роботах 

Bonomini-Gnutzmann R., Craven J., O'Donovan C., Dziewiecka H., Estaki M., Grosicki G., Jang L., Kulecka M., Liang R., 
Mańkowska K., Mitchell C., Moitinho-Silva L., Pane M. та їх співавторів [1,5,8‒11,13,15,20‒23]. Однак на сьогодні детальний 
механізм впливу певного обсягу та інтенсивності фізичних вправ на мікроорганізми шлунково-кишкового тракту людей і 
тварин не з’ясовано. Потребують детального з’ясування модифікація мікрофлори кишківника під час і після тренування в 
умовах швидкісно-силової діяльності, у вправах анаеробно-аеробного енергозабезпечення, випробуваннях на 
витривалість та ультравитривалість. Зазначена проблема є актуальною, тому що має теоретичне і прикладне значення. 
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Вона може бути поставлена в основу програми здоров’язбереження та покращення спортивних результатів, тому й стала 
основною метою і завданням цієї оглядової статті. Нами застосовано метод дослідження, який ґрунтується на 
використанні ключових слів для пошуку наукових джерел в електронних базах даних PubMed та SPORTDiscus.  

Виклад основного матеріалу. Організм людини колонізований близько 100 трильйонами симбіотичних 
бактерій масою понад 2 кг. Видовий склад мікробіоти може змінюватися залежно від стану здоров’я і  фізичної активності. 
Обсяг та інтенсивність фізичних вправ впливають на стан здоров’я шлунково-кишкового тракту. Так, близько 20‒60% 
спортсменів потерпають від стресу, спричиненого надмірними фізичними вправами та недостатнім 
відновленням. Доповнення раціону пребіотиками та/або пробіотиками, покращують метаболічну, імунну та бар’єрну 
функцію і слугують терапією для спортсменів [23]. До складу кишкових бактерій входять 60‒80% Firmicutes, 20‒40% 
Bacteroidetes та невелика кількість Proteobacteria та  Actinobacteria [9].  

Фізичне тренування впливає на якісну й кількісну диференціацію мікроорганізмів, здатних продукувати бутират, 
зокрема, бактерій порядку Clostridiales або типу Firmicutes. Вони створюють природний бар’єр, який перешкоджає 
проникненню патогенних бактерій в епітелій кишківника [7]. Проаналізовано мікробіоту 37 елітних ірландських  
спортсменів серед яких учасники літніх Олімпійських ігор 2016 року. З’ясовано, що у складі мікробіоти спортсменів з 
високою тренувальною динамікою підвищена кількість таких видів мікробіоти: Lactobacillus acidophilus, Prevotella 
intermedia та Faecalibacterium prausnitzii. Натомість у групі людей з високим динамічним і статичним компонентами 
виявлено підвищену кількість бактерій Bacteroides caccae. У складі калу та сечі учасників статичних та високо динамічних 
видів спорту виявлено підвищену концентрацію лактату та креатиніну. Показано, що концентрації цис-аконіту, янтарної 
кислоти та лактату в сечі та креатиніну в зразках фекалій були різними  у кожній групі. Ці відмінності були очевидними, 
незважаючи на відсутність істотних відмінностей у харчуванні [8]. У жінок з низьким споживанням кисню VO2 встановлено 
зниження кількості Bacteroides і збільшення Eubacterium rectale та Clostridium coccoides в фазі, яка передує менопаузі [7].  

Фізична активність призводить до збільшення кількості бактерій порядку Clostridiale та родів Lactobacillus, 
Prevotella,  Bacteroides та Veillonella.  Їх кількість змінюється залежно від виду спортивних дисциплін. Перераховані вище 
бактерії переважають в спортсменів з високим VO2 max. Серед спортсменів на витривалість переважає Lactobacillus 
acidophilus, а у спринтерів ‒ Bacteroides caccae. Багата харчовими волокнами дієта збільшує кількість бактерій 
Lactobacillus або Bifidobacterium, пробіотичних мікроорганізмів. Існує зв'язок між VO2 max людини і хемотаксисом 
мікроорганізмів. Механізм їх взаємодії включає ефекти бутирату. У людей з високим рівнем кардіореспіраторної 
підготовленості утворюється велика кількість бутирату, який модулює хемотаксис нейтрофілів. Максимальна кількість 
спожитого кисню під час інтенсивних фізичних вправ обернено корелює з біосинтезом ліпополісахариду. Ліпополісахарид 
входить до клітинної стінки грамнегативних бактерій, а після потрапляння в кров проявляє ендотоксичні 
властивості. Зв'язування ліпополісахариду з Toll-подібним рецептором 4 на багатьох типах клітин викликає запалення. 
Натомість фізична активність знижує кількість ліпополісахариду і стимулює роботу імунної системи [20].  

Показано, що кишкові мікробіоми 33 велосипедистів розділені на три таксономічні кластери, які 
характеризуються високим вмістом а) Prevotella, б) Bacteroides, с) сумішшю багатьох родів ‒ Bacteroides, Prevotella, 
Eubacterium, Ruminococcus і Akkermansia. Чим більше учасники тренувалися, тим більшу частку бактерій Prevotella серед 
їхньої мікробіоти виявлено. Зазначені мікроорганізми беруть участь в метаболізмі вуглеводів, амінокислот та амінокислот 
з розгалуженим ланцюгом. У професійних велосипедистів підвищена кількість транскриптів Methanobrevibacter smithii 
порівняно з велосипедистами-аматорами [24]. Виявлено меншу чисельність бактерій роду Akkermansia у гравців регбі з 
високим індексом маси тіла. Споживання білка позитивно корелювало з мікробним різноманіттям (коефіцієнти кореляції 
0,24–0,43) [4]. 

Тип фізичних вправ пов’язаний із моделями дієти спортсменів. В експерименті досліджували мікробіоту 15 
бодібілдерів (дієта з високим вмістом білка, високим вмістом жиру, низьким вмістом вуглеводів і низьким вмістом 
харчових волокон) та 15 елітних бігунів (дієта з низьким вмістом вуглеводів і низьким вмістом харчових волокон). Аеробні 
або силові вправи, що супроводжувалися незбалансованим споживанням макроелементів і низьким споживанням 
харчових волокон, не призвели до збільшення різноманітності мікробіоти кишківника. У бігунів виявлено негативну 
кореляцію між споживанням білка та показниками різноманітності кишкової мікробіоти. Дієта із значним споживанням 
жиру культуристами призвела до збільшення Sutterella, одночасно значно зменшивши 
надлишок Bifidobacterium. Недостатнє споживання вуглеводів і харчових волокон спортсменами нівелює переваги 
фізичних вправ, які збільшують різноманітність кишкової мікробіоти. Отримані результати свідчать про те, що дієти з 
високим вмістом білка можуть мати негативний вплив на різноманітність кишкової мікробіоти спортсменів, які тренуються 
на витривалість і споживають недостатньо вуглеводів та дієтичних волокон. Спортсмени, які займаються спортом з 
опором і дотримуються дієти з високим вмістом жиру, демонструють зменшення коменсальних бактерій, що продукують 
коротколанцюгові жирні кислоти [13]. Пробіотики визначено Продовольчою та сільськогосподарською організацією 
Об'єднаних Націй (ФАО)/ВООЗ як «живі мікроорганізми, які при введенні в адекватних кількостях приносять користь 
здоров'ю організму-господаря». В основі впливу мікробіоти на організм господаря виділено чотири механізми: а) 
взаємодію з потенційними патогенами, б) покращення бар’єрної функції, в) імуномодуляцію, г) вироблення 
нейромедіаторів. Після застосування антибіотиків або запальних захворювань кишківника пробіотичні штами бактерій 
ефективні при діареї. Виявлено чіткий зв’язок між складом шлунково-кишківникової мікробіоти та метаболічними 
захворюваннями, зокрема: ожирінням, запальними захворюваннями кишківника, метаболічним синдромом, цирозом та 
раком печінки [27]. 

Проведено порівняльний експеримент щодо кількості кишкових бактерій та рН фекалій в 26 бодібілдерів, які 
дотримувалися дієти з високим вмістом білка та в контрольній групі здорових чоловіків. Бодібілдери споживали значно 
більше білка (33,6% проти 22% ) і менше жиру (27,6% проти 36,4%), ніж контрольна група. Не виявлено суттєвих 
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відмінностей щодо кількості колонієутворюючих одиниць вибраних кишкових бактерій.  У зразках фекалій бодібілдерів 
спостерігався вищий рН калу, ніж контрольній групі (6,9 проти 6,2) [29]. 

Вивчено вплив тренувального обсягу навантажень на різноманітність і склад кишкової мікробіоми в бігунів на 
середні дистанції. Чотирнадцять добре підготовлених спортсменів здійснили три тижні звичайного тренування і три тижні 
‒ з великим об’ємом. Обсяг тренування зростав на 10, 20 і 30% упродовж кожного наступного тижня. Не виявлено 
суттєвих змін в альфа-різноманітності чи загальному мікробному складі кишківника різних груп спортсменів [5]. 

Локальна кишківникова ішемія ‒ одна із супутніх ознак, яка виникає в процесі адаптації до фізичного 
навантаження. Ішемія належить до основних фізіологічних факторів, які спричиняють запальний процес, пошкодження 
клітин та порушення синтезу АТФ в дихальному ланцюзі мітохондрій [19]. В умовах наростання запального процесу й 
підвищення температури ядра тіла людини значну адаптаційну роль виконують білки термального шоку [16,17]. Під час 
виконання фізичних вправ зафіксовано гострі фізіологічні зміни шлунково-кишківникового середовища, викликані 
зниженням тут інтенсивності кровотоку. Пошкодження слизової оболонки та запалення може бути одним із механізмів 
модуляції багатства мікробіомів в осіб, які тренуються на витривалість. Різні види фізичних вправ мають чіткий, але 
помірний вплив на загальну фізіологію людини та дуже чіткі мікробні зміни в кишківнику [22].  

 Кардіореспіраторні вправи змінили мікробіом кишківника, але не збереглися упродовж і після періоду 
втручання. Натомість вправи з опором не призвели до помітних змін мікробіоти кишківника. Під час кардіореспіраторного 
втручання процеси порушення мікробіому мали початковий зсув та наступне повернення до базового стану [2]. 
Виявлено, що стаєрські вправи у спортсменів на витривалість погіршують склад кишкової мікробіоти більше, ніж у 
представників контрольної групи здорових людей [1].  

Після марафонського забігу зафіксовано збільшення відносної чисельності представників роду грамнегативних 
анаеробних бактерій Veillonella. Натомість введення цього штаму в організм мишей значно збільшило час роботи на 
біговій доріжці. Мікроорганізми проникли через епітеліальний бар'єр у просвіт кишківника і інтенсивно синтезували 
пропіонат із молочної кислоти. Слід відмітити, що інтраректального закапування пропіонату було достатньо для 
відтворення збільшення часу роботи на біговій доріжці. Цей ефект виявлено при введенні V. atypica через 
зонд. Доведено, що в процесі виконання фізичних вправ зазначені мікроорганізми сприяють покращенню часу бігу. Таким 
чином, природний ферментативний процес синтез пропіонату покращує спортивні результати. Натомість підвищений 
рівень молочної кислоти сприяє колонізації шлунково-кишкового тракту бактеріями роду Veillonella [28]. Кишкову ішемію 
вважають основною причиною дисбактеріозу, болю в животі, нудоти, блювоти та діареї (та кривавої діареї). Шлунково-
кишківниковий синдром зустрічається в 2 рази частіше в бігунів, ніж у представників інших видів спорту на витривалість 
(велосипедистів чи плавців) і в 1,5–3 рази частіше в елітних спортсменів, ніж в аматорів [6]. Збільшення альфа-
різноманітності кишкової мікробіоти та велика кількість кількох домінуючих бактерій, зокрема, Bacteroides, посилюють 
кишкову проникність. Фізичні вправи можуть порушувати роботу імунної системи травного тракту, що призводить до 
посилення запальної реакції та шлунково-кишкових симптомів [3].  

Фізичні вправи викликають збільшення кількості бактерій, що виробляють бутират ( Roseburia hominis, 
Faecalibacterium pausnitzii та Ruminococcaceae). Після фізичного навантаження зростає концентрація бутирату в 
фекаліях гризунів та людей незалежно від дієти. Збільшення маси бактерій виробників бутирату можна вважати 
важливим елементом механізму поліпшення кишкового та кардіометаболічного здоров’я за допомогою фізичних вправ 
[21].  Досліджено зміни в складі кишкової мікробіоти та метаболізмі в 73 солдатів під час тривалого фізіологічного стресу. 
Упродовж 4-денного лижного маршу кишкова проникність зросла на 62 ± 57% незалежно від групи дієти і була пов’язана 
із посиленням запалення. За рахунок зростання чисельності малопоширених таксонів та зменшення присутності 
домінуючих видів Bacteroides відбулося збільшення α-різноманіття і змінилася відносна чисельність >50% 
ідентифікованих родів мікроорганізмів. Зміни в складі кишкової мікробіоти були пов’язані з 23% метаболітів калу [14]. 

У цьому дослідженні вивчено зміни в мікробіомі кишківника ультрамарафонця світового класу до та після 
змагань в гірському забігу на 163 км. Аналіз кишкової мікробіоми проводили в чотири моменти часу: за 21 та 2 тижні до і 
через 2 години й 10 днів. Через дві години після випробування виявлено значні зміни в кишковому мікробіомі 
спортсмена. Альфа-різноманітність (індекс різноманітності Шенона) зросла з 2,73 до 2,80, а бактеріальний склад на рівні 
типу (співвідношення Firmicutes/Bacteroidetes) зріс з 4,4 до 14,2. В основі цих мікробних змін на макрорівні лежало 
помітне збільшення вибраних родів бактерій, таких як Veillonella  і Streptococcus, що супроводжувалося зниженням 
Alloprevotella і Subdolingranulum. Ці висновки є ще одним прикладом того, як фізичні вправи можуть бути потужним 
модулятором здоров’я людини [11].  

Показано, що α-різноманітність мікробіоти кишківника зростає з віком, а регулярні фізичні вправи викликають 
зміни в мікробному складі та функції, спричинені старінням. Крім того, α-різноманітність мікробіоти кишківника була 
вищою в людей похилого віку з надмірною вагою, ніж з нормальною вагою. Регулярні фізичні вправи суттєво вплинули на 
мікробний склад та їх функції в людей похилого віку з надмірною вагою [30]. Досліджено 12 спортсменів бойових 
мистецтв вищого рівня кваліфікації та 16 спортсменів нижчого. Мікробне багатство та різноманітність кишківника (індекс 
різноманітності Шенона (p = 0,019) та індекс різноманітності Сімпсона (p = 0,001) були значно вищими у спортсменів 
професіоналів, ніж в спортсменів нижчого рівня. Роди мікроорганізмів Parabacteroides, Phascolarctobacterium, Oscillibacter 
і Bilophila були збагачені у професіоналів, натомість Megasphaera переважала в спортсменів нижчого рівня. Чисельність 
роду Parabacteroides позитивно корелювала з кількістю часу, який учасники тренувалися упродовж середнього значення 
усіх тижнів. Спортсмени вищого рівня мали підвищену різноманітність і вищу метаболічну здатність кишкового 
мікробіому, а це позитивно впливає на спортивні результати [18].  

Зафіксовано збільшення кількості потенційно патогенного роду Veillonella в кишківнику марафонців. Ці бактерії 
можуть викликати клінічні інфекції в людей, але водночас добре відомі своєю здатністю до ферментації молочної 
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кислоти. Квартиранти кишківника спортсмена перетворюють лактат (метаболіт втоми) на пропіонат та ацетат, а останні є 
субстратом для утворення АТФ. Мікроорганізми допомагають організму спортсмена виробляти енергію, збільшують 
витривалість але водночас викликають запальний процес в його кишківнику [28]. В іншому дослідженні експериментальні 
зразки було зібрано у 14 марафонців, 11 лижників і 46 сидячих здорових осіб контрольної групи.  Здорових осіб від 
марафонців і лижників відрізняли 20 і 5 таксонів відповідно. Обидві групи мали низьку чисельність основного роду 
кишкової мікробіоти, Bacteroidetes, і більшу чисельність роду Prevotella, який пов'язаний із запаленням кишківника [15].  

Нещодавно було показано, що 60 хвилин інтенсивного тренування на витривалість із 70% максимальною 
працездатністю призвели до характерних реакцій «дірявого кишківника». На вказаний ефект впливають деякі фактори: 
висота над рівнем моря, температура навколишнього середовища, обмеження споживання рідини, вік та інші. Помірні 
фізичні тренування та дієтичні пробіотики можуть покращити здоров’я кишківника і склад кишкової 
мікробіоти. Збільшення часу виконання вправ або збільшення інтенсивності фізичного навантаження може негативно 
вплинути на травну систему та викликати неприємні симптоми: біль у животі, кольки, метеоризм, нудоту, блювоту чи 
діарею. Цей синдром вражає 70% спортсменів і зустрічається в 1,5-3 рази частіше серед кваліфікованих спортсменів, ніж 
серед аматорів. Тренування на ультравитривалість призводять до шлунково-кишкових розладів, а вони погіршують 
спортивні результати і впливають на загальний стан здоров’я. У спортсменів посилюється виділення прозапальних 
цитокінів і білків, які призводять до системного запалення. Так, в ультрамарафонців і триатлоністів зростає концентрація: 
токсичного ліпополісахариду; білка, який зв’язує жирні кислоти; інтерлейкінів IL-6 та 1β; фактору некрозу пухлини; γ-
інтерферону; C-реактивного білка. Одним із найпоширеніших ефектів цього типу фізичної активності вважають 
збільшення кишкової проникності, який має назву «дірява кишка». Деградацію слизової оболонки кишківника 
ідентифікують за допомогою молекулярних біомаркерів, зокрема: співвідношення лактулози/рамнози, оклюдину і 
клаудину (білки, які забезпечують щільні з’єднання), ліпополісахариду та I-FABP (білок, який зв’язує жирні 
кислоти). Виявлення молекулярних механізмів індукції негерметичності кишкового тракту під дією фізичних вправ буде 
важливим підґрунтям для визначення безпечних обсягів і порогів тренувального навантаження та збереження здоров’я 
[25]. 

