
Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                                                                       Випуск 10 (118) 2019  
          Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                   Issue 10 (118) 2019 

1 

  
МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ 

 
 

НАЦІОНАЛЬНИЙ ПЕДАГОГІЧНИЙ УНІВЕРСИТЕТ  
ІМЕНІ М.П. ДРАГОМАНОВА 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

НАУКОВИЙ ЧАСОПИС 
 
 

СЕРІЯ 15 
“НАУКОВО-ПЕДАГОГІЧНІ ПРОБЛЕМИ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ  

/ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І СПОРТ/” 
 

 
ВИПУСК 10 (118) 19 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Київ   
 

Видавництво НПУ імені М.П.Драгоманова 
2019 

 



Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                                                                       Випуск 10 (118) 2019  
          Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                   Issue 10 (118) 2019 

2 

 
УДК 0.51 
ББК 95 
Н 34  
WEB сторінка електроного видання : http://enpuir.npu.edu.ua;   
 www.ffvs.npu.edu.ua/chasopys-npu-seriia-15 
Збірник входить до переліку фахових наукових видань України за галузями науки: 
«Педагогічні науки» (наказ Міністерства освіти і науки України № 1222 від 07.10.2016 р.) 
 «Фізичне виховання і спорт» – (наказ  Міністерства освіти і науки України № 528 від 12.05. 2015 р.). 

Державний комітет телебачення і радіомовлення України: свідоцтво про державну реєстрацію друкованого засобу масової 
інформації - серія КВ № 8821 від 01.06.2004 р. 

Науковий часопис Національного педагогічного університету імені М.П.Драгоманова. Серія № 15. Науково-
педагогічні проблеми фізичної культури (фізична культура і спорт): зб. наукових праць / За ред. О. В. Тимошенка. – К. : 
Видавництво НПУ імені М.П. Драгоманова, 2019 – Випуск 10 (118)19. – с. 174 

У статтях розглядаються результати теоретичних та науково-експериментальних досліджень у галузі педагогічної науки, 
фізичного виховання та спорту, висвітлюються педагогічні, медико-біологічні, психологічні і соціальні аспекти, інноваційні технології 
навчання фізичної культури, практики підготовки спортсменів. Збірник розрахований на аспірантів, докторантів, наукових, педагогічних  
та науково-педагогічних працівників . Статті друкуються в авторській редакції. 

Редакційна рада: 
АндрущенкоВ.П доктор філософських наук, академік АПН України,рек. НПУ імені М.П.Драгоманова; (гол.Ред. ради); 
Андрусишин Б.І. доктор історичних наук, професор, НПУ імені М.П.Драгоманова; 
Бех В.П. доктор філософських наук, професор, НПУ імені М.П. Драгоманова; 
Биковська О.В. доктор пед. наук, професор (секретар Редакційної ради); НПУ імені М.П.Драгоманова; 
Бондар Вол. І. доктор педагогічних наук, професор, академік АПН України, НПУ імені М.П.Драгоманова; 
Бондар Віт. І. доктор педагогічних наук, професор, академік АПН України, НПУ імені М.П.Драгоманова; 
Дробот І.І. доктор історичних наук, професор, НПУ імені М.П.Драгоманова; 
Жалдак М.І. доктор педагогічних наук, професор, академік АПН України, НПУ імені М.П.Драгоманова; 
Мацько Л.І. доктор філологічних наук, професор, академік АПН України, НПУ імені М.П.Драгоманова; 
Падалка О.С. доктор педагогічних. Наук, професор, член-кореспондент АПН України, НПУ імені М.П.Драгоманова;. 
Синьов В.М. доктор педагогічних наук, професор, академік АПН України, НПУ імені М.П.Драгоманова; 
Шут М.І. доктор фізико-математичних наук, професор, академік  АПН України, НПУ імені М.П.Драгоманова. 

Відповідальний редактор О. В. Тимошенко  
Редакційна колегія: 

Арефьєв В.Г. доктор педагогічних наук, професор, НПУ імені М. П. Драгоманова; 
Архипов О.А. доктор педагогічних наук, професор, НПУ імені М. П. Драгоманова; 
Волков В.Л. доктор педагогічних наук, професор, НПУ імені М. П. Драгоманова; 
Дубогай О.Д. доктор педагогічних наук, професор, НПУ імені М. П. Драгоманова; 
Медведєва І.М. доктор педагогічних наук, професор, НПУ імені М. П. Драгоманова; 
Приймаков О.О. доктор біологічних наук, професор, академік АНВО України, НПУ імені М. П. Драгоманова; 
Сущенко Л.П. доктор педагогічних наук, професор, НПУ імені М. П. Драгоманова; 
Тимошенко О.В. доктор педагогічних наук, професор, академік АНВО України, НПУ імені М. П. Драгоманова; 