Існує взаємозв’язок між високою кардіореспіраторною ефективністю спортсмена і збільшенням кількості 
коротколанцюгових жирних кислот в кишківнику. Робота з максимальною аеробною потужністю (VO 2 max) більше 
впливає на видове багатство мікроорганізмів, ніж вік, стать та дієта. Мікробні профілі здорових людей сприяють 
виробленню бутирату. Збільшення різноманітності мікробіоти та вироблення бутирату пов’язані із загальним здоров’ям 
господаря. Фізичні вправи рекомендовано як допоміжну терапію в боротьбі із дисбактеріозом. Збільшення 
різноманітності мікроорганізмів посилює хемотаксичну та спороутворювальну здатність мікрофлори та її участь в 
біосинтезі жирних кислот [10]. 

Позитивний вплив помірного фізичного навантаження на різноманітність кишківникової мікробіоти та роботу 
кишківникового бар’єру не викликає сумніву. Натомість інтенсивні фізичні вправи з максимальною аеробною потужністю 
(≥60–70% VO 2max ) негативно впливають на шлунково-кишківникову систему та мікробіоту, змінюючи її структуру та 
функціональність. Підвищується проникність кишківникового бар’єру для бактеріальних ендотоксинів та інфікування 
всього організму. При цьому системне запалення низького ступеня може вплинути не лише на гомеостаз шлунково-
кишківникового тракту, але й на загальний стан здоров’я [26, 12].  

Висновки. Обсяг та інтенсивність фізичних вправ впливають на стан мікробіоти шлунково-кишкового тракту. У 
спортсменів відносно знижена кількість бактерій, які продукують коротколанцюгові жирні та молочну кислоти. Недостатнє 
споживання вуглеводів і харчових волокон нівелює переваги фізичних вправ, які збільшують різноманітність кишкової 
мікробіоти.  Не виявлено суттєвих змін в альфа-різноманітності чи загальному мікробному складі кишківника бігунів на 
середні дистанції, бодібілдерів, гравців регбі. Найбільший вплив фізичного навантаження на видове багатство 
мікроорганізмів зафіксовано при максимальній аеробній потужності (VO 2 max) вправ. Вік, стать чи дієта також впливають 
на фіторізноманіття кишківника, але менше.  

Тривалі стаєрські навантаження збіднюють кишкову мікробіоту в ультравитривалих спортсменів. У процесі 
тренувань на витривалість виникає дисбактеріоз та кишкова ішемія, біль в животі, нудота, блювота, діарея тощо. 
Дисбактеріоз та шлунково-кишківниковий синдром зустрічається в 2 рази частіше в бігунів, ніж у представників інших 
видів спорту на витривалість, зокрема велоспорту чи плавання.  Інтенсивні фізичні вправи з максимальною аеробною 
потужністю (≥60–70% VO 2max ) змінюють структуру та функціональність шлунково-кишківникової системи та мікробіоти 
кишківника. Вони підвищують проникність кишківникового бар’єру для бактеріальних ендотоксинів та інфікують 
мікроорганізмами увесь організм. У кишківнику марафонців збільшується кількість представників потенційно патогенного 
роду Veillonella. Під час тривалого бігу ці бактерії переробляють лактат і сприяють утворенню енергії. Цим самим вони 
посилюють витривалість спортсмена але викликають запальний процес в його кишківнику, як плату за послугу. 

Помірні фізичні тренування та дієтичні пробіотики покращують здоров’я кишківника і поліпшують склад кишкової 
мікробіоти. Їх рекомендовано як допоміжну терапію в боротьбі із дисбактеріозом та шлунково-кишківниковим синдромом. 
Мікробіоту можна модифікувати короткочасними змінами дієти, але зміни зберігаються лише протягом кількох днів. 
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ЗНАЧЕННЯ  РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ ДЛЯ ЗДОРОВ’Я  ЛЮДИНИ 
 

У статті  досліджується вплив рухової активності на стан здоров’я людини. Основними характеристиками 
рухової активності людини є її фізична підготовленість і фізичний стан. Фізичну підготовленість розглядаємо як 
результат, що досягається при тренуванні рухових навичок і підвищенні рівня працездатності організму, які потрібні 
для засвоєння та виконання людиною визначеного виду діяльності. Тоді як фізичний стан – показником стану та рівня 
фізичного здоров’я людини. Останній залежить від природних і соціально зумовлених чинників. Фізичний стан і фізична 
підготовленість визначають фізичний розвиток людини, який можна змінювати та покращувати за допомогою 
фізичних вправ, режиму праці і відпочинку, раціонального харчування.  Оптимальний режим рухової активності 
(співвідношення обсягу й інтенсивності вправ при раціональному чергуванні засобів фізичного виховання) є 
найважливішим чинником розвитку рухової функції людини. Рухова активність, як основний (але не єдиний) засіб 
фізичної культури, має багато можливостей для вирішення комплексу проблем, пов’язаних з розвитком та здоров’ям 
людей. Використання різноманітних форм фізичної культури сприяє профілактиці захворювань, продовженню 
тривалості життя, підвищує працездатність, забезпечує активне творче довголіття, допомагає в організації 
повноцінного дозвілля і  боротьбі із шкідливими звичками, створює умови пізнання власних можливостей. 

Ключові слова: рухова активність,   фізичне  навантаження,  фізичні вправи, серцево-судинна система, 
здоров’я людини.  

  
Movchan V. P. The importance of motor activity for human health. Influence of motion activities human health is 

tackled in article. The main characteristics of a person's motor activity are his physical fitness and physical condition. We 
consider physical fitness as a result achieved by training movement skills and increasing the level of the body's performance, 
which are required for the assimilation and performance of a specific type of activity by a person. While physical condition is an 
indicator of the state and level of a person's physical health. The latter depends on natural and socially conditioned factors. 
Physical condition and physical fitness determine a person's physical development, which can be changed and improved with 
the help of physical exercises, a regime of work and rest, and a balanced diet. Optimal regime of motion aktivities (correlation 
between the amount and intensivity of exercises in rational alternation of means of physical training) is the most important factor 
of human motion activities development. Motor activity, as one of the basic means of physical culture, has many opportunities for 
solving a complex of problems related to the development and health of people. The use of different forms of physical culture 
helps to prevent diseases, longevity, increases working efficiency, provides active creative longevity, organizes a full-fledged 
leisure, and leads the fight against bad habits, creates conditions for the knowledge of their own capabilities. 

Key words:  physical activity, physical activity, cardio - vascular system, human health. 
 

Постановка проблеми, аналіз останніх досліджень, публікацій. Формування людини на всіх етапах її 
еволюційного розвитку відбувається на тлі активної м’язової діяльності, яка забезпечує нормальну роботу серцевої та 
дихальної систем, постійність внутрішнього середовища організму, його гомеостаз тощо. Незаперечним фактом виступає 
зв’язок рухової активності зі станом фізичного здоров’я людини, яке, у свою чергу, визначається резервами 
енергетичного, пластичного і регулятивного забезпечення функцій організму, характеризується стійкістю до впливу 
патогенних факторів і здатністю протидіяти патологічним процесам та є основою здійснення соціальних і біологічних 
функцій [1.с.20;]. 

Дефіцит рухової активності приводить до погіршення адаптації серцево-судинної системи до стандартного 
фізичного навантаження, зниження показників ЖЕЛ, станової сили, появи надмірної маси тіла, підвищення рівня 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9264679/#CR4
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9264679/#CR4
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холестерину в крові. Захворюванність в умовах гіпокінезії в 2 рази вище, ніж у людей з достатнім рівнем рухової 
активності. Тому вирішення даної проблеми є дуже актуальним. 

 Вихідним базовим визначенням у нашій роботі є термін ―здоров’я‖. Існує багато відтінків значення цього поняття. 
Ми дотримуємося визначення, що запропоноване Статусом Всесвітньої організації охорони здоров’я: «Здоров’я стан 
повного фізичного, духовного і соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороб і фізичних вад» [2.с. 125;]. 

  Крім базового розуміння, ми використовуємо синонімічні йому визначення (фізичний розвиток, фізична 
підготовленість, рівень здоров’я), які, вважаємо, найбільше відповідають сучасній теоретичній позиції. Перше визначення 
взято з «Енциклопедичного словника медичних термінів» і воно звучить так, що фізичний розвиток:  

1) процес зміни морфологічних і функціональних властивостей організму в процесі його індивідуального розвитку;  
2) сукупність морфологічних та функціональних властивостей організму, що визначають запас його фізичних сил, 

витривалість, працездатність, узагальнені дані яких є одним із показників стану здоров’я населення‖.  
Друге визначення описує фізичну підготовленість як ―рівень розвитку фізичних якостей, навичок та умінь, які 

необхідні для успішного виконання даного виду діяльності, а також відображає результати фізичної підготовки‖. У свою 
чергу фізична підготовка визначається як ―...використання фізичних вправ з метою сприяння яким-небудь спеціальним 
видам діяльності‖. 

Інші особливості здоров’я, наприклад, у порівнянні з хворобою, а також ―ступінь‖ фізичного, духовного і 
соціального благополуччя, що згадується у визначенні здоров’я, прийнятому ВОЗ, можуть бути охарактеризовані, 
головним чином, описово. Більш конкретний зміст поняття «рівень здоров’я» ще має бути визначений. 

Мета – визначити за даними літературних джерел залежність   фізичного стану людини від її рухової активності. 
Виклад основного матеріалу. Рухова активність складається із рухів, які є однією із необхідних умов життя. 

Вона підвищує працездатність, покращує здоров’я, забезпечує різносторонній гармонійний розвиток, функціонування сер 
цево-судинної, дихальної, гормональної та інших систем організму, активізує нервово-м’язовий апарат і механізми 
передачі рефлексів з м’язів на внутрішні органи. Рухова активність є не тільки засобом здійснення рухової функції, але 
має і загальнобіологічне значення. Однак останнім часом спостерігається зниження рухової активності молоді, що 
призводить до погіршання здоров’я, фізичного розвитку та функціональних можливостей. Сучасна система фізичного 
виховання в Україні не задовільняє природну біологічну потребу дітей, учнівської і студентської молоді в руховій 
активності. Також варто звернути увагу на той факт, що студенти завжди знаходяться в стресовому стані, оскільки 
розумова діяльність пов’язана з емоційною на пругою, особливо під час сесії. Тому заняття фізичною культурою і 
спортом вже є вкрай необхідними. Рух стає каталізатором життєвої активності, умовою і невід’ємною частиною 
повноцінного життя. 

Якщо порівняти наведені вище визначення, то їх сукупність у лаконічній формі постає достатньо вагомим 
аргументом для того, щоб обґрунтувати напрями нашої роботи, адже ж характер процесів адаптації до соціальних умов 
життя та умов середовища, динаміка працездатності, управляючи впливом на організм з допомогою спеціально 
підібраних і організованих у систему фізичних вправ усе це завдання нашої роботи. 

 Рухова активність виконує роль своєрідного регулятора росту і розвитку молодого організму, є необхідною 
умовою для становлення й удосконалювання людини як біологічної істоти і соціального суб’єкта [ 1.с. 120;]. 

Зниження фізичної активності розглядається як чинник, що сприяє розвитку так званих хвороб цивілізації [3.с.7;].  
У їх числі: гіпертонічна хвороба, атеросклероз, ішемічна хвороба серця та інфаркт міокарда, ожиріння, порушення постав 
з пошкодженнями кісткового, м’язового і зв’язкового апарату, а також хвороб, які характеризуються функціональною 
слабкістю внутрішніх органів. Статистика показує, що ці захворювання і їх ранні симптоми простежуються у великої 
кількості осіб. Вони є першими причинами непрацездатності, захворюваності і смерті людей [4.с.10;]. 

На здоров’я людини впливають різні фактори: воно приблизно на 50 % залежить від способу життя, на 20 % - від 
стану оточуючого середовища і лише на 8,5 % - від суто медичних факторів [5.с.372;]. 

Як свідчить вітчизняний і зарубіжний досвід, рухова активність як основний (але не єдиний) засіб фізичної 
культури має багато можливостей для вирішення комплексу проблем, пов’язаних з розвитком та здоров’ям людей. 
Використання різноманітних форм фізичної культури сприяє профілактиці захворювань, продовженню тривалості життя; 
підвищує працездатність, забезпечує активне творче довголіття, організацію повноцінного дозвілля, боротьбу із 
шкідливими звичками, створює умови пізнання власних можливостей. 

Практика фізичного виховання, а також дослідження, проведені в цьому напрямку, свідчать про значний вплив 
рухової активності на розвиток, стан здоров’я і працездатність людини [6.с.220;].  Відомий гігієніст і педагог 
В.В.Горинєвский  писав, що «що бігаюча, граюча і стрибаюча дитина глибоко і часто дихає, серце її сильно б’ється, 
розпалюються щоки, вона набуває приємного збудженого стану. Лікарські спостереження і докладне дослідження таких 
дітей показують, яку величезну користь здоров’ю приносять ці веселі фізичні вправи, особливо якщо вони відбуваються 
на свіжому повітрі». 

Дуже актуальними є дослідження і розробки об’єктивних критеріїв щодо оцінки впливу фізичних навантажень на 
організм дітей і підлітків. Об’єктивність такого підходу забезпечується комплексним вивченням серцево-судинної і 
дихальної систем, буферних властивостей крові і процесу м’язової діяльності підлітків 13-16 років [7.с.40;]. 

Інтенсивні нейроендокринні перебудови, пов’язані з пубертатним періодом, справляють істотний вплив на 
характер адаптивних реакцій і їхню якісну своєрідність. Тому вивчення вікових особливостей фізіологічних реакцій у 
діапазоні від 13 до 16 років має особливо важливе значення для визначення раціональних засобів стимуляції 
функціональних резервів організму підлітка і підвищення адаптації до м’язового навантаження. Збільшення рухової 
активності і досягнення при цьому збільшення резервів організму є важливим соціальним завданням [8.с.130;]. Дотепер 
недостатньо розроблені конкретні фізіологічні критерії оцінки   адаптаційних   зсувів   у   відповідь на фізичне 
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навантаження   помірної активності, що слугує ефективним засобом підвищення функціональних можливостей серцево-
судинної і дихальної систем. 

Одним з найважливіших показників росту і розвитку організму дітей є задоволення його органічної потреби в 
руховій активності (кінезофілія). Проте однієї природної потреби в руховій активності у дітей недостатньо. Кінезофілія, 
що перетворюється у свідому потребу дитини займатися фізичними вправами, дає можливість вирішити найважливіше 
завдання фізичного виховання підростаючого покоління, що особливо гостро постало сьогодні, у період науково-
технічного прогресу, впровадження фізичної культури в повсякденний побут нашого народу. 

Отже, рухова активність може бути визначена, по-перше, як чинник, що позитивно впливає на ріст і розвиток 
організму, а по-друге - як один з об’єктивних показників його функціонального стану, тому що рухова активність належить 
до однієї з найважливіших біологічних потреб людини [9.с.188;]. 

Проте рухова активність повинна мати свої межі, особливо в молодшому шкільному віці. Численні дослідження 
дозволили встановити, що як недостатня, так і надлишкова рухова активність призводить до паталогічних зсувів у стані 
організму [10.с.237;]. 

При дослідженні проблеми рухової активності особливої актуальності набуває виявлення параметрів, що 
визначають оптимальний рівень її для різноманітних вікових груп населення, що враховують віково-статеві особливості і 
можливості організму. Дана концепція слугує підставою для наукової розробки норм рухової активності населення і 
методичних рекомендацій щодо створення оптимального рухового режиму студентської молоді. 

Оптимальний режим рухової активності (співвідношення обсягу й інтенсивності вправ при раціональному 
чергуванні засобів фізичного виховання) є найважливішим чинником розвитку рухової функції людини [1.с.120;]. 

В основу раціонального рухового режиму повинен бути покладений принцип оптимальності, який залучає до 
використання широкого арсеналу засобів фізичної культури, що забезпечує сучасне формування й удосконалення 
основних прагнень людини, а також комплексний розвиток рухових якостей. 

Оптимальний руховий режим має на меті проведення на високому методичному рівні комплексу організуючих 
форм фізичного виховання та створення необхідних умов для самостійної рухової, оборонної і трудової активності. 

На думку А.С. Сухарева гігієнічною нормою варто вважати такі розміри рухової активності, що повністю 
задовольняють потребу в руховій активності, відповідають функціональним можливостям організму, сприяють зміцненню 
здоров’я людини . 

Як вище було зазначено, в основу норми рухової активності повинен бути покладений принцип оптимальної 
кількості довільних рухів, які виконуються людиною протягом дня . 

Другий важливий принцип нормування рухової активності - оптимальність фізичних навантажень, що сприяють 
зміцненню здоров’я і всебічному розвитку організму відповідно до його функціональних можливостей . 

В оцінці чинників, які впливають на рухову активність людини, існує дві різні точки зору: одна група вчених   
схильна вважати, що спонтанна рухова активність генетично визначена. Е.С. Вільчковський , стежачи за школярами, він 
виділив серед них групу енергійних дітей, найбільш активних у процесі занять, які під час рухливих ігор найчастіше 
бувають лідерами у своєму колективі. Діти протилежної групи малоініціативні, більше тяжіють до спокійних ігор, на 
прогулянці менше перебувають у русі. При цілеспрямованому педагогічному впливі поведінка дітей змінювалося. Таким 
чином, рухова активність людини соціально обумовлена, вона визначається фізіологічним навантаженням і режимом 
моторної діяльності . 

Проте як перша, так і друга точка зору не можуть повністю пояснити цей вплив. Дослідження, проведені під 
керівництвом Б.А. Никитюка на близнюкових парах, встановили, що рухова активність людини залежить від комплексного 
впливу генетичних і соціальних чинників. 

У цьому зв’язку систематичне вивчення рухової активності населення країни дуже важливе для організації 
фізичного виховання студентської молоді. 

Висновки 
1. Численними дослідженнями доведено, що рухова активність може бути визначена, по-перше, як чинник, 

який позитивно впливає на ріст і розвиток організму, а по-друге, як один з об’єктивних показників його функціонального 
стану, тому що рухливість відноситься до однієї із важливих біологічних потреб людини; 

2. Встановлено, що незаперечним фактом є зв’язок рухової активності зі станом здоров’я людини, який, в свою 
чергу, визначається резервами енергетичного, пластичного і регуляторного забезпечення функцій організму, 
характеризується стійкістю до впливу патогенних факторів і здатністю протидіяти патологічним процесам та є основою 
здійснення соціальних і біологічних функцій. 
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старший викладач кафедри спортивних дисциплін і туризму, 

Університет Григорія Сковороди в Переяславі.   
 

ВПЛИВ  ФІЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ НА  ДИСЦИПЛІНОВАНІСТЬ  НЕПОВНОЛІТНІХ 
 

Формування особистості і її виховання відбуваються в процесі різноманітних видів діяльності, серед яких 
важливе значення має фізична культура і спорт. Фізкультурно-спортивна діяльність об’єднує в собі прагнення до 
високого спортивного результату, розвиток фізичних, морально-вольових здібностей якостей, організований спосіб 
життя, колективістський характер. Фізкультурно-спортивна діяльність створює сприятливі умови для виховання у 
підлітків цілого комплексу морально-вольових якостей. Зокрема, вихованню дисциплінованості сприяє суворе 
дотримання правил і вказівок тренера, тренувального режиму. Вдалому вирішенню завдань з формування 
дисциплінованості сприятимуть правильно організована спільна діяльність в процесі занять фізкультурою і 
спортом, їх емоційність, суспільно-корисний характер, поєднання особистої і суспільної зацікавленості. Особливо 
важливу роль у вихованні особистості відіграє тренер-педагог, його особистий приклад та уміння згуртувати 
колектив і налагодити довірливі дружні стосунки з кожним вихованцем. 

Ключові слова: підлітковий вік, дисциплінованість, фізкультура, спорт, морально-вольові риси характеру.  
  
Movchan V.P.. The influence of physical and sports activities on the discipline of juvenile. The formation of the 

personality and its upbringing take place in the process of various types of activities, among which physical culture and sports 
are important. Physical culture and sports activities combine the desire for a high sports result, the development of physical, 
moral and willpower qualities, an organized way of life, and a collectivist character. Physical-sports activity creates favorable 
conditions for the education of adolescents of a complex of moral and volitional qualities. In particular, the education of discipline 
contributes to strict adherence to the rules and instructions of the trainer, the training regime. A successful solution to the tasks of 
forming discipline will promote properly organized joint activities in the process of physical education and sports, their emotional, 
socially beneficial nature, the combination of personal and social interest. A trainer-teacher, his personal example and the ability 
to rally the team and establish trusting friendly relations with each pupil plays an especially important role in the education of the 
individual. 

Key words: adolescence, discipline, physical education, sport, moral-volitional character trait. 
 
Постановка проблеми, аналіз останніх досліджень, публікацій. В сучасних економічних умовах перед 
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українською школою   стоїть важливе завдання виховання в учнів дисциплінованості, яка передбачає цілеспрямоване 
зосередження уяви, волі, всіх інтелектуально-творчих здібностей і сил на досягненні певних особистісно та суcпільно 
значимих цілей. 

Формування особистості і її виховання відбуваються в процесі різноманітних видів діяльності, серед яких 
важливе значення має фізична культура і спорт. Фізкультурно-спортивна діяльність об’єднує в собі прагнення до 
високого спортивного результату, розвиток фізичних, морально-вольових здібностей якостей, організований спосіб 
життя, колективістський характер. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Проблема виховання підростаючого покоління засобами фізкультури і 
спорту є предметом вивчення багатьох наук - педагогіки, психології, медицини, гігієни, соціальної педагогіки. Різні 
аспекти цієї проблеми досліджувались Є.Дорошенком, В.Добринським, В.Велитченком, О.Вишневським, Н.Кальніним, 
Ю.Кисельовим, О.Остапенком, І.Іваній, О.Мойсеюк [8.с.82;11.c.608;]. Фізична культура як вид соціальної діяльності, 
спрямований на зміцнення здоров’я і розвиток фізичних здібностей, розглядається у працях  В.Г.Ареф’єва, П.Коробейнікова, 
Б.Шияна, Г.А.Лещенко, В.О.Бушуєва [1.с.125;15.с.270;]. Роль фізкультури у процесі естетичного виховання розкрита у 
роботах Ю.В.Васькова, В.Климента, В.Омельчука [2.c.37;]. Питання виховання дисциплінованості школярів у різний час 
піднімали А.Макаренко, Ю.Бабанський, Т.Победоносцев, А.Вардомацький та інші . 

Аналіз літератури дозволив дійти висновку, що багато дослідників у своїх працях вказують на широкі 
можливості фізичної культури у плані виховання особистості, однак не простежують взаємозв’язку між заняттями 
фізкультурою і формуванням свідомої дисципліни у дітей і підлітків. 

З огляду на це метою даної статті є визначення можливостей фізкультурно-спортивної діяльності з формування 
дисциплінованості особистості в підлітковому віці. 

Щоб реалізувати таку мету необхідно, по-перше, уточнити структуру дисциплінованості як інтегральної 
властивості особистості та особливості її формування у школярів і, по-друге, визначити можливості формування 
дисциплінованості у підлітків у процесі фізкультурно-спортивної діяльності. 

У вітчизняній психолого-педагогічній літературі дисциплінованість визначають як свідоме підпорядкування своєї 
поведінки певним правилам . Свідома дисципліна проявляється в тому, що підліток без примусу визнає для себе 
обов’язковим виконувати правила і розпорядження, підтримувати порядок і вимагати цього від інших. Однак 
дисциплінованість - це цілісна, конкретна, психологічно більш складна і діалектично більш суперечлива властивість 
особистості, аніж звичайний послух чи зовнішній культурний прояв. Як інтегральна якість особистості, вона визріває в 
дитині поступово, залежно від формування її світогляду, громадянських переконань, цілеспрямованості і волі, навичок і 
звичок поведінки, ініціативи і самостійності та принциповості, у процесі всіх провідних видів діяльності, стосунків та 
спілкування [1, с.114;]. Ця якість особистості утворюється як елемент свідомості і спосіб практичної звичної дії у процесі 
накопичення досвіду успіхів і досягнень, завдяки індивідуальним та колективним зусиллям. Засвоюється дитиною як 
подолання, боротьба, розв’язання реальних життєвих завдань. Діалектика формування свідомої дисципліни полягає в 
єдності і суперечливому взаємозв’язку виконавської діяльності дитини та ініціативи і суспільної активності, які вона 
виявляє. 

На думку вчених формування дисциплінованості у школярів проходить три стадії. На доморальному рівні 
(перша стадія) дитина виконує вимоги, боячись покарання. На конвенційному рівні (друга стадія) дотримання 
дисциплінарних вимог визначається намаганням належати групі, суспільству, відповідати їх вимогам з метою 
самозбереження. На автономному рівні розвитку дисциплінованості (третя стадія) особистість добровільно 
підпорядковує власну поведінку певним правилам, бо переконана, що жити їй потрібно згідно норм, прийнятих нею 
добровільно [3, с. 420;]. 

Дисциплінованість як вольова риса характеру інтегрує в собі цілеспрямованість, самостійність, організованість, 
старанність, наполегливість, гнучкість, здатність підпорядковуватись певним правилам і вимогам і є запорукою успіхів у 
навчанні. Вона є ніби підґрунтям (першою сходинкою) у формуванні інших вольових якостей. Традиційно будучи 
предметом уваги педагогів, дисциплінованість у початкових класах пізнається через старанність, у 6-8 класах - через 
незалежність, а у старших класах різко виокремлюється на фоні ініціативності, відповідальності, наполегливості, 
активності, для яких постає ієрархом. 

Одним із найбільш ефективних засобів виховання дисциплінованості у підлітковому віці є, безперечно, 
фізкультура і спорт. Мета занять з фізкультури полягає не тільки в оздоровленні підростаючої молоді, отриманні ними 
відповідних знань, умінь і навичок, а передусім у формуванні всебічно розвиненої особистості. 

Спортивна діяльність це діяльність спільна. З іншими видами діяльності її поєднує ідейна спрямованість, 
особиста і колективна зацікавленість у кінцевому результаті. В усіх видах діяльності, окрім спортивної, об’єктом 
свідомості і волі підлітків є різноманітні предмети, явища, інші люди. А в спорті людина є об’єктом і суб’єктом діяльності, 
оскільки вона працює над собою, удосконалюючи свої фізичні і морально-вольові якості. Підлітки, які займаються в 
спортивних секціях і регулярно відвідують заняття з фізичної культури, відрізняються від інших не тільки високими 
показниками здоров’я, а й у цілому ставленням до життя, вони мають зовсім інші психологічні особливості характеру та 
оптимістичний життєвий настрій. 

Мета – визначити за даними літературних джерел, та за результатами експерименту шляхи формування 
дисциплінованості підлітків у процесі фізкультурно-спортивної діяльності. 

 Виклад основного матеріалу. Результати дослідження рівня розвитку вольових якостей у  неповнолітніх, 
проведеного на базі загальноосвітньої школи  №4, №1 м. Переяслав-Хмельницького  свідчать про те, що школярі 
середнього шкільного віку, які систематично займаються спортом, порівняно із своїми ровесниками, не залученими до 
нього, виявляють вищий рівень складових дисциплінованості, а саме: організованості на 18%; особистої відповідальності 
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- на 7% , колективізму - на 9%, виконавської дисципліни - на 5,8%, самоорганізації - на 10,3%, активності та ініціативності 
- на 4% і загалом дисциплінованості - на 9%. Це пов’язано з тим, що спортивна діяльність створює дуже сприятливі умови 
для виховання морально-вольових якостей особистості. Емоційність і колективний характер, різноманітність позитивних 
мотивів, постійне прагнення до фізичного і духовного удосконалення, максимальна реалізація своїх творчих здібностей 
всі ці особливості спортивної діяльності роблять її одним з найефективніших засобів формування дисциплінованості у 
школярів. Однак практика показує, що виховний вплив спортивної діяльності залежить від того, як вона організована, чим 
мотивується, які створює взаємовідносини між спортсменами і оточуючими. Правильно організована суспільна діяльність 
в процесі занять фізкультурою і спортом сприяє вдалому вирішенню виховних завдань, вона є справжньою школою 
набуття морального досвіду, а сам процес спортивного тренування одним із важливих засобів виховання. З одного боку, 
це виховання патріотизму, свідомої дисципліни, самостійності, чесності, товариськості, взаємодопомоги; з іншого 
сміливості, рішучості, працелюбності, ініціативності, наполегливості. Звичайно, всі ці якості не можуть виховуватись самі 
по собі, вони залежать від систематичної, цілеспрямованої і наполегливої праці тренера і від його особистості. 
Спілкування тренера з вихованцями здійснюється як у процесі тренувальних занять і під час спортивних змагань, так і 
поза ними, що зобов’язує тренера знати умови життя учнів, їхні успіхи в навчанні.  

Це потрібно для того, щоб тренер міг поєднувати виховний вплив на тренувальних заняттях з вихованням у сім’ї 
і школі. Тренер-педагог, який не зможе цього зробити, не зможе виховати ні спортсмена, ні людину. Важливе значення 
для формування дисциплінованості має цілеспрямований, організований і колективний характер спортивних занять. 
Спортивній команді, як колективу, притаманні деякі особливості. По-перше, в спортивному колективі існують єдині для 
всієї команди суспільно значущі цілі це те, на що спрямована діяльність (досягнення високого результату і перемога в 
змаганнях); по-друге, високоморальні, адекватні цілям мотиви – це те, що зумовлює прагнення людини до даної мети 
(задоволення особистих і спільних інтересів, потреб і ін.); спільна діяльність усіх членів, яка спрямована на досягнення 
цих цілей. Виховання в спортивному колективі сприяє формуванню у вихованців почуття колективізму, розуміння того, 
що мета досягається лише у взаємодії з іншими, а результат залежить від внеску кожного гравця, що допомагає прояву 
самостійності й ініціативності. У спортивному колективі створюються сприятливі умови для виховання у дитини почуття 
відповідальності, яке характеризується усвідомленням особистістю загальнозначущого обов’язку. Відповідальність - це 
характерне для колективу свідоме, добросовісне ставлення до змісту, цілей і завдань своєї роботи. В індивідуальних 
видах спорту (легка атлетика, боротьба та ін.) відповідальність не проявляється так, як у командних видах (футбол, 
баскетбол, волейбол та ін.). Це пояснюється тим, що результат в індивідуальних видах залежить від одного спортсмена, 
а в командних від усієї команди, тобто від того, наскільки відповідально кожен ставиться до спільної справи, від здатності 
приймати правильне рішення, від таких якостей особистості, як працелюбність, дисциплінованість, вимогливість, 
наполегливість, які необхідні для досягнення результату. 

Висновки. Фізкультурно-спортивна діяльність створює сприятливі умови для виховання у підлітків цілого 
комплексу морально-вольових якостей. Зокрема, вихованню дисциплінованості сприяє суворому дотриманню правил і 
вказівок тренера, тренувального режиму. Вдалому вирішенню завдань з формування дисциплінованості сприятимуть 
правильно організована спільна діяльність в процесі занять фізкультурою і спортом, їх емоційність, суспільно-корисний 
характер, поєднання особистої і суспільної зацікавленості. Особливо важливу роль у вихованні особистості відіграє 
тренер-педагог, його особистий приклад та уміння згуртувати колектив і налагодити довірливі дружні стосунки з кожним 
вихованцем. 
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ФОРМУВАННЯ ПРОФЕСІЙНОЇ ПІДГОТОВКИ ДО НАВЧАННЯ ПЛАВАННЯ В ДИТЯЧИХ ОЗДОРОВЧИХ ТАБОРАХ У 

МАЙБУТНІХ ВЧИТЕЛІВ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 
 

У статті розглянуто стан професійної підготовки майбутніх учителів фізичного виховання на основі 
порівняння основних документів, що формують професійну компетентність інструктора з плавання в дитячих 
оздоровчих таборах. Мета. З'ясувати стан професійної підготовки майбутніх учителів фізичної культури на основі 
порівняння основних документів, що формують професійну компетентність інструктора з плавання у дитячих 
оздоровчих таборах. Методи. Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури; аналіз нормативних і 
програмно-методичних документів у сфері фізичної культури і спорту. Результати. Проаналізована та порівняна 
відповідність нормативних документів спеціальності фізичне виховання вимогам посадових обов'язків інструктора з 
плавання в дитячих оздоровчих таборах, а також порівняна відповідність робочих програм з курсу плавання 
майбутніх учителів фізичної культури освітньо-кваліфікаційному стандарту та вимогам посадових обов'язків 
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інструктора з плавання в дитячих оздоровчих таборах. Висновки. Розглянувши основні документи на базі яких 
формується професійна підготовка до роботи в дитячих оздоровчих таборах, ми з'ясували, що майбутні вчителі 
фізичної культури достатньо підготовлені, враховуючи особливості навчання плаванню в дитячих оздоровчих 
таборах.  

Ключові слова: професійна підготовка, інструктор з плавання, дитячі оздоровчі табори.  
 
Potuzhny Oleksandr, Polishchuk Vitaliy, Kuzkova M.V. Formation of professional training for teaching 

swimming in children's health camps for future physical education teachers. The article examines the state of professional 
training of future physical education teachers based on a comparison of the main documents that form the professional 
competence of a swimming instructor in children's health camps. Goal. To find out the state of professional training of future 
physical education teachers based on a comparison of the main documents that form the professional competence of a 
swimming instructor in children's health camps. Methods. Analysis and generalization of scientific and methodical literature; 
analysis of regulatory and program-methodical documents in the field of physical culture and sports. Results. The compliance of 
regulatory documents of the specialty physical education with the requirements of the duties of a swimming instructor in 
children's health camps was analyzed and compared, as well as the compliance of the work programs from the swimming course 
of future physical education teachers with the educational qualification standard and the requirements of the duties of a 
swimming instructor in children's health camps was compared. health camps Conclusions. Having reviewed the main documents 
on the basis of which professional training for work in children's health camps is formed, we found out that future teachers of 
physical culture are sufficiently prepared, taking into account the peculiarities of teaching swimming in children's health camps. 
However, the educational and qualification characteristics, according to which training programs are developed, are not 
sufficiently aimed at teaching children to swim in children's health camps. The working programs of the swimming course for 
training future teachers of physical education do not fully meet the requirements of the job description of a swimming instructor in 
children's health camps. We believe that in order to form the professional competence of a swimming instructor in children's 
health camps, it is necessary to introduce meaningful modules on the formation of knowledge and skills necessary for teaching 
children to swim in children's health camps and to develop evaluation criteria for teaching swimming in children's health camps, 
indicators and levels of their formation.  

Keywords: professional training, swimming instructor, children's health camps. 
 
Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень та публікацій. Вимоги до професійної підготовки 

майбутніх вчителів фізичної культури з навчання плаванню в оздоровчих таборах відпочинку породжують проблему 
якості підготовки фахівців нової генерації, які володіють сучасними технологіями навчання плаванню і не тільки 
розуміють сутність проблем на основі отриманих знань, а й можуть ефективно вирішувати їх практично. Для цього 
необхідно оновити зміст, форми і методи професійної підготовки, контролю її якості для майбутніх фахівців фізичного 
виховання.  

В умовах модернізації педагогічної освіти зростає значення підготовки викладацького корпусу, який буде 
спроможний до реалізації цих реформаційних зрушень. Так, Л.Сущенко вважає, що головним завданням вищого 
навчального закладу, який готує майбутніх фахівців фізичного виховання та спорту, стає формування суб'єкта 
професійної діяльності, здатного підвищити свій фізичний потенціал, засвоїти знання з організації власної фізичної 
активності та суспільної фізкультурної практики [18].  

Здійснений аналіз навчальних програм дисципліни "Теорія і методика викладання плавання", дозволяє вести 
мову про те, що значна увага в підготовці студентів на заняттях приділяється оволодінню ними технікою основних видів 
вправ і способами застосування, а залікові вимоги передбачають досягнення майбутніми вчителями фізичного 
виховання визначених спортивно-технічних нормативів. Вочевидь саме тому студенти при виборі цінностей фізичної 
культури й спорту найбільше орієнтуються саме на їхню тілесну складову – культуру тіла й рухів. Стає зрозумілим, чому 
вчителі фізичної культури в школі при викладанні фізичної культури перевагу віддають саме руховим вправам, майже 
зовсім ігноруючи інші, не менш цінні оздоровчі вправи, серед яких оздоровче дихання, самомасаж, аутогенне тренування 
тощо. Нинішня система підготовки фізкультурних кадрів випробовує на собі тиск розуміння фізкультурного заняття як 
заняття з розвитку, сили, витривалості, швидкості [3; 6; 9].  

Якщо проаналізувати методику формування цих якостей у майбутніх педагогів, то доведеться констатувати її 
утилітарно-прикладну, а не загальносвітоглядну й загальнокультурну спрямованість, орієнтацію на здатності виконувати 
зовнішню, механічну дію. Сучасна теорія підготовки фахівців із фізичної культури і спорту повинна бути теорією 
навчання, навчати організовувати міжособистісні стосунки, пізнавати людину, відкривати їй таємниці самовдосконалення 
й саморозвитку засобами фізичної культури, а не тільки розвивати психофізіологічні механізми. Набуття майбутніми 
вчителями фізичного виховання необхідних навичок оздоровлення школярів особливо важливо вирішувати на 
практичних заняттях зі спортивно-педагогічних дисциплін.  

Сучасні вимоги до професійної підготовки фахівців базуються на основі посадових обов'язків інструктора з 
плавання в дитячих оздоровчих таборах, а також на основі освітньо-кваліфікаційного стандарту напряму підготовки з 
фізичного виховання. Відповідно до цих документів і повинна будуватися професійна підготовка майбутніх учителів 
фізичної культури до роботи інструктором з плавання у дитячих оздоровчих таборах [10].  

Метою дослідження було з'ясування стану професійної підготовки майбутніх учителів фізичної культури на 
основі порівняння основних документів, що формують професійну компетентність інструктора з плавання у дитячих 
оздоровчих таборах.  
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Виклад основного матеріалу дослідження. У посадовій інструкції, щодо роботи інструктора з плавання в 
оздоровчих таборах відпочинку, відзначено, що цю посаду повинен займати фахівець з плавання який має педагогічну 
освіту. Основні обов'язки інструктора з плавання вимагають від нього володіти вміннями планувати – інструктор планує 
навчальні заняття, секційні заняття, спортивно-масові заходи (змагання, свята на воді, розваги на воді); організовувати – 
інструктор організовує місця для проведення масових купань та навчальних занять; масове купання, навчає дітей 
плаванню, використовуючи різноманітні прийоми, методи та засоби навчання; проводить секційну роботу секцій зі 
спортивного плавання, прикладного плавання, аквааеробіки та ін.; організовує спортивно-масові заходи, що пов'язані з 
водою; приймає участь в організації ранкової гімнастики, загартовуючих процедур; забезпечує безпеку – проводить 
інструктажі з техніки безпеки; під час навчальних занять, масових купань, походів, ранкової гімнастики, секційних занять 
та спортивно-масових заходів дотримується техніки безпеки на воді, правил охорони праці, санітарних та протипожежних 
правил; застосовує заходи з надання першої медичної допомоги потерпілим на воді; забезпечує зміцнення здоров'я дітей 
– використовуючи заходи, що сприяють їх психофізичному розвитку; забезпечує розвиток фізичних якостей дітей в 
процесі навчання плаванню; веде документацію – перспективні, календарні плани, плани-конспекти навчальних занять, 
секційних занять, протоколи змагань, звітну документацію [7].  

З навчальної функції освітньо-кваліфікаційної характеристики (ОКХ) нами були обрані два типових завдання 
діяльності, що відповідають вимогам посадової інструкції інструктора з плавання в дитячих оздоровчих таборах. Задача 
формування системи знань про фізичну культуру в процесі фізичного виховання передбачає формування мотивації до 
навчальної діяльності та конкретизацію тематики і змісту різних форм занять фізичними вправами, відповідно до освітніх 
завдань і вікових особливостей учнів. У навчанні руховій дії, в процесі заняття фізичними вправами не розрізняються 
вміння для загальноосвітніх закладів і дитячих оздоровчих таборів.  

До організаційної функції (оскільки вона є провідною у діяльності інструктора з плавання в дитячих оздоровчих 
таборах) ми обрали такі типові задачі: організація процесу фізичного виховання школярів; організація фізичного 
виховання в режимі навчального дня школи; організація позакласних занять фізичними вправами школярів; організація 
власної діяльності і поведінки під час безпосередньої взаємодії з учнями на уроках і позаурочних заняттях; матеріально-
технічне забезпечення процесу фізичного виховання; забезпечення дотримання правил техніки безпеки під час занять 
фізичними вправами, в яких передбачається тільки одне вміння, що відповідає роботі інструктора з плавання в дитячих 
оздоровчих таборах – організовувати фізичне виховання школярів в літніх таборах відпочинку.  

Також передбачається розвиток таких умінь, як формування знання про техніку безпеки і навички безпечної 
поведінки; забезпечення виконання гігієнічних вимог до місць і умов проведення занять; надавання першої медичної 
допомоги при різних видах травм.  

Але не враховується щоденна інтенсивна та різноманітна робота з організації масового купання дітей, з 
організації проведення культурно-масових заходів з плавання у режимі дня дитячого оздоровчого закладу. У 
розвивальну функцію ми відібрали дві типові задачі діяльності, що відповідають вимогам посадової інструкції інструктора 
з плавання в дитячих оздоровчих таборах. Що стосується збереження і зміцнення здоров'я дітей в процесі фізичного 
виховання, лише одне вміння повністю відповідає вимогам посадової інструкції – організовувати спеціальні процедури 
загартовуючого і оздоровчо-відновлювального характеру.  

Згідно освітньо-кваліфікаційної характеристики спеціальності "Фізичне виховання", а також згідно обов'язків 
інструктора з плавання в оздоровчих таборах, студенти спеціальності «Фізичне виховання», в якості результатів 
професійної підготовки із навчання плаванню в оздоровчих таборах, повинні мати професійно сформовані функції – 
навчальну (когнітивну), організаційну і розвивальну. У порівнянні з вимогами інструкції дитячих оздоровчих таборів, 
освітньо-кваліфікаційна характеристика робить акцент на організацію та навчання плаванню у загально-навчальних 
закладах, а інструкція вимагає і навчання плаванню в дитячих оздоровчих таборах. Що демонструє повне протиріччя між 
освітньо-кваліфікаційною характеристикою, інструкцією дитячих оздоровчих таборів.  

Дитячі оздоровчі табори і загальноосвітні заклади мають особливості у навчанні плаванню дітей. Якщо 
загальноосвітній заклад це постійний первинний колектив дітей з одним віком, приблизно з однаково сформованими у 
дітей плавальними вміннями, то дитячий оздоровчий табір – це різні діти (за підготовкою, віком, тощо) з різним рівнем 
сформованості уміння плавати. Тому проблема навчання дітей в дитячих оздоровчих таборах є більш складна і 
обмежена у часі (термін – зміна), а ніж уроки протягом року у загальноосвітніх закладах. Усе це вимагає окремої 
професійної підготовки майбутніх учителів фізичної культури до навчання плаванню дітей в дитячих оздоровчих таборах.  

Таким чином, освітньо-кваліфікаційна характеристика недостатньо спрямована на навчання плаванню дітей в 
дитячих оздоровчих таборах. У змістовних модулях, що рекомендуються освітньо-кваліфікаційною характеристикою для 
навчання студентів предмету "Теорія і методика викладання плавання", передбачаються уміння та навички, які необхідні 
студентам для роботи в загальноосвітніх закладах та не мають жодного модуля для вивчення організації роботи з 
плавання в дитячих оздоровчих таборах.  

Для навчання плаванню дітей в загальноосвітніх закладах студенти спеціальності «Фізичне виховання» 
оволодівають знаннями і уміннями згідно робочих програм навчальної дисципліни з теорії і методики викладання 
плавання. Вибірка відповідних знань та умінь з робочих програм показує, що вони приблизно відповідають посадовій 
інструкції інструктора з плавання. Студенти спеціальності "Фізичне виховання" на відміну від студентів інших ВУЗів 
України проходять табірні збори на відкритій місцевості на І та ІІ курсах. На цих зборах студенти мають можливість 
ознайомитися з роботою на відкритих водоймах і тому в робочу програму з предмету "Теорія і методика викладання 
плавання" було введено змістовний модуль з організації роботи з плавання в дитячих оздоровчих таборах, не дивлячись 
на те, що у системі змістовних модулів ОКХ такого модулю немає.  
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Висновки. Таким чином, розглянувши основні документи на базі яких формується професійна підготовка до 
роботи в дитячих оздоровчих таборах, ми з'ясували, що майбутні вчителі фізичної культури достатньо підготовлені, 
враховуючи особливості навчання плаванню в дитячих оздоровчих таборах. Освітньо-кваліфікаційна характеристика, за 
якою розробляються навчальні програми, недостатньо спрямована на навчання плаванню дітей в дитячих оздоровчих 
таборах. Робочі програми курсу плавання підготовки майбутніх учителів фізичного виховання не в повній мірі 
відповідають вимогам посадової інструкції інструктора з плавання в дитячих оздоровчих таборах.  

Тому, ми вважаємо, що для формування професійної компетентності інструктора з плавання в дитячих 
оздоровчих таборах необхідно увести змістовні модулі з формування знань та вмінь, необхідних для навчання дітей 
плаванню в дитячих оздоровчих таборах та розробити критерії оцінювання навчання плаванню в дитячих оздоровчих 
таборах, показники і рівнів їх сформованості.  

Перспективи подальших досліджень передбачає вивчення аспектів організації і планування занять з 
плавання у дошкільних установах; організацію місць для занять з плавання на відкритих водоймищах; вивчення техніки 
прикладних способів плавання; техніки пірнання у глибину і довжину; організацію роботи рятувальної служби; обов'язки 
відповідальних осіб при організації місць занять та купанні дітей у таборах; рятування та надання долікарської допомоги 
потопаючим.  
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ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГІЧНІ АСПЕКТИ ФОРМУВАННЯ КРЕАТИВНИХ ЗДІБНОСТЕЙ ОСОБИСТОСТІ У 

ПРОЦЕСІ  ТУРИСТСЬКО-КРАЄЗНАВЧОЇ РОБОТИ 
 

В статті висвітлені основні психолого-педагогічні чинники формування креативних здібностей 
особистості. Цей процес відрізняється своєю довготривалістю, наявністю певних особливостей на кожному з етапів 
онтогенезу особистості. Формування креативних здібностей у процесі туристсько-краєзнавчої роботи є основою 
подальшого творчого вивчення довкілля як сукупності явищ і об’єктів у їх єдності і взаємозалежності. Творче 
ставлення особистості до довкілля, ми розглядаємо як серцевину її суб’єктивного світу, де реальні й об’єктивні 
стосунки з цим світом обумовлюють сутність кількісними і якісними показниками її потреб, інтересів, переконань, 
ідеалів і через процеси їх задоволення впливають на всю поведінку й творчу діяльність особистості та конкретну 
працю. 

Ключові слова: особистість, формування креативних здібностей, туристсько-краєзнавча робота, чинники.  
 
Samoliuk А., Samoliuk A. Psychological and pedagogical aspects of the formation of creative abilities of the 

individual in the process of tourism and local history work.  The article highlights the main psychological and pedagogical 
factors of the formation of creative abilities of an individual. This process is distinguished by its long duration, the presence of 
certain features at each of the stages of personality ontogenesis. The formation of creative abilities in the process of tourism and 
local history work is the basis of their further creative study of the environment as a set of phenomena and objects in their unity 
and interdependence.  The creative attitude of an individual to the environment is considered as the core of his subjective world, 
where real and objective relations with this world determine the essence of quantitative and qualitative indicators of his needs, 
interests, beliefs, ideals and through the processes of their satisfaction affect all behavior and creative activity of the individual 
and specific work. 

Keywords: personality, formation of creative abilities, tourism and local history work, factors. 
 
Постановка проблеми. Сучасна шкільна освіта України переживає процес глибокого і динамічного 

реформування. Для правильного розуміння і вирішенням питань, що пов’язані з її перебудовою необхідним є розгляд, 
узагальнення та творче осмислення особливостей функціонування усіх її компонентів, у тому числі і туристсько-
краєзнавчої роботи. Залучення особистості до різноманітних за змістом, складністю і географічними межами краєзнавчих 
досліджень передбачає, за нашим переконанням, необхідність чіткого формулювання виховних і навчально-
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дослідницьких задач, використовуючи сучасну теорію і методику виховання та враховуючи сучасний педагогічний досвід 
організації і проведення такої роботи в закладах загальної середньої освіти 

Аналіз останніх досліджень, публікацій. Актуалізація психолого-педагогічних проблем формування 
креативних здібностей особистості у соціокультурному середовищі, а також розвитку її творчого потенціалу та 
формування соціальної активності у контексті активної життєдіяльності, філософсько-культурологічних аспектів 
соціальної природи особистості була і залишається провідним напрямом розбудови сучасного освітнього простору 
держави. Ці аспекти проблеми знайшли своє відображення у працях В. Г. Кременя, В. С. Крисаченка, П. Ю. Сауха, 
В. О. Сухомлинського, О. В. Сухомлинської, Г. Г. Філіпчука та інших. 

Дослідження процесів розвитку особистості в її онтогенезі, різноманітних психолого-педагогічних механізмів 
пізнання нею навколишньої дійсності здійснили І. Д. Бех, Л. І. Божович, Л. С. Виготський, О. В. Киричук, О. О. Леонтьєв, 
С. Д. Максименко, С. Л. Рубінштейн, М. І. Сметанський, В. О. Сухомлинський, К. Д. Ушинський та ін. 

Виклад основного матеріалу. Серед великого комплексу завдань, які стоять на сьогоднішньому етапі перед 
українськими суспільством, державою та школою, виховання підростаючого покоління без сумніву вважається одним із 
найбільш важливих. Зростання у сучасному суспільстві прагматизму, нівелювання соціально значимих та морально-
ідейних орієнтирів значно знизили в середовищі учнівської молоді вагу таких цінностей, як інтерес до навчання, культура 
взаємовідносин, почуття патріотизму, повага до старших тощо. 

Туристсько-краєзнавча діяльність, як складова шкільної освіти виховує у дітей стійкий інтерес до подій і явищ 
суспільного життя та процесу їх пізнання, закладає основи самоідентифікації особистості та її реалізації у сучасному 
суспільстві, виховує у молоді духовні та моральні ціннісні орієнтації. Вона формує в учнів почуття особистої та 
національної гідності. Свідомість як форма відображення дійсності є необхідною умовою творчої діяльності. Саме 
свідомість людини пов’язана з творчою діяльністю, визначає особливу сутність цих процесів, які проявляються в змінах і 
перетвореннях людиною оточуючого її об’єктивного світу під час взаємодії з природою і суспільством.  

Творчість, як психолого-педагогічна проблема, за своєю сутністю є соціальною формою життєдіяльності, тому 
що обумовлюється впливом соціально-культурного середовища (впливом сім’ї, школи, суспільства, культури в цілому) і 
відповідною соціально значущою діяльністю особистості в ньому.  

На думку А. Матейко, особистість є творчою, якщо вона здатна: проявляти фантазію; піддавати сумніву існуючі 
істини; проявляти активний інтерес до проблеми, що вивчається; мати незалежну інтровертивну позицію, що дає змогу 
людині стояти на своєму; проявляти готовність йти на певний ризик, що гарантує творчий усіх; вміє відірватися від 
реальності і відійти на деяку відстань, щоб побачити перспективу; має значне розмаїття розумових здібностей, бажання 
експериментувати, свободу від внутрішніх самообмежень, незалежність мислення й дій, високу творчу енергію, 
прагнення до розв’язання все більш складних проблем [5]. 

На основі аналізу основних наукових теорій, щодо розуміння творчості й творчої активності особистості, ролі 
діяльності у розвитку творчості та розгляд цих процесів як складових психолого-педагогічної проблеми формування й 
розвитку креативних здібностей зростаючої особистості та її соціального становлення, нами було виділено й дано 
характеристику провідним напрямам щодо її розв’язання під час здійснення учнями туристсько-краєзнавчої роботи в 
сучасному освітньо-виховному середовищі закладу середньої освіти. Цими напрямами є: інтелектуально-процесуальний; 
мотиваційно-особистісний та систематизуючий. 