   Путров С. Ю. доктор філософських наук,  професор НПУ імені М. П. Драгоманова 
Іванова Л.І. доктор педагогічних наук, професор, академік АНВО України, НПУ імені М. П. Драгоманова; 
Камаєв О.І.  доктор наук з фізичного виховання і спорту, професор, ХДАФК 
Цьось А.В.  доктор наук з фізичного виховання і спорту, професор, СНУ імені Л. Українки 
Шкребтій Ю.М. доктор наук з фізичного виховання і спорту, професор, НУФВСУ 
Грибан Г.П. доктор педагогічних наук, професор, Житомирський державний університет імені І.Франка 
Агребі Брахім доктор філософії, професор, Інститут спорту та  фізичної культури, Тунис 
Бельский І.В. доктор педагогічних наук, професор, Національний технічний університет, Мінськ, Білорусія 
Дадело Станіслав доктор педагогічних наук, професор, Вільнюський педагогічний університет, Литва 
Ейдер  Ежи доктор хабілітований, професор, директор ІФК  Щецинського університету, Польща 
Ягелло Владислав доктор наук з фізичного виховання та спорту, професор Академії ФВіС, Гданськ, Польща 

 
Схвалено рішенням Вченої ради НПУ імені М.П. Драгоманова 

 

ISSN  2311-2220                                                             © Автори статей, 2019  © НПУ імені М.П.Драгоманова, 2019 

 
Збірник друкується щомісяця 

 

 

 
 

 

http://enpuir.npu.edu.ua/


Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                                                                       Випуск 10 (118) 2019  
          Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                   Issue 10 (118) 2019 

3 

MINISTRY OF EDUCATION AND SCIENCE OF UKRAINE 
 
 

National Pedagogical Dragomanov University 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

SCIENTIFIC JOURNAL 
 

SERIES 15 
"SCIENTIFIC AND PEDAGOGICAL PROBLEMS OF PHYSICAL CULTURE 

/ PHYSICAL CULTURE AND SPORTS / " 
 
 

Issue 10 (118) 19 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kiev 
 

Publishing house of National Pedagogical Dragomanov University   
2019 

 
 



Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                                                                       Випуск 10 (118) 2019  
          Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                   Issue 10 (118) 2019 

4 

 
                                                  UDC 0.51 

BBK 95 
N 34 
WEB page of electronic edition: http://enpuir.npu.edu.ua;   
 www.ffvs.npu.edu.ua/chasopys-npu-seriia-15 
The collection is included in the list of professional scientific publications of Ukraine in the branches of 
science: 
"Pedagogical Sciences" (order of the Ministry of Education and Science of Ukraine №. 1222 dated 
07.10.2016) 
  "Physical education and sport" - (order of the Ministry of Education and Science of Ukraine № 528 dated 

12.05.2015). 
State Committee for Television and Radio Broadcasting of Ukraine: Certificate of State Registration of the Printed Media - Series 
KV № 8821 dated 01.06.2004. 

Scientific journal of the National Pedagogical Dragomanov University. Series № 15. Scientific and pedagogical 
problems of physical culture (physical culture and sports): Sb. scientific works / Ed. O. V. Tymoshenko. - K.: Publishing 
house of National Pedagogical Dragomanov University, 2019 - Issue 10 (118) 19. – s. 174 

The article deals with the results of theoretical and scientific-experimental research in the field of pedagogical science, physical 
education and sports, highlights pedagogical, medical and biological, psychological and social aspects, innovative technologies of 
training physical culture, training practices of athletes. The collection is intended for graduate students, doctoral students, scientific, 
pedagogical and scientific and pedagogical workers. Articles are printed in the author's wording. 

Editorial Board: 
Andrushchenko V. Doctor of Philosophy, Academician  of  the Academy of  Pedagogical Sciences of Ukraine, rector  of  the  National 

Pedagogical Dragomanov University (head of the board); 
Andrusishin B. Doctor of Historical Sciences, Professor, National Pedagogical Dragomanov University; 
Bech V. Doctor of Philosophy, Professor, National Pedagogical Dragomanov University; 
Bykovskaya O. Doctor ped. Sciences, professor (secretary of the Editorial Board); National Pedagogical Dragomanov University 
Bondar V. Doctor of Pedagogical Sciences, Professor, Academician of the Academy of Pedagogical Sciences of Ukraine, National 