Інтелектуально-процесуальний напрям (за іншою трактовкою його можна охарактеризувати як інтелектуалізація 
процесу творчості індивіда в соціокультурному середовищі), на думку В. В. Давидова, полягає саме в тому, що ―… 
теоретичне мислення лежить в основі творчого ставлення людини до дійсності‖, саме через активізацію процесів 
мислення. За такого розуміння проблеми можемо стверджувати, що творчість є, насамперед, багатогранність і 
багатоаспектність сформованого інтелекту на основі формування й розвитку творчого мислення.  

На думку Л. С. Виготського, ―мозок людини є не лише органом, що зберігає і відтворює наш попередній досвід, а 
й органом, що комбінує, творчо переробляє і створює з елементів цього попереднього досвіду нові твердження і нову 
поведінку‖. 

Також, слід актуалізувати увагу на тому, що Л. С. Виготський не надавав абсолютної переваги у характеристиці 
процесів активізації творчості лише одному інтелекту особистості, а розглядав ці процеси у тісному взаємозв’язку з їх 
емоційним забарвленням. Тим самим, розглядав обидві складові творчості – інтелектуальну та емоційну, як рівнозначні і 
необхідні у логічній єдності для акту творчості, тобто у певній системі узгодженості інтелектуальних здібностей людини 
(здатність до уяви, творчої фантазії і думки) та з афективним компонентом особистості (емоційний настрій, почуття й 
переживання). У цьому контексті він зазначав, що ―… почуття, як і думки, спрямовують творчість людини‖.  

Мотиваційно-особистісний напрям, сутність якого, за нашим висновком, полягає в обґрунтуванні й розробці 
механізмів творчого мислення й творчої діяльності особистості, якій притаманні певні мотивації, потреби, інтереси та 
відповідні риси (наполегливість, відповідальність, спрямованість тощо).  

Творчість супроводжує процес самостворення людської особистості, коли людина є творцем самого себе, 
робить своє життя унікальним і неповторним. Саме усвідомлення життя як творчого процесу самопобудови життєвого 
шляху дає змогу констатувати наявність життєтворчості як вищої форми прояву творчої природи людини.  

Джерелом особистісного зростання людини як результат активізації й актуалізації її творчої активності є 
природні потенціали людини, що містять у собі тенденції самореалізації чи самоактуалізації, завдяки яким особистість 
зростає зсередини, і зумовлюється становленням власної ―Я-концепції‖ [4]. 

Внутрішні психологічні механізми (емоційний і мотиваційний), які здійснюють управління процесами творчості 
особистості можуть мати позитивну (оптимальну) й негативну (неоптимальну) характеристики. За умови, коли процеси 
творчої активності особистості забезпечуються емоційно-мотиваційним підкріпленням (насамперед інтересом, 
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внутрішньою потребою пізнання нового, сформованими ціннісними орієнтирами), вони набувають позитивної динаміки і 
навпаки, коли певний рівень активності підтримується перенапруженням всіх сил особистості це призводить до втоми, 
втрати інтересу, а значить, зниженню ефективності творчої активності індивіда [1]  

Саме сформовані особистісні інтереси, потреби, цінності, на думку І. Д. Беха, якщо їх внутрішню природу і 
побудову виводити з процесів смислоутворення, складають внутрішній стрижень особистості [1] й функцію організації її 
життєдіяльності, завдяки чому ―…така особистість активно використовує їх для вирішення не побутових, а насамперед 
смисложиттєвих проблем …‖ [1]. 

Систематизуючий напрям, що розглядається нами як найбільш перспективний у вивченні феномену творчості 
особистості й шляхів її формування. Отже, внутрішня єдність і цілісність процесів формування творчої активності учнів 
основної школи у процесі туристсько-краєзнавчої роботи, передбачає наявність як унормованих, так і не унормованих 
інтегративних зв’язків і взаємозалежностей внутрішніх психологічних механізмів, які керують вчинками і діями особистості 
у навчально-виховному середовищі ЗСО.   

Мотиви є реальними спонуками до певних дій особистості за певних умов і у певних життєвих ситуаціях. Тобто 
вони як інтегроване особистісне утворення розкривають нерозривний зв’язок суб’єктивного і об’єктивного, тим самим 
забезпечують єдність свідомості і поведінки учнів. Тоді, ―... стійкий і узагальнений мотив у плані самосвідомості і є 
відповідною якістю особистості, яка входить до її ціннісної системи, ... тоді мотив доцільно розглядати як особисту якість 
(цінність) у її ґенезі‖. 

Єдність цих двох категорій передбачає наявність певних психологічних установок, що виконують роль мотивів 
діяльності в навколишньому середовищі, за допомогою яких можуть бути задоволені потреби особистості. Однак, 
психологічні установки можуть виконувати як позитивну (якщо вони сформовані на принципах і моральних нормах 
суспільства, духовній єдності людини і оточуючого її світу), так і негативну (якщо їх формування відбулось під дією 
упередженості, необ’єктивності, жорсткого прагматизму стосовно довкілля чи окремих його об’єктів) роль у формуванні 
системи цінностей особистості та її діяльності у довкіллі. Суттєва роль, як стверджує І. Д. Бех, у набутті вихованцем 
особистісного смислу пропонованої освітньої, моральної чи практичної норми належить так званим образам-враженням, 
які залишають незабутній слід у пам’яті. Ці образи, відображаючи певні моральні ситуації, час від часу активізуються і 
оволодівають увагою дитини, підтримують інтерес до предмета спогадів, а з часом спонукають активно діяти у 
відповідному напрямі [2].   

Потреби й інтереси особистості визначають необхідний напрям та обсяги інтелектуальної діяльності та 
відповідної практичної роботи з вивчення довкілля на кожному з етапів онтогенезу дитини. Однак не менш важлива роль 
належить емоційним реакціям, що визначаються як ―діяльність оцінювання‖ інформації, яку учні опрацьовують під 
керівництвом вчителя, старших товаришів чи самостійно. Саме під час оцінювання об’єктивні наукові знання про об’єкти і 
явища довкілля набувають суб’єктивного емоційного спрямування, певного значення для особистості, тим самим, 
можемо констатувати, що емоції здійснюють регулятивну функцію, спонукають її до здобуття додаткових знань, 
здійснення вчинків або творчої діяльності, водночас вони можуть виконувати і стримуючу роль у цих процесах [5].  

Тоді правомірним є висновок про те, що саме пережиті особистістю знання, втілені у морально вивіреній 
поведінці і творчій діяльності мають силу переконань, отже, починають здійснювати регулюючу і спрямовуючу функцію у 
життєдіяльності особистості, у її творчому розвитку й саморозвитку. Однак поведінка, а тим більше творча діяльність 
особистості, не визначається лише інтересами, емоціями і потребами, вона жорстко регулюється сформованими 
переконаннями й ідеалами особистості. Складовою переконань є набуті знання, інтелектуальні уміння та практичні 
навички і хоча вони відіграють провідну роль у формуванні творчої активності особистості, проте вони не визначають у 
повному обсязі ставлення і зміст та напрями творчої діяльності учнів основної школи у довкіллі в межах їхньої 
туристсько-краєзнавчої роботи. 

Вихідним моментом у формуванні такого роду переконань, за нашим висновком, є ставлення особистості до 
ідей та ідеалів за умови обов’язкової позитивної їх оцінки. Зауважимо, що це ставлення має бути активним, оскільки 
лише за таких умов зміст суспільних ідей та ідеалів буде сприйнятий особистістю і стане складовою її духовного світу. 

Тобто, поступово відбувається процес формування мети творчої діяльності, а отже відповідального ставлення 
особистості до оточуючого її світу, яке включає усвідомлення особистістю власної причетності до вирішення проблем 
своєї місцевості, краю та держави; переконання в необхідності обґрунтування з позиції моралі суспільства будь-яких 
власних дій у довкіллі. Це підводить нас до висновку, що саме переконання, які базуються на здобутих знаннях і в той же 
час спонукають особистість до оцінювання дійсності та доцільних з моральної точки зору дій у довкіллі, визначають 
спрямованість особистості. Відтак спрямованість особистості ми розглядаємо як систему домінуючих цілей і мотивів 
поведінки та діяльності з вивчення довкілля, які зрештою визначають суспільну значущість і самоцінність особистості та 
її соціальний статус у колективі чи громаді.  

Спрямованість разом із сформованим світоглядом є вищим регулятором поведінки і творчих дій особистості у 
навколишньому середовищі. У свою чергу, спрямованість, мету діяльності, психологічну установку і навіть ідеал 
особистість не може визначити без сформованої власної самосвідомості. Самосвідомість визначається нами як вихідна 
позиція, як результат і як чинник активного світосприйняття особистістю довкілля у всьому розмаїтті його взаємозв’язків і 
взаємозалежностей, результатом якого є формування емоційно-ціннісної сфери особистості на базі формування системи 
моральних установок. У контексті останнього активне світосприйняття, на якому акцентує увагу І. Д. Бех, має набувати у 
самосвідомості вихованця особистісного смислу, інакше воно втрачає моральну цінність. Тому завдання вихователя, 
продовжує він далі, полягає в тому, щоб сформувати людину зі стійким прагненням до діяльності і діяльності свідомої, 
творчої, а не пасивного спостерігача [2]. 

Г. Сковорода вважав, що ―… людина досягає гармонії і щастя лише тоді, коли бажає і прагне до пошуку 
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―спорідненої праці‖, тієї творчої ролі, яка призначена людині від народження‖ [6]. 
Тобто здатність ставити мету, усвідомлювати засоби її досягнення, використовувати свої можливості, 

передбачати результати є показником творчого підходу до проблем вирішення життєвого самовизначення, 
спрямованості на майбутнє, визначенні свого життєвого шляху, майбутньої професії. Ця потреба конкретизується в новій 
соціальній позиції, яка розгортається у творчому ставленні до життя на наступному віковому етапі. 

Отже, можемо констатувати, що інтелектуальний розвиток є психологічним підґрунтям творчого розвитку 
особистості, інакше кажучи, творчість виступає особистісним дериватом інтелекту. Важливим аспектом творчого розвитку 
особистості є саморозвиток, у якому і формується нове поле цілей і задач, що є проявом нових суспільних освітніх 
потреб. На відміну від процесів розвитку, саморозвиток особистості є більш цілеспрямований, керований і 
усвідомлюваний процес [3]. 

Творчі можливості залежать не тільки від властивостей розуму (наприклад, від легкості виникнення гіпотез, 
швидкості комбінування інформації та вибудови алгоритму власних творчих дій), але й від певних рис характеру 
особистості, внутрішніх установок, мотивів, ―стилю поведінки‖. Так, на думку Н. С. Лейтеса, необхідними для розгортання 
творчості особистості є такі сформовані якості: розумова самостійність, сміливість думки, готовність до вольового 
напруження, спрямованість особистості на творчість. 

Підтвердженням зазначеного вище є обґрунтована думка Д. Б. Богоявленської про те, що творчість слід 
розглядати як ―… похідну інтелекту, переломленого через мотиваційну структуру, яка або гальмує, або стимулює його 
прояв‖. У той же час, слід актуалізувати увагу на важливості для творчості не особистісно-мотиваційного фактору 
розумової діяльності, а фактору інтелектуального (розумових здібностей). За такого підходу у розв’язанні психолого-
педагогічної проблеми феномену творчості саме інтелектуальній активності ми надаємо особливої значущості, оскільки 
вона поєднує в собі інтелектуальні та неінтелектуальні фактори, але не зводиться до жодного з них. Тоді розумові 
здібності є фундаментом інтелектуальної активності, але проявляються вони лише через задіяння мотиваційної 
структури особистості.  

Завершуючи аналіз феномену творчості як актуальної психолого-педагогічної проблеми, необхідним є 
акцентування уваги на таких основних її положеннях: продуктивна діяльність особистості спрямовується її ціннісними 
орієнтаціями, які визначаються життєвими цінностями людини; ціннісні орієнтації властиві будь-якій людині, але для 
самоактуалізованої особистості характерною є узгоджена і несуперечлива система ціннісних орієнтацій, яка лежить в 
основі формування змістовно і хронологічно узгоджених життєвих цілей, планів і творчих дій, спрямованих на їх 
досягнення; особистість з неузгодженою системою цінностей не в змозі визначитись з конкретною метою, об’єктом 
взаємодії та шляхами досягнення поставленої мети; в основі повноцінного життя людини лежить особливе – творче 
(інтелектуально-емоційне) ставлення до нього, завдяки якому особистість долає невидиму психологічну межу, що 
відділяє її власне ―Я‖ від не-―Я‖; навколишній світ для особистості відкривається не стільки як світ зовнішніх об’єктів та 
процесів їх взаємодії, скільки як її особистісний світ – тобто світ, до якого вона найглибшим чином причетна; 
передумовою такого бачення світу є духовно практична діяльність щодо самоактуалізації власної творчої активності [5]. 

У такому контексті важливе значення у формуванні креативних здібностей особистості у процесі туристсько-
краєзнавчої роботи в закладах загальної середньої освіти відіграє їхня творча самодіяльність. Тобто така діяльність, яка, 
на думку І. Д. Беха, має суспільне значення, яка здійснюється під впливом внутрішніх потреб і постійно діючих ззовні сил. 
Самодіяльність є відображенням ступеня свідомості вихованця в його конкретних діях і вчинках, це можливість 
самопізнання, самоутвердження й самореалізації [1]. 

Висновок. Універсальною характеристикою  будь-якої самоактуалізованої особистості є креативність – як 
прагнення та здатність до творчості. Творчість є фундаментальною характеристикою людської природи, потенціал, 
даний від народження кожному, але більшість людей втрачає цей потенціал у процесі прилучення до надбань минулих 
поколінь, лише деякі виявляються спроможними зберегти його. 

Таким чином, основою продуктивного та репродуктивного  типів людської активності є процесуальна і 
особистісна форми актуалізації цієї активності. Особистісна форма актуалізації реалізується у вигляді особистісного 
стилю творчої діяльності і праці, а процесуальна форма – ступенем новизни продукту, який ця особистість створює у 
процесі своєї творчої діяльності і праці.  
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КООРДИНАЦІЙНІ ЗДІБНОСТІ У ФІЗИЧНОМУ ВИХОВАННІ. ТЕОРЕТИЧНИЙ АСПЕКТ 
 

Мета роботи – проаналізувати стан проблеми координаційних здібностей в науково-методичній 
літературі та практиці фізичного виховання. Методи дослідження – аналіз та узагальнення науково-методичної 
літератури. Результати дослідження: зроблено аналіз підходів науковців до визначення поняття «координаційних 
здібностей», їх природи та структури, факторів і чинників впливу, що визначають успішність їх розвитку. Аналіз 
літературних джерел показав, що в галузі фізичного виховання і спорту сформувались два відносно самостійних 
методологічні підходи до вивчення координаційних здібностей.  Висновок - науковці пропонують значну кількість 
визначень координаційних здібностей та різні підходи до виявлення їхньої сутності, за якими виділяють різне число 
складових координаційних здібностей і вкладають у них різний зміст, використовуючи різноманітні терміни та 
поняття. 

Ключові слова: координаційні здібності, спритність, фізичне виховання. 
 
Chuprun N. Coordination skills in physical education. theoretical aspect. The purpose of the work is to analyze 

the state of the problem of coordination abilities in the scientific and methodological literature and practice of physical education. 
Research methods - analysis and generalization of scientific and methodical literature. Research results: an analysis of the 
approaches of scientists to the definition of the concept of "coordinative abilities", their nature and structure, factors and 
influencing factors that determine the success of their development was made. The analysis of literary sources showed that two 
relatively independent methodological approaches to the study of coordination abilities were formed in the field of physical 
education and sports. Conclusions. The analysis of literary sources confirmed the significant interest of physical education and 
sports specialists in the role and essence of coordination in the process of managing motor actions, mastering motor skills and 
developing physical qualities. Scientists offer a significant number of definitions of coordination abilities and different approaches 
to identifying their essence, according to which they distinguish a different number of components of coordination abilities and 
put different meanings into them, using various terms and concepts. 

Keywords: coordination abilities, dexterity, physical education. 
 
Постановка проблеми. Національна доктрина розвитку освіти вказує на необхідність використання 

різноманітних форм рухової активності та інших засобів фізичного вдосконалення, з метою збереження здоров'я 
громадян як найбільшої суспільної цінності. Ключовими  компонентами рухового розвитку людини є рівень розвитку її 
рухових якостей, які формують фундамент для виконання життєво важливих навичок й умінь.  Перспективним напрямом 
удосконалення фізичного виховання є пошук і наукове обґрунтування ефективних засобів і методів розвитку рухових 
якостей і особливо координаційних здібностей. Оскільки, становлення рухових функцій та вдосконалення координаційних 
здібностей людини є важливою передумовою для освоєння ними нових рухів та успішного оволодіння різноманітними 
руховими діями, які формують руховий базис і  використовуються під час виконання спортивних рухів, а також у 
повсякденному житті. 

Тому дана проблема є особливо актуальною і потребує детального дослідження та висвітлення.  
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Аналіз останніх публікацій.  Вивченню координації рухів і уточненню терміна «координаційні здібності» в 
дослідженнях останніх років було приділено багато уваги. Однак аналіз науково-методичної літератури показав, що до 
нашого часу не існує загальноприйнятої думки щодо чіткого визначення координаційних здібностей. 

Аналіз літературних джерел показав, що в галузі фізичного виховання і спорту сформувались два відносно 
самостійних методологічні підходи до вивчення координаційних здібностей. Прихильники першого ( Ільїн Е. П.,1982; 
Пехтль В.,1971; Сиротин О. А., 2000; Філіпович В. І., 1972) розглядають координаційні здібності для інтеграції спритності. 
Інші (Грабик Н., 2003; Бойченко С. Д., Леонов В. В., 2003) розглядають координаційні здібності з позиції комплексної 
характеристики можливостей людини оптимально керувати параметрами діяльності у процесі діяльності складних дій. 

Мета роботи – проаналізувати стан проблеми координаційних здібностей в науково-методичній літературі та 
практиці фізичного виховання. 

Методи дослідження – аналіз та узагальнення науково-методичної літератури. 
Результати дослідження. Координаційні здібності – це готовність людини до оптимального керування та 

регулювання руховою дією. Вони тісно пов’язані з технікою виконання рухової дії, з вмінням регулювати її окремі 
параметри, використовувати рухову дію в різних ситуаціях та поєднувати певну їх кількість. У "Словнику фізіологічних 
термінів", під координацією рухів прийнято розуміти "узгодження діяльності м’язових груп, які належать до різних 
сегментів тіла, при виконані рухового акту".  

М. О. Бернштейн (1991) визначив координацію рухів як подолання надлишкових ступенів волі органу, що 
рухається, і перетворення його в керовану систему [ 1 ]. 

В. П. Сергієнко (2003) визначає координаційні здібності як генетично зумовлену комплексно – рухову якість, яка 
дозволяє успішно управляти руховою діяльністю людини і регулювати її [ 7 ]. 

В. П. Платонов (1995)  зазначає, що під координаційними здібностями треба розуміти  втілення людини 
досконало, швидко, точно, цілеспрямовано і винахідливо вирішувати особливо складні рухові завдання. В. В. Клименко 
вважає, що координація рухів передбачає стан психомоторної дії, коли в ній все виконується упорядковано, усвідомлено, 
згідно з природною логікою рухів [ 8 ]. 

Д. Д. Донской (1990 ), Н. В. Зимкин розглядають координацію рухів як сукупність нервової, м’язової і рухової 
координації. Нервова координація є інтегрованим результатом узгодження нервових процесів, а також взаємодії 
сенсорних систем організму, програмування і контролю рухів у конкретних умовах тренувальної та змагальної діяльності. 
М’язова координація забезпечує узгоджену роботу рухових одиниць. Розрізняють внутрішньо м’язову і між м’язову 
координацію. Рухова координація передбачає узгодженість рухів окремих ланок тіла в просторі і часі [ 7 ]. 

А. А. Тер – Ованесян  (1986)  розглядає координацію як здатність людини швидко і точно відтворити раніше 
незнайомі рухи. Т. Ю. Круцевич трактує координацію як здатність узгоджувати рухи ланок тіла під час вирішення 
конкретних рухових завдань [ 8 ].  

За Е. П. Ільїним ( 1982 ), координація – характеристика рухових дій, яка пов’язана з управлінням, узгодженістю 
рухів і утриманням необхідної пози. М. С. Бриль, І. Ю. Горька координаційні здібності розглядаються як здібності 
узгоджувати діяльність різних м’язових груп при здійсненні рухового акту, як найбільш досконале рішення рухових 
завдань, особливо складних і таких, що виникають раптово [ 7 ]. 

Ю. В. Верхошавський ( 1988 ), до координаційних здібностей відносить ефективне вирішення рухового завдання 
за рахунок раціональної організації м’язових зусиль, при цьому акцентує увагу на "моторній оперативності" як здібності, 
що визначає мінімальну тривалість реалізації рухової дії при відсутності значного зовнішнього опору руху [ 6 ]. 

На думку Л. Матвєєва (1991), координаційні здібності  - це: по – перше, здібність цілеспрямовано 
скоординовувати рухи в часі і відтворення нових рухових дій; по – друге здатність перебудовувати рухи, при необхідності 
змінювати параметри освоєного руху або переключатись на іншу рухову дію відповідно до вимог умов, які змінюються [ 5 
]. 

На думку Б. Євстафьєва, координаційні здібності – це вид фізичних здібностей, які базуються на 
психофізіологічних і морфологічних особливостях організму,  які сприяють узгодженому виконанню рухових дій. На думку 
І. Сулейманова, координаційна здібність – це різновид рухових здібностей, який являє собою сукупність індивідуальних 
особливостей людини, які визначають ступінь успішності прояву координаційних якостей в руховій діяльності [ 6 ]. 

В. І. Лях (1989) пропонує трактувати координаційні здібності як можливості індивіда, які визначають його 
готовність до оптимального керування і регулювання рухових дій. На його думку, координаційні здібності необхідно 
трактувати як психомоторні здібності людини, а не властивості, які розкривають їхню сутність. Координаційні здібності не 
можна розглядати лише як психічну або моторну можливість людини, а необхідно вивчати в синтезі психічної і рухової 
діяльності як психомоторні процеси. Визначаючи структуру координаційних здібностей та взаємозв’язки її елементів В. І. 
Лях опирався на концепцію М. О. Бренштейна про багаторівневу систему управління довільними рухами.  

Теоретичні дослідження дозволяють виділити загальні, спеціальні і специфічні координаційні здібності. Під 
загальними координаційними здібностями треба розуміти  потенційні можливості людини, які визначають її готовність до 
оптимального управління різними за походженням і змістом руховими діями. Спеціальні координаційні здібності 
забезпечують виконання рухових дій, однорідних за психофізіологічними механізмами. У зв'язку з цим розрізняють 
спеціальні координаційні здібності у циклічних, ациклічних рухових діях та в нелокомоційних рухах тіла в просторі [ 4 ]. 

«Вертикальна» класифікація координаційних здібностей включає 16 груп гомогенних координаційних 
здібностей, які як цілісне психомоторне утворення упорядковані від нижчих структурно - функціональних рівнів побудови  
рухів до вищих.  

«Горизонтальна» класифікація координаційних здібностей є результатом урахування нерівномірного розвитку 
окремих рівнів побудови рухів і психофізіологічних функцій, які забезпечують координацію рухів. Вона включає в себе 
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специфічні координаційні здібності. До них належать:  

 Здатність до орієнтування в просторі; 

 Відчуття рівноваги; 

 Відчуття ритму; 

 Здатність до відтворення і диференціювання, оцінки і вимірювання просторових, часових і силових 
параметрів рухів; 

 Здатність до реагування та швидкої перебудови рухової діяльності 

 Здатність до узгодження рухів; 

 Здатність до довільного розслаблення м’язів; 

 Вестибулярну стійкість. 
Л. П. Сергієнко (2002) виділяє загальні і спеціальні види координаційних здібностей. До загальних 

координаційних здібностей автор відносить: здатність до диференціювання динамічних, просторових, часових та 
просторово – часових параметрів рухів; рівновага(статистична, динамічна, вестибулярна);  здатність до ритмічної 
діяльності, здатність до орієнтування в просторі; здатність до вільного розслаблення м'язів;  здатність до виконання 
пластичних рухів; здатність до координованих рухів [ 7 ]. 

Л. В. Волков (2000) зазначає, що загальні координаційні здібності є основою спеціальних здібностей. До 
загальних здібностей він відносить: спритність, загальну координацію, відчуття часу, просторову точність рухів, м'язове 
зусилля, вестибулярну стійкість [ 2 ]. 

Л. Д. Назаренко (2001)  до комплексу координаційних якостей відносить: спритність, рухливість, точність, 
рівновагу, стрибучість, ритмічність, влучність, пластичність. Автор зазначає, що всі рухові координації взаємопов’язані, 
однак зберігають при цьому відносну самостійність [  6 ]. 

С. Н. Михайлова у структурі координаційних рухів виділяє; точність відтворення та диференціювання 
просторових, часових та м'язових параметрів рухів, точність узгодження рухів, статичну рівновагу [ 6 ]. 

М. П. Гуменюк, В. В. Клименко розглядають силу, швидкість, темп, точність і влучність, пластичність і 
спритність, ритм і координованість, як властивості рухів, які є показниками розвинених психомоторних здібностей[7 ]. 

Е. П. Ільїн (1982) зазначає, що координація включає в себе: регуляцію рухових дій відносно до їхніх часових і 
просторових параметрів; точність оцінки, деференціювання  і відтворення параметрів рухів; влучність і спритність; 
здатність до розслаблення м'язів; регуляцію пози [ 7 ]. 

В. П. Платонов, М. М. Булатова (1995), опираючись на результати спеціальних досліджень, вирішають такі 
відносно самостійні види координаційних здібностей: здатність до оцінки і регуляції динамічних і просторово – часових 
параметрів рухів; збереження стійкості пози і орієнтування в просторі, довільного розслаблення м'язів та координації 
рухів і відчуття ритму [ 8 ].  

Отже, на заміну  терміна «спритність» ввели в науку і практику фізичного виховання було введено термін 
«координаційні здібності». Науковці почали говорити про систему сукупності таких здібностей і необхідності 
диференційованого підходу до їх оцінки та розвитку. 

Висновок. Аналіз літературних джерел показав значну зацікавленість спеціалістів фізичного виховання і спорту 
питаннями ролі та сутності координації в процесі управління руховими діями, оволодіння руховими навичками і розвитку 
фізичних якостей. Науковці пропонують значну кількість визначень координаційних здібностей та різні підходи до 
виявлення їхньої сутності, за якими виділяють різне число складових координаційних здібностей і вкладають у них різний 
зміст, використовуючи різноманітні терміни та поняття. 
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СТРУКТУРНИЙ АНАЛІЗ ФОРМУВАННЯ ЗДОРОВ’ЯЗБЕРЕЖУВАЛЬНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ СТАРШОКЛАСНИЦЬ  
 

 У статті надано авторське розуміння поняття «здоров’язбережувальна компетентність»; уточнено 
структурні компоненти здоров’язбережувальної компетентності старшокласниць. Здоров’язбережувальну 
компетентність визначаємо як динамічну комбінацію знань, умінь, навичок, цінностей, мотивацій та інших 
особистісних якостей, що визначає здатність учня відповідально ставитися до власного здоров’я і здоров’я 
оточуючих, організовувати здоровий спосіб життя та реалізовувати власні здоров’язбережувальні дії у різних 
умовах. Структуру здоров’язбережувальної компетентності старшокласниць складають наступні компоненти: 
ціннісно-мотиваційний, когнітивний, діяльнісно-поведінковий і особистісний. Ціннісно-мотиваційний компонент 
характеризує наявність у старшокласниць цінностей, що мотивують до здорового способу життя, їх вплив на 
життєві плани та потребу в збереженні й зміцненні здоров’я. Когнітивний компонент характеризує наявність у 
старшокласниць системи знань про закономірності збереження і зміцнення здоров’я, ведення здорового способу 
життя. Діяльнісно-поведінковий компонент характеризує наявність у старшокласниць необхідних умінь і навичок 
самоудосконалення власного здоров’я; готовність до пропаганди здорового способу життя та 
здоров’язбережувальної організації своєї життєдіяльності. Особистісний компонент характеризує наявність у 
старшокласниць особистісних якостей, які спонукають до здоров’язбережувальної діяльності та прагнення до 
підвищення рівня здоров’я свого та оточуючих. В основі здоров’язбережувальної компетентності старшокласниць 
лежить вмотивованість до ведення здорового способу життя і володіння  необхідними життєвими навичками, які 
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забезпечують здатність прийняття правильних рішеннь стосовно здоров’язбереження власного та оточуючих, 
вміння розв’язувати проблеми і керувати стресами. 

Ключові слова: здоров’язбережувальна компетентність, структурні компоненти, старшокласниці, 
цінності, життєві навички. 

 
Shnyt I. Structural analysis of health-saving competence formation of high school students. The article the 

author's understanding of the concept of "health-saving competence" is given; the structural components of health-saving 
competence of high school students are specified. Health-saving competence is defined as a dynamic combination of 
knowledge, skills, abilities, values, motivations, and other personal qualities that determine the student's ability to take 
responsibility for their own health and the health of others, organize a healthy lifestyle and implement their own health-saving 
actions in different conditions. The structure of health-saving competence of high school students consists of the following 
components: value-motivational, cognitive, activity-behavioral, and personal. The value-motivational component characterizes 
the presence of values in high school students that motivate a healthy lifestyle, their impact on life plans, and the need to 
maintain and strengthen health. The cognitive component characterizes the presence of the system of knowledge about the 
patterns of maintaining and strengthening health and leading a healthy lifestyle in high school students. The activity-behavioral 
component characterizes the presence of the necessary skills and abilities to self-improve their own health in high school 
students; the readiness to promote a healthy lifestyle and healthy organization of their lives. The personal component 
characterizes the presence of personal qualities in high school students that encourage healthy activities and the desire to 
improve the health of themselves and others. The basis of health-saving competence of high school students is a motivation to 
lead a healthy lifestyle and have the necessary life skills, which provide the ability to make the right decisions regarding the 
saving of their own health and the health of others, the ability to solve problems and manage stress. 

Keywords: health-saving competence, structural components, high school students, values, life skills. 
 
Постановка проблеми. Наразі в Україні тенденція погіршення здоров’я населення набула загрозливого рівня. 

Крім того, відслідковується тенденція його зниження у школярів з віком, особливо у дівчат [4]. 
Доведено, що в розвиненому суспільстві рівень здоров’я значною мірою пов’язаний із рівнем освіти. Чим вищий 

освітній рівень певного соціального середовища, тим кращі, як правило, у ньому узагальнені показники здоров’я. 
Розвиток сучасної системи освіти визначається інноваційними перетвореннями, в основі яких лежить використання 
компетентнісного підходу. При цьому підкреслюється, що в розумінні компетентністного підходу закладено ідеологію 
інтерпретації змісту освіти, що формується «від результату» («стандарт на виході»). У цілому мета компетентністного 
підходу пролягає у забезпеченні якості освіти. При цьому компетентність виступає як найважливіший критерій якості 
освіти, його відповідності сучасним умовам [2]. 

Науковці визначають здоров’я як найвищу загальнолюдську цінність та головний чинник досягнення успіху, а 
здоров’язбереження як одну з ключових компетентностей для забезпечення повноцінної життєдіяльності та 
життєтворчості особистості. Здоров’язбережувальна компетентність розглядається як основа буття людини, де головним 
є усвідомлення важливості здоров’я та здорового способу життя.  

У контексті зазначеного значущим наразі є формування у старшокласниць здоров’язбережувальної 
компетентності, у світлі цього доцільним є структурний аналіз даної компетентності. 

Аналіз літературних джерел. Проблема формування здоров’язбережувальної компетентності є актуальною 
для багатьох сучасних дослідників. Зокрема, Т. Андрющенко [1] вивчала формування здоров’язбережувальної 
компетентності в дітей дошкільного віку; О. Антонова [2] висвітлювала розвиток здоров’язбережувальної компетентності 
учнів; Н. Башавець [3] досліджувала здоров’язбережувальну компетентність майбутнього фахівця; В. Борисенко [5] 
аналізував здоров’язбережувальну компетентність студентів технічних спеціальностей; С. Гаркуша [6] висвітлював 
формування готовності майбутніх фахівців фізичного виховання до використання здоров’язбережувальних технологій; Т. 
Осадченко [10] описувала створення здоров’язбережувального середовища початкової школи; Т. Шаповалова [12] 
вивчала формування здоров’язбережувальної компетентності гуртківців у позашкільному навчальному закладі. 

Мета статті. Окреслити основні аспекти та структурні компоненти формування здоров’язбережувальної 
компетентності старшокласниць.  

Методи дослідження. Аналіз, синтез, узагальнення науково-методичної літератури та інформаційних джерел з 
проблеми дослідження. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Згідно Державного стандарту базової і повної загальної середньої 
освіти [11], здоров’язбережувальна компетентність – це здатність учня застосовувати в умовах конкретної ситуації 
сукупність здоров’язбережувальних компетенцій, дбайливо ставитися до власного здоров’я та здоров’я інших людей. 

Т. Шаповалова визначає здоров’язбережувальну компетентність як інтегральну динамічну рису особистості, що 
проявляється в здатності організувати здоровий спосіб життя й регулювати діяльність, спрямовану на збереження 
здоров’я; адекватно оцінювати свою поведінку, а також учинки й погляди оточуючих; зберігати та реалізовувати власні 
здоров’язберігаючі позиції в різних, зокрема, несприятливих умовах. Виходячи з особисто засвоєних моральних норм та 
принципів, а не за рахунок зовнішніх сил; протистояти негативному тиску, протидіяти впливам, що суперечать внутрішнім 
установкам, поглядам і переконанням, активно їх перетворювати, самостійно приймати моральні рішення [12]. 

Н. Башавець під здоров’язбережувальною компетентністю розуміє високий рівень майстерності виконання 
особистістю здоров’язбережувальної діяльності, що характеризується глибоким знаннями щодо збереження та 
зміцнення здоров’я, можливість вільного володіння здоров’язбережувальною діяльністю та відповідними компетенціями. 
Вона супроводжується переконаністю у важливості організації власних здоров’язбережувальних дій [3]. 
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Здійснивши системний аналіз наукових праць, здоров’язбережувальну компетентність визначаємо як 
динамічну комбінацію знань, умінь, навичок, цінностей, мотивацій та інших особистісних якостей, що визначає 
здатність учня відповідально ставитися до власного здоров’я і здоров’я оточуючих, організовувати здоровий спосіб 
життя та реалізовувати власні здоров’язбережувальні дії у різних умовах. 