Pedagogical Dragomanov University; 
Bondar V. Doctor of Pedagogical Sciences, Professor, Academician of the Academy of Pedagogical Sciences of Ukraine, National 

Pedagogical Dragomanov University; 

Drobot I. Doctor of Historical Sciences, Professor, National Pedagogical Dragomanov University; 
Zhaldak M. Doctor of Pedagogical Sciences, Professor, Academician of the Academy of Pedagogical Sciences of Ukraine, National 

Pedagogical Dragomanov University; 
Matsko L. Doctor of Philology, Professor, Academician of the Academy of Pedagogical Sciences of Ukraine, National 

Pedagogical Dragomanov University; 
Padalka O. Doctor  of Pedagogical. Sciences, Professor, Corresponding Member of the Academy of Pedagogical Sciences of Ukraine, 

National Pedagogical Dragomanov University; 
Sinyov V. Doctor of Pedagogical Sciences, Professor, Academician of the Academy of Pedagogical Sciences of Ukraine, National 

Pedagogical Dragomanov University; 

Shut M. Doctor of Sciences (Physics and Mathematics), Professor, Academician of the Academy of Pedagogical Sciences of 
Ukraine, National Pedagogical Dragomanov University. 

Responsible editor O. Tymoshenko 
Editorial board: 

Arefiev V. Doctor of Pedagogical Sciences, Professor, National Pedagogical Dragomanov University; 

Arkhipov O. Doctor of Pedagogical Sciences, Professor, National Pedagogical Dragomanov University; 
Volkov V. Doctor of Pedagogical Sciences, Professor, National Pedagogical Dragomanov University; 
Dubogay O. Doctor of Pedagogical Sciences, Professor, National Pedagogical Dragomanov University; 

Medvedevа I. Doctor of Pedagogical Sciences, Professor, National Pedagogical Dragomanov University; 
Priyamak O. Doctor of Biological Sciences, Professor, Academician of the ANU of Ukraine, National Pedagogical Dragomanov University; 

Sushchenko L. Doctor of Pedagogical Sciences, Professor, National Pedagogical Dragomanov University; 
Tymoshenko O. Doctor of Pedagogical Sciences, Professor, Academician of ANVO of Ukraine, National Pedagogical Dragomanov University; 

Putrov S. Doctor of Philosophy Sciences, Professor, National Pedagogical Dragomanov University; 
Ivanova L. Doctor of Pedagogical Sciences, Professor, Academician of ANVO of Ukraine, National Pedagogical Dragomanov University; 

Kamaev O. Doctor of Physical Education and Sports, Professor, KDAFK 
That's A. Doctor of Physical Education and Sports, Professor, SNU named after  L. Ukrainka 
Scratch Yu Doctor of Physical Education and Sports, Professor, NUFVSU 
Griban G. Doctor of Pedagogical Sciences, Professor, Zhytomyr State University named after I.Franko 

Agbei Brahm Doctor of Philosophy, Professor, Institute of Sports and Physical Education, Tunisia 
Belsky I. Doctor of Pedagogical Sciences, Professor, National Technical University, Minsk, Belarus 
Gave Stanislav Doctor of Pedagogical Sciences, Professor, Vilnius Pedagogical University, Lithuania 
Ayer Ezhie Dr. habilitated, Professor, Director of the IFC of Szczecin University, Poland 

Jagiello Vladislav Doctor of Physical Education and Sports, Professor of the Academy of Fine Arts, Gdansk, Poland 

Approved by the decision of the Academic Council of the National Pedagogical Dragomanov University 

ISSN  2311-2220                                                             © Authors of articles, 2019 © National Pedagogical Dragomanov University, 2019 

The collection is published monthly 
 
 

http://enpuir.npu.edu.ua/


Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                                                                       Випуск 10 (118) 2019  
          Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                   Issue 10 (118) 2019 

5 

 
ЗМІСТ 10 (118) 2019 

 
1.  Асаулюк І.О., Маринчук П.І., Дяченко А.А. ХАРАКТЕРИСТИКА РІВНЯ ФІЗИЧНОГО ЗДОРОВ’Я СТУДЕНТІВ 

ЗАКЛАДІВ ОСВІТИ………………………………………………………………………………………………………………….. 

9 

2.  Бісмак О. В. КАНАДСЬКА ОЦІНКА ВИКОНАННЯ ДІЯЛЬНОСТІ ЯК ВАЖЛИВИЙ ІНСТРУМЕНТ ДЛЯ ОЦІНКИ 
ПОТРЕБ ОСІБ З ТРАВМАТИЧНИМИ НЕВРОПАТІЯМИ ВЕРХНЬОЇ КІНЦІВКИ………………………………………….. 