C. Гаркуша виділяє наступні ознаки здоров'язбережувальної компетентності: 
1. Поліфункціональність, яка дозволяє вирішувати проблеми здоров'язбереження учнів у просторі всіх чотирьох 

складових здоров'я: фізичного, соціального, психологічного та духовного. 
2. Надпредметність та міждисциплінарність: здоровий спосіб життя має вагоме значення в усіх ланках освіти. 
3. Багатовимірність, яка зумовлена сутність здоров'я як цілісного та багатовимірного феномену. 
4. Забезпечення широкого діапазону розвитку особистості, виокремлення шляхів здорового способу життя [6]. 
Дослідивши поняття «здоров'язбережувальна компетентність», окреслимо його компонентну структуру. 
В. Борисенко у структурі здоров'язбережувальної компетентності студентів технічних спеціальностей виділяє 

такі компоненти: особистісний, гностичний, діяльнісний і поведінковий. 
1. Особистісний, включає мотиви, цілі, цінності, потреби в здоров’язбереженні, стійкий інтерес до збереження 

власного здоров’я та ведення здорового способу життя. 
2. Гностичний, визначається наявністю у студентів знань про здоров’язбереження та здоровий спосіб життя. 
3. Діяльнісний, характеризується мірою дотримання студентом здорового способу життя та рівнем усталеності 

навичок власного здоров’язбереження. 
4. Поведінковий, передбачає наявність прагнень до саморозвитку і самовдосконалення щодо 

здоров’язбереження, а також рефлексію по відношенню до власного способу життя [5]. 
Т. Осадченко у структурі здоров’язбережувальної компетентності майбутнього вчителя початкової школи 

виокремлює: мотиваційний, когнітивний, діяльнісний та особистісний компоненти. 
1. Мотиваційний компонент є складником мотиваційної сфери особистості майбутнього педагога, який спонукає 

його до організації здоровʼязбережувальної діяльності в умовах середовища початкової школи. 
2. Когнітивний, передбачає наявність знання про здоров’я, здоровий спосіб життя, форми та методи його 

зміцнення, методики організації здоровʼязбережувальної діяльності. 
3. Діяльнісний компонент у структурі здоров’язбережувальної компетентності майбутнього вчителя початкової 

школи відтворює систему професійних умінь, необхідних для проектування та реалізації ідеї здоровʼязбереження в 
середовищі початкової ланки освіти. 

4. Особистісний компонент відтворює систему, до якої входять орієнтації майбутнього педагога та його дії на 
здоровий спосіб життя, удосконалення здоровʼязбережувального досвіду, професійна суб’єктність, яка проявляється у 
здатності до рефлексії та відображає особистісно-професійні якості [10]. 

Т. Андрющенко виділяє наступні компоненти здоров'язбережувальної компетентності: мотиваційний, когнітивний і 
діяльнісний, зазначаючи, що ступінь їх сформованості відображає готовність і здатність особистості до збереження та 
зміцнення фізичного, психічного, соціального та духовного здоров'я – свого та оточуючих, зокрема: 

1. Мотиваційний, включає переконаність у необхідності вести здоровий спосіб життя, свідому спрямованість на 
здійснення відповідно до віку здоров'язбережувальну діяльність,сприйняття як найвищу життєву цінність, наявність 
інтересу до питань здоров'язбереження, пошук інормації з цієї проблеми, є основою набуття уміння дотримуватися 
здорового способу життя. 

2. Когнітивний, відображає систему й обсяг знань про здоров'я,соціальні та біологічні чинники, що на нього 
впливають, основи здорового способу життя, оволодіння якими забезпечує теоретичну годовність особистості до 
здійснення діяльності, спрямованої на підтримку здоров'я. 

3. Діяльнісний, включає опанування способів використання отриманої інформації для вибору здорового способу 
життя; вміннями, життєвими навичками, сформованість яких є необхідною умовою для реалізації 
здоров'язбережувальної діяльності, успішного й адекватного розв’язання різноманітних життєвих ситуацій, уміння 
відстежувати і фіксувати позитивні та негативні зміни у стані власного здоров'я і здоров'я інших людей. Визначає 
здатність особистості застосовувати на практиці набуті знання,коригувати власну поведінку, на основі професійної 
рефлексії, управляти власними проявами емоцій, самостійно здійснювати вибір, приймати рішення в будь-якій ситуації, 
відмовлятися від примусу [1]. 

Науковець визначає основні завдання формування здоров'язбережувальної компетентності: формування 
позитивної мотивації до здорового способу життя; формування системи знань про здоров'я та чинники його збереження; 
формування життєвих навичок, що сприяють збереженню фізичного, соціального, психічного та духовного здоров'я; 
створення умов для реалізації знань, умінь і навичок здоров'язбереження, ціннісного ставлення до здоров'я [1]. 

О. Антонова у структурі здоров’язбережувальної компетентності учнів виділяє такі її компоненти: ціннісно-
мотиваційний, когнітивний, операційно-діяльнісний, емоційно-вольовий. 

1. Ціннісно-мотиваційний компонент здоров’язбережувальної компетентності характеризує ієрархію цінностей 
особистості в здоровому способі життя, ставлення учнів до цього явища, його вплив на їх життєві плани і професійну 
орієнтацію, задоволеність і незадоволеність від діяльності, спрямованої на збереження і зміцнення здоров'я.  

2. Когнітивний компонент здоров’язбережувальної компетентності передбачає наявність в учнів системи знань і 
уявлень про здоров’я і здоровий спосіб життя, здоров’язбережувальні технології; володіння світоглядними і морально-
етичними ідеями здорового способу життя. 

3. Операційно-діяльнісний компонент здоров’язбережувальної компетентності передбачає наявність в учнів 
необхідних умінь і навичок ведення здорового способу життя; відображає ступінь включення їх в цілісну систему 
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здорового способу життя чи в окремі елементи здоров’язбереження, а також їх готовність до пропаганди здорового 
способу життя серед близьких та товаришів. Цей компонент характеризує повне введення у повсякденну життєдіяльність 
школярів елементів здорового способу життя.  

4. Емоційно-вольовий компонент здоров’язбережувальної компетентності охоплює в основному психічну сферу 
життєдіяльності учнів: пробуджує інтерес, вольові зусилля та внутрішні спонукання до активної діяльності, спрямованої 
на ведення здорового способу життя; виявляє сформованість морально-вольових якостей особистості 
(цілеспрямованість, наполегливість, силу волі), необхідних для досягнення поставленої мети й виконання життєво 
важливих програм [2]. 

В. Оржеховська зазначає, що у педагогічній літературі поняття «цінність» використовується, в основному, з 
точки зору виховання та духовності. Під цінностями розуміють елементи морально-духовного виховання, загальної 
культури людини, які визначають її ставлення до суспільства, довкілля, інших людей, самого себе [9]. 

К. Ніколаєв вказує, що мотивації – це психічна адаптація особистості. Вона залежить і від ряду психологічних 
чинників особистості. Чим більш значуща для суб'єкта будь-яка діяльність, тим краще його результативність [7]. 

На думку М. Носко, «мотивація на здоровий спосіб життя» – це система ціннісних орієнтацій, внутрішніх спонук 
до збереження, відновлення і зміцнення здоров’я. Критеріями формування позитивної мотивації на здоров’язбереження 
молоді на рівні фізичного здоров'я можна вважати прагнення до фізичної досконалості, ставлення до власного здоров'я, 
як до найвищої соціальної цінності, фізична розвиненість, загальна фізична працездатність, загартованість організму, 
дотримання раціонального режиму дня, виконання вимог особистої гігієни, правильне харчування [8]. 

Проаналізувавши вище зазначене визначаємо, що структуру здоров’язбережувальної компетентності 
старшокласниць складають наступні компоненти: ціннісно-мотиваційний, когнітивний, діяльнісно-поведінковий і 
особистісний (рис. 1). 

 
Рис. 1. Структурні компоненти здоров’язбережувальної компетентності старшокласниць 

 
1. Ціннісно-мотиваційний компонент характеризує наявність у старшокласниць цінностей, що мотивують до 

здорового способу життя, їх вплив на життєві плани та потребу в збереженні й зміцненні здоров’я.  
2. Когнітивний компонент характеризує наявність у старшокласниць системи знань про закономірності 

збереження і зміцнення здоров’я, ведення здорового способу життя.  
3. Діяльнісно-поведінковий компонент характеризує наявність у старшокласниць необхідних умінь і навичок 

самоудосконалення власного здоров’я; готовність до пропаганди здорового способу життя та здоров’язбережувальної 
організації своєї життєдіяльності. 

4. Особистісний компонент характеризує наявність у старшокласниць особистісних якостей, які спонукають до 
здоров’язбережувальної діяльності та прагнення до підвищення рівня здоров’я свого та оточуючих.  

Варто зауважити, що всі компоненти структури здоров'язбережувальної компетентності взаємопов'язані. 
Дослідження робіт з формування здоров'язбережувальних компетенцій дозволяє прийти до висновку, що це явище 
динамічне, адже кожна конкретна ситуація потребує визначеного відбору здібностей, особистісних якостей, а також 
готовності до здоров’язбережувальної діяльності. 

Висновки. В основі здоров’язбережувальної компетентності старшокласниць лежить вмотивованість до 
ведення здорового способу життя і володіння необхідними життєвими навичками, які забезпечують адекватне 
сприйняття себе і навколишніх, сприяють позитивним міжособистісним стосункам, забезпечують критичне і творче 
мислення, здатність прийняття правильних рішеннь стосовно здоров’язбереження власного та оточуючих, вміння 
розв’язувати проблеми і керувати стресами.  

Перспективи подальших досліджень з окресленої тематики полягають у створені та аналізі моделі 
формування здоров’язбережувальної компетентності старшокласниць. 
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АНАЛІЗ ТИПОВИХ ПОМИЛОК У ТЕХНІЦІ ВИКОНАННЯ ЛЕГКОАТЛЕТИЧНИХ СТРИБКІВ 

 
Стаття присвячена проблемі виявлення помилок при формуванні техніки виконання легкоатлетичних 

стрибків. Мета роботи - висвітлити типові помилки при виконанні легкоатлетичних стрибків та обґрунтувати 
шляхи їх усунення. 

Методи дослідження: аналіз, узагальнення та систематизація даних щодо сучасних підходів до даної 
проблеми. Результати дослідження. Технікою легкоатлетичних стрибків називають штучно створені людиною 
найбільш раціональні способи подолання простору за допомогою акцентованої фази польоту. Навчати 
різновидностям стрибків рекомендується в такому порядку. Спочатку вивчаються підстрибування. З цих вправ 
починається „азбука” навчання стрибкам. Крім того, щоб навчити початківців відштовхуватись від опори, необхідно 
навчити чіткому приземленню без значних струсів. При цьому слід застосувати приземлення спочатку торкнувшись 
ґрунту передньою частиною ступні, амортизуючи приземлення невеликим згинанням в колінах. Висновки. 
Правильний підбір методики навчання, правильна постановка рухових завдань і виконання вимог щодо навчання та 
профілактика помилок - запорука успішного оволодіння технічними діями. 

Ключові слова: техніка, помилка, легкоатлетичні стрибки. 
 
Shulga M. Analysis of typical errors in the technique of performing athletic jumps. The article is devoted to the 

problem of identifying errors in the formation of the technique of performing athletics jumps. The purpose of the work is to 
highlight typical errors when performing track and field jumps and to justify ways to eliminate them. Research methods: 
analysis, generalization and systematization of data regarding modern approaches to this problem. Research results. The 
technique of athletics jumps is the artificially created, most rational way of overcoming space with the help of an accentuated 
flight phase. It is recommended to teach the varieties of jumps in this order. First, bouncing is studied. The "alphabet" of jumping 
training begins with these exercises. In addition, to teach beginners to push off from the support, it is necessary to teach a clear 
landing without significant shocks. At the same time, landing should be applied by first touching the ground with the front part of 
the foot, cushioning the landing with a slight bend in the knees. Conclusions. The correct selection of training methods, the 
correct formulation of motor tasks and the fulfillment of training requirements and error prevention are the keys to successful 
mastering of technical actions. 

Key words: technique, error, track and field jumps. 
 
Постановка проблеми. Сучасний прогрес і цивілізація, з одного боку, покращують життя людства, а з іншого - 

віддаляють його від природи. Використання засобів фізичної культури, зокрема легкоатлетичних вправ, з метою 
підвищення працездатності, рівня здоров'я та формування навички до регулярних занять є актуальним як серед 
студентської молоді, так і серед різних верств населення. Пошук ефективних шляхів навчання техніці легкоатлетичних 
стрибків з урахуванням можливих помилок є найбільш коротким і успішним у засвоєнні руху і подальшого збільшення 
бази рухових умінь.  

Аналіз результатів останніх досліджень. Аналіз науково-методичних джерел виявив, що серед багатьох 
видів аналізу техніки виконання легкоатлетичних вправ виділяють два найбільш відомих: об’єктивний та суб’єктивний [5]. 
Якщо рухи вимірюються в певних фізичних, тобто об’єктивних величинах (швидкість бігу, час відштовхування, кут 
вильоту прилада та ін.) – це показники об’єктивного аналізу. Але якщо інформація про характеристики рухів має 
суб’єктивний вимір («високо-низько», «швидше-повільніше» та ін.) і не підтверджується кількісними параметрами – це 
суб’єктивний аналіз. Інтерес науковців до даної проблеми висвітлені у багатьох працях, а саме: С. Бондаренко та В. 
Ніщеменко (2018),. В.М.Клочко, О.І. Четчикова, В.І. Протоковило (2009), Л. Є. Шестерова, Т. П. Рибальченко, О.Ю. 
Насонкіна, Я. Б. Крайник (2013) та інш. 

Мета роботи - висвітлити типові помилки при виконанні легкоатлетичних стрибків та обґрунтувати шляхи їх 
усунення. 

Методи дослідження: аналіз, узагальнення та систематизація даних щодо сучасних підходів до даної 
проблеми. 

Виклад основного матеріалу. Навчати різновидностям стрибків рекомендується в такому порядку. Спочатку 
вивчаються підстрибування. З цих вправ починається „азбука‖ навчання стрибкам. Крім того, щоб навчити початківців 
відштовхуватись від опори, необхідно навчити чіткому приземленню без значних струсів. При цьому слід застосувати 
приземлення спочатку торкнувшись ґрунту передньою частиною ступні, амортизуючи приземлення невеликим згинанням 
в колінах. 

Важливо навчити варіантам приземлення залежно від висоти перешкоди і вихідного положення для стрибків; 
необхідно вчити вибирати спосіб безпечного приземлення залежно від умов, які склались в стрибку. Після цього 
вивчаються стрибки, які пов'язані з перестрибуванням. Вони виконуються через високі і широкі перешкоди, з місця і з 
розбігу. Сюди входять легкоатлетичні стрибки у довжину, висоту, потрійний стрибок і стрибок з жердиною. 
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Техніка легкоатлетичних стрибків - це штучно створені людиною найбільш раціональні способи подолання 
простору за допомогою акцентованої фази польоту. Стрибок з розбігу – цілісна дія, але для зручності аналізу техніки в 
ньому виділяють таки частини: розбіг, відштовхування, політ, приземлення. 

Існує п'ять способів стрибків у висоту: „переступання‖, „хвиля‖, „перекат‖, „перекидний‖ і „фосбюрі-флоп‖. 
Найбільш ефективним з точки зору досягнення результатів, є „фосбюрі-флоп‖ і „перекидний‖. Саме ці способи 
використовують кращі стрибуни. В школах, при масовому навчанні початківців найчастіше використовується спосіб 
„переступання‖, який не потребує спеціального обладнання і є найбільш доступним у використанні. Способи „хвиля‖ і 
„перекат‖ використовуються стрибунами як засоби тренування. 

Незалежно від способу стрибків у висоту з розбігу умовно розрізняють 4 фази: розбіг і підготовка до 
відштовхування, політ і приземлення. 

Засоби навчання стрибка у висоту способом „переступання‖. 
1.Розбіг і відштовхування навчають у поєднанні. Послідовно пропонують такі основні засоби навчання техніки: 

1) ритмічний розбіг по прямій лінії, накресленій на ґрунті, на 7-9 кроків з поступовим його прискоренням; 2) ритмічний 
розбіг по прямій лінії, накресленій на ґрунті, з прискоренням трьох останніх кроків, виконуючи їх широко і ставлячи ногу на 
ґрунт з п'яти (без подолання планки); 3) те саме з настрибуванням на невисокі предмети і з перестрибуванням через них 
довільним способом; 4) розбіг з встановленням ноги на поштовх з п'яти на повну ступню; 5) махи вільною ногою, 
тримаючись рукою за опору; 6) поєднання встановлення поштовхової ноги з махом вільною ногою; 7) те саме з розбігу в 
поєднанні з відведенням рук назад і наступним махом ними вгору; 8) те саме з діставанням руками, головою і маховою 
ногою різних предметів; 9) стрибок через планку на злеті, підтягуючи і згинаючи поштовхову ногу. 

2. Подолання планки. Послідовно пропонують такі основні засоби навчання техніки: 1) стати боком впритул до 
перешкоди (поставленої похило планки чи лави), піднести вгору махову ногу, поставити її за перешкодою й одразу 
підняти і перенести через неї поштовхову ногу; 2) те саме, але кількома кроками підходячи до перешкоди; 3) подолати 
планку переступанням з трьох кроків розбігу з потраплянням поштовховою ногою в коло, позначене в 20—30 см від 
планки; 4) стрибок з невеликого розбігу, потрапляючи поштовховою ногою в коло і намагаючись випрямити над планкою 
махову ногу й опустити її вниз за планкою з поворотом ступні і коліна всередину; одночасно енергійно підтягнути і 
перенести через планку поштовхову ногу (приземлитися в накреслене за планкою коло); 5) стрибок з невеликого розбігу 
через планку з випрямленням тулуба і махом руками, зігнутими в ліктях, угору під час відштовхування з наступним 
невеликим нахилом тулуба вперед з поворотом його в бік розбігу та одночасним опусканням рук вниз під час польоту. 