12 

3.  Бондар А. А., Ільчишина В. В. СУЧАСНІ ПІДХОДИ ДО УДОСКОНАЛЕННЯ ТАКТИКИ ГРИ У ФУТБОЛ У 
СТУДЕНТІВ ЗВО…………………………………………………………………………………………………………………….. 

16 

4.  Ванюк А.И. УПРАВЛЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫМ ПРОЦЕССОМ ЖЕНЩИН В СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ ВИДАХ 
ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ………………………………………………………………………………………………………………… 

19 

5. 5 Воробей С. О., Мотуз С. О. АКТУАЛЬНІСТЬ ЗАСТОСУВАННЯ  ФІЗИЧНОЇ ТЕРАПІЇ ЧОЛОВІКІВ 30-40 РОКІВ 
ІЗ ВЕРТЕБРОГЕННОЮ ПАТОЛОГІЄЮ ПОПЕРЕКОВОГО ВІДДІЛУ ХРЕБТА……………………………………………. 

22 

6.  Гакман А. В., Наконечний І. Ю. ОСОБЛИВОСТІ ФОРМУВАННЯ РЕКРЕАЦІЙНО-ОЗДОРОВЧИХ ЗНАНЬ ТА 
ВМІНЬ ПІДЛІТКІВ У ДИТЯЧОМУ ТАБОРІ ВІДПОЧИНКУ……………………………………………………………………. 

25 

7.  Ганчар А. І., Чернявський О. А., Ганчар І. Л. ДИНАМІКА ПОКАЗНИКІВ НАЛЕЖНГО ФОРМУВАННЯ РУХОВИХ 
НАВИЧОК ПЛАВАННЯ  НА 50 М ВІЛЬНИМ СТИЛЕМ КУРСАНТІВ-МОРЯКІВ НА 1-4 СЕМЕСТРАХ НАВЧАННЯ В 
УМОВАХ ЗВО………………………………………………………………………………………………………………………… 

29 

8.  Глазунов С. І. ОСОБЛИВОСТІ РЕАКЦІЇ ОРГАНІЗМУ КУРСАНТІВ РІЗНОЇ СТАТІ НА ФІЗИЧНІ НАВАНТАЖЕННЯ 
ПІД ЧАС ПРОВЕДЕННЯ ПРАКТИЧНИХ ЗАНЯТЬ З ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ…………………………………………… 

35 

9.  Головачук В. В., Гуліна Л. В. РОЛЬ СПОРТИВНОГО СУДДІВСТВА У СУЧАСНОМУ СУСПІЛЬСТВІ……………… 29 

10.  Гузій О. В. ЗМІНИ ТИПІВ АВТОНОМНОЇ РЕГУЛЯЦІЇ СЕРЦЕВОГО РИТМУ ЗА ВПЛИВУ ІНТЕНСИВНИХ 
ФІЗИЧНИХ НАВАНТАЖЕНЬ………………………………………………………………………………………………………. 

43 

11.  Єрьоменко Е. ВИХОВАННЯ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ ТА ОСНОВ ЗДОРОВ’Я СТУДЕНТІВ У ПРОЦЕСІ ЗАНЯТЬ 
БОЙОВИМ ХОРТИНГОМ…………………………………………………………………………………………………………… 

49 

12.  Єфременко А. М., Шутєєв В. В. Шутєєва Т. М. Ленська О. В. ОПИС, НАДІЙНІСТЬ І ВІДТВОРЮВАНІСТЬ 
БІГОВОГО ТЕСТУ З ВИКОРИСТАННЯМ МЕТРОНОМА……………………………………………………………………… 

56 

13.  Кашуба В. О., Імас Є. В. Руденко Ю.В. Хабінець Т.О. Ватаманюк С.В. Данильченко В.А. ФУНКЦІОНАЛЬНА 
ОЦІНКА РУХІВ ЧОЛОВІКІВ ЗРІЛОГО ВІКУ, ЩО ЗАЙМАЮТЬСЯ ОЗДОРОВЧИМ ФІТНЕСОМ……………………….. 

60 

14.  Кетова Н. В. ОСНОВЫ ТЕОРИИ АДАПТАЦИИ СТУДЕНТОВ  К  УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМУ ПРОЦЕССУ…… 67 

15.  Корольова М.В. ОРГАНІЗАЦІЙНО-ПРАВОВІ УМОВИ РОЗВИТКУ СТУДЕНТСЬКОГО СПОРТУ: ЗАКОРДОННИЙ 
ТА ВІТЧИЗНЯНИЙ