Типові помилки у стрибках у висоту та засоби їх виправлення 
Помилки, що виникають під час навчання стрибка у висоту та їх виправлення 
1. Під час розбігу:  
1) відсутність прямолінійності розбігу;  
2) порушення ритму розбігу - надмірна швидкість спочатку і зменшення її при підході до місця відштовхування;  
3) непопадання на місце відштовхування;  
4) невміння перейти від розбігу до відштовхування і правильно виконати останні кроки. 
Виправлення помилок:  
1) створити правильне уявлення про напрямок, ритм розбігу та характер останніх кроків;  
2) багаторазове виконання розбігу по прямій лінії, позначеній на ґрунті;  
3) розбіг по позначках для останніх кроків;  
4) розбіг у ритмі звукових сигналів, що подає вчитель;  
5) бігові вправи, що сприяють засвоєнню ритмічного бігу і стандартних бігових кроків. 
2. Під час відштовхування:  
1) постановка ноги для поштовху неточно на лінії розбігу;  
2) нахил тулуба в бік планки під час відштовхування; 
3) неправильні напрямки поштовху і маху; надто довга і полога траєкторія польоту; 
4) неузгодженість рухів у відштовхуванні, що призводить до недостатньої висоти стрибка;  
5) перехід після поштовху в політ без достатнього випрямлення поштовхової ноги і тулуба та енергійного маху 

вільною ногою. 
Виправлення помилок: 
1) з прискореного розбігу поставити ногу на заздалегідь зроблену позначку, не допускаючи повороту носка вбік 

планки;  
2) стрибкові вправи з діставанням рукою і головою високо підвішених предметів;  
3) підскоки з махом вільною ногою в напрямку розбігу;  
4) виконати вправи щодо засвоєння махових рухів із поштовхом;  
5) зміцнення м'язів гомілки і ступні, стегна і тазостегнової ділянки, що забезпечують потужність відштовхування. 
3. Під час переходу планки:  
1) збивання планки маховою ногою;  
2) збивання планки поштовховою ногою;  
3) відсутність повороту тулуба до планки під час переходу через неї. 
Виправлення помилок:  
1) стрибки «на злеті» з вертикальним положенням тулуба; почергове перенесення махової і поштовхової ноги 

через кінь, стіл тощо. 
2) настрибування на високо поставлену планку (намагатися «сісти» на неї); 
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 3) настрибування на „коня‖ із закиданням на нього махової ноги;  
Стрибок у висоту з розбігу – швидкісно-силова легкоатлетична вправа, яка поєднує в собі структуру циклічних 

і ациклічних рухів, за допомогою яких спортсмен долає вертикальні перешкоди з метою досягнення високих спортивних 
результатів.  

У кожній із чотирьох фаз в стрибках у довжину вирішується конкретні завдання: в розбігу створюється 
горизонтальна швидкість, у відштовхуванні – вертикальна, в польоті зберігається стійке вертикальне положення, при 
приземленні стрибун повинен приземлитись як надалі, не втративши рівноваги. Результат стрибка в довжину залежить, в 
основному, від початкової швидкості і кута вильоту. 

За характером групування спортсмена в польоті розрізняють чотири способи стрибка: „зігнувши ноги‖, 
„прогнувшись‖, „ножиці‖.і комбінований. 

Розбіг. У юнаків і дівчат старшого шкільного віку довжина розбігу складає приблизно 25-35 м, у молодших – 16-
23 м. 

Існує два основних варіанти прискорення у розбігу: у першому розбіг починають швидко і в останній його третині 
набирають максимальної швидкості, у другому варіанті – швидкість набирають поступово від початку до кінця розбігу. 

Другий варіант вважається більш раціональним. 
Для контролю за точністю розбігу і збереженням ритму бігових кроків стрибуни, особливо початківці, ставлять 

контрольну позначку, найчастіше за 6 кроків до бруска. 
Початок розбігу характеризується великим нахилом тулуба, збільшенням довжини і частоти кроків, з 

наближенням до бруска нахил тулуба зменшується, темп кроків стабілізується, приріст швидкості зростає за рахунок 
довжини кроків. Останній крок в розбігу частіше всього трохи коротший за передостанній на 25-45 см. 

Відштовхування. На брусок для відштовхування нога ставиться майже випрямленою в колінному суглобі 
активним рухом згори-вниз-назад. На місце відштовхування нога ставиться з п'яти, кут між нею і доріжкою складає 65-
70°, нога трохи згинається в коліні і розгинається у гомілкостопному суглобі. У період, коли поштовхова нога ставиться 
для відштовхування, махова нога знаходиться позаду, після чого стрибун робить енергійний рух маховою ногою вперед-
угору. Правильне відштовхування характеризується активною постановкою поштовхової ноги, виведенням таза вперед 
швидким махом ногою і руками, енергійним поштовхом, кут відштовхування складає 70-80°. 

Політ. Після відштовхування до прийняття групування перед приземленням виконуються певні рухи в повітрі, які 
визначають спосіб стрибка і його назву. Спосіб „зігнувши ноги‖. Це найбільш простий спосіб. Після відштовхування 
стрибун третину довжини стрибка перебуває в положенні „кроку‖, потім підтягує поштовхову ногу до махової, підтягує 
коліна зігнутих ніг до грудей, руки рухаються вперед-вниз. При приземлені стрибун випрямляє ноги, виносячи ступні як 
можна далі. Спосіб „ножиці‖. Після вильоту „в кроці‖ спортсмен опускає махову ногу і відводить її назад, а поштовхову, 
згинаючи в колінному суглобі, виносить вперед, тобто, відбувається зміна положення ніг, як при бігу. Рука однойменна з 
поштовховою ногою опускається вниз, відводиться назад і круговим рухом піднімається вгору; друга рука дугою через 
верх виноситься вперед. Протягом польоту стрибун виконує 2,5 або 3,5 кроки. Кругові рухи руками в сполученні з 
біговими рухами ніг сприяють підтриманню стійкості тіла в польоті. При приземленні стрибун підтягує махову ногу до 
поштовхової і розгинає обидві ноги в колінних суглобах, намагаючись утримати їх в горизонтальному положенні, руки при 
цьому рухаються вперед назустріч ногам. Спосіб „прогнувшись‖. В стрибку способом „прогнувшись‖ після зльоту „в кроці‖ 
махова нога, розгинаючись в колінному суглобі, випрямляється і відводиться назад до поштовхової, а таз виводиться 
вперед. Одночасно з опусканням махової ноги стрибун дугоподібним рухом вперед-вниз-назад піднімає руки догори чи 
догори - в боки, стрибун приймає положення „прогнувшись‖. Перед приземленням стрибун активним рухом виводить ноги 
вперед, посилаючи назустріч руки і тулуб. 

Приземлення. У різних стрибках роль і характер приземлення неоднакові. У стрибках у довжину правильна 
підготовка до приземлення дозволяє покращити спортивний результат. Закінчення польоту з моменту дотику до землі 
пов'язане з короткочасним, але значним навантаженням на весь організм спортсмена. Безпечне приземлення 
досягається шляхом падіння під кутом до площини піску, а також за рахунок амортизаційного згинання в кульшових, 
колінних, гомілкових суглобах і суглобах ступні при наростаючий напрузі м'язів. Пісок, що ущільнюється вагою 
спортсмена, помітно збільшує (на 20-30см) довжину шляху гальмування і значно полегшує приземлення. 

Типові помилки в стрибках у довжину та засоби їх виправлення 
Помилки, що виникають під час навчання стрибка у довжину, та їх виправлення. 
1. Під час розбігу:  
1) відсутність ритмічного стандартного розбігу;  
2) швидкий початок розбігу та уповільнення його наприкінці;  
3) розтягування останніх кроків розбігу. Порушення ритму рухів, настрибування на місці відштовхування; 
4) непопадання на брусок (місце відштовхування). 
Виправлення помилок:  
1) прискорення на відрізках від 20 до 50 м; біг по позначках, зроблених на доріжці розбігу; 
2) біг з низького та високого стартів, намагаючись пробігти ту чи іншу відстань за певну кількість кроків;  
3) виконати вправи на стрибки з подоланням перешкод; вправи для підвищення рівня швидкісно-силових 

здібностей;.  
4) багаторазове  виконання розбігу без відштовхування з точним потраплянням на місце поштовху (брусок). 
2.Під час відштовхування: 
1) надмірне опускання ЗЦМТ на останніх кроках розбігу;  
2) далеке стопорне виставлення вперед на брусок поштовхової ноги;  
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3) надмірний нахил тулуба  вперед у момент відштовхування;  
4) слабкий неефективний поштовх;  
5) відсутність чи неефективність махових рухів руками та вільною ногою в момент відштовхування, а також 

недостатнє випрямлення тулуба. 
Виправлення помилок:  
1) багаторазове виконання останніх кроків розбігу по позначках і без них, домагаючись вільного ненапруженого 

підбігання до бруска;  
2) стрибок з малого і середнього розбігу із збереженням правильної постави і швидкою постановою 

поштовхової ноги;  
3) вправи для зміцнення м'язів ніг;  
4) імітація рухів махової ноги і рук у момент відштовхування;   
5) стрибок з невеликого розбігу з діставанням коліном махової ноги підвішеного предмету. 
3. Під час польоту:  
1) передчасне підтягування поштовхової ноги до махової після вильоту в кроці;  
2) обертання вперед, що викликає втрату рівноваги і завчасне опускання ніг униз;  
3) відкидання голови назад;  
4) недостатнє групування перед приземленням. 
Виправлення помилок: 
1) стрибки в „кроці‖ - настрибування на снаряди з приземленням на махову ногу; 
2) перестрибування через різні перешкоди, зокрема через планку на висоті 50-60 см на відстані половини 

дальності польоту; стрибки з трампліна, лави, гімнастичного коня для кращого контролю за рухами в польоті; 
3) стрибки в яму зі зниженим рівнем; 
4) аналогічні вправи з приземленням на підвищення. 
Висновки. Правильний підбір методики навчання, правильна постановка рухових завдань і виконання вимог 

щодо навчання та профілактика помилок - запорука успішного оволодіння технічними діями.  
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КУЛЬТУРИ (ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І СПОРТ)» 

 
Редакція приймає до друку у виданні наукові статті з педагогіки, фізичного виховання і спорту, 
що раніше не публікувалися.  

 Статті, подані до збірника наукових праць, мають містити такі структурні елементи: 
постановка проблеми та її зв’язок з важливими науковими та практичними завданнями; аналіз 
останніх досліджень і публікацій; формування мети статті (постановка завдання); висвітлення 

процедури теоретико-методологічного та/або експериментального дослідження із зазначенням методів дослідження; виклад 
основного матеріалу дослідження; висновки і перспективи подальших розвідок у цьому напрямку; список використаних джерел. 

Текст статті має бути викладений у науковому стилі, не містити орфографічні, граматичні та стилістичні помилки. 
Статті, подані з порушеннями перелічених вимог, редакційна колегія не розглядає.   

Вимоги до оформлення статей. Текст статті обсягом 10 і більше сторінок друкується в редакторі Microsoft Word for 
Windows; формат тексту – *doc, шрифт тексту – Times New Roman, розмір - 14 pt, інтервал – 1,5, абзацний відступ – 1,25 см, 
вирівнювання по ширині. Параметри сторінки: ліве поле – 30 мм, праве – 20 мм, верхнє, нижнє – 20 мм. До статті можна 
включати графічні матеріали – рисунки, таблиці, фото, формули тощо. Графічні матеріали контрастні (формули, рисунки, 
схеми), згруповані, розташовуються у тексті статті з підписами та порядковим номером та виконані в одному з графічних 
редакторів; шрифт у таблицях і на рисунках - не менше 11 pt.  

Посилання на використані джерела подаються у квадратних дужках. Нумерація джерел наскрізна за алфавітом. 
Cписок використаних джерел має складатися із двох блоків (джерела мовою оригіналу та References). Стиль оформлення 
бібліографічного запису першого блоку дозволяється на вибір: ДСТУ 8302:2015 або один із віднесених до рекомендованого 
переліку стилів, які є загальновживаними в зарубіжній практиці оформлення наукових робіт (відповідно до наказу МОНУ від 12 
січня 2017 року № 40). References наводиться з метою активного включення публікацій в обіг наукової інформації та їх 
коректного індексування наукометричними системами. Транслітерований список повинен бути оформлений згідно стандарту 
АРА (American Psychological Association) (http://nbuv.gov.ua/node/929). Оформити цитування відповідно до стандарту АРА 
можна на сайті онлайнового автоматичного формування посилань: http://www.bibme.org/apa/book-citation/manual. Важливо(!) 
в елементах опису слід використовувати лише прямі лапки (") та заборонено заміняти латинські літери кирилицею. Якщо в 
списку є посилання на іноземні публікації, вони повністю повторюються в списку, наведеному на латиниці. 

Оформлення титульної сторінки статті: УДК; прізвище та ініціали автора(ів), науковий ступінь, вчене звання, 
посада, повна назва закладу освіти чи наукової установи, місто мовою статті (курсивний шрифт, вирівнювання по правому 
краю); нижче через інтервал – назва статті прописними літерами, шрифт – жирний, вирівнювання по центру; через інтервал 
подається анотація (слово «анотація» не пишеться), що містить прізвище та ініціали автора(ів) (для англ. варіанта – прізвище 
та ім'я повністю), назву статті, текст (тезисно виклад основних положень, результатів і висновків статті), ключові слова (до 
семи) та подається двома мовами (українська, англійська) або трьома мовами, якщо мова статті інша (мова оригіналу, 
українська, англійська). Обсяг анотації - 100-150 слів українською мовою та мовою статті, 250-300 слів англійською мовою. 

Окремими файлами подаються: довідка про автора та рецензія на статтю (за необхідності). Електронну версію 
матеріалів (статті + авторська довідка + рецензія наукового керівника (за необхідності) направляти на e-mail: 
4asopis_seria15@ukr.net. 

Автори без наукового ступеня обов’язково надсилають рецензію наукового керівника/фахівця з відповідної галузі 
досліджень (сканований варіант завіреного документа). Довідка про автора повинна включати прізвище, ім’я по батькові автора 
і всі дані про нього (поштовий індекс, місто, місце роботи, посада, наукове звання, вчений ступінь, контактні телефони, 
електронну адресу. У довідці варто зазначити про потребу отримання друкованої версії номеру журналу вказати адресу 
відділення Нової пошти отримувача. Співавтори або бажаючі можуть замовити додаткову кількість збірників вартістю 100 грн. 
за 1 примірник. 

Матеріали рецензуються членами редакційної колегії збірника та зовнішніми незалежними експертами, виходячи з 
принципу об'єктивності, з позицій вищих міжнародних академічних стандартів якості. За зміст і достовірність наведених даних 
та посилань відповідальність несуть автори. Редакційна колегія може не поділяти думки авторів. Редакційна колегія залишає за 
собою право відхиляти неякісні матеріали без пояснення причин. При передруці матеріалів посилання на видання обов’язкове. 

Після рецензування матеріали статей проходять перевірку на плагіат. Повідомлення про прийняття її до друку (чи 
відхилення) надсилається автору на електронну адресу після проходження процедури рецензування та плагіат-перевірки. 
Тільки за позитивного висновку щодо друку статті автор має оплатити видання і обов’язково надіслати копію 
квитанції про оплату на електронну адресу редакції або sms-повідомлення на +380969841030, вказавши своє прізвище і 
перераховану суму коштів. 

Оплата за друк статті проводиться з розрахунку 90 грн за кожну сторінку публікації поповненням рахунку на картку 
Monobank 4441 1144 6356 8327 (на ім’я Сапсай Марія Євгеніївна). 

За довідками звертатися за номером +380969841030 (Тетяна Анатоліївна).  
Збірник виходить щомісячно. Прийняті до розгляду статті після процедури рецензування, перевірки тексту на 

унікальність приймаються до друку; після здійснення автором оплати за видавничі послуги, статті в порядку черги друкуються 
у найближчому номері видання. Електронна версія збірника надсилається авторам на e-mail, друкований примірник – Новою 
Поштою (оплата пересилання отримувачем). У випадку перевищення ліміту поточного випуску, прийняті до друку статті 
друкуються у наступному номері видання (наступного місяця). 
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The editorial board accepts for publication in the publication scientific articles on 

pedagogy, physical education and sports that have not been published before. Articles 
submitted to the collection of scientific papers should contain the following structural elements: 
problem statement and its connection with important scientific and practical tasks; analysis of 

recent research and publications; formation of the purpose of the article (task statement); coverage of the procedure of 
theoretical and methodological and / or experimental research with indication of research methods; presentation of the main 
research material; conclusions and prospects for further explorations in this direction; references. The text of the article should 
be presented in a scientific style, not contain spelling, grammatical and stylistic errors. Articles submitted in violation of these 
requirements are not considered by the editorial board. Requirements for the design of articles. The text of an article of 10 or 
more pages is printed in Microsoft Word for Windows; text format - * doc, text font - Times New Roman, size - 14 pt, spacing - 
1.5, paragraph indent - 1.25 cm, width alignment. Page options: left margin - 30 mm, right - 20 mm, top, bottom - 20 mm.  

The article can include graphic materials - drawings, tables, photos, formulas, etc. Contrasting graphic materials 
(formulas, figures, schemes), grouped, are located in the text of the article with captions and serial number and made in one of 
the graphic editors; font in tables and figures - not less than 11 pt. References to the sources used are given in square brackets. 
Numbering of sources through alphabetical order. The list of sources used should consist of two blocks (sources in the original 
language and References). The style of bibliographic record of the first block is allowed to choose: DSTU 8302: 2015 or one of 
the recommended lists of styles that are common in foreign practice of scientific works (according to the order of the Ministry of 
Education and Science of January 12, 2017 № 40). References are provided in order to actively include publications in the 
circulation of scientific information and their correct indexing by scientometric systems. The transliterated list must be prepared 
according to the ARA (American Psychological Association) standard (http://nbuv.gov.ua/node/929). You can make a citation in 
accordance with the ARA standard on the website of online automatic link formation: http://www.bibme.org/apa/book-
citation/manual. Important (!) Only direct quotation marks (") should be used in the description elements and it is forbidden to 
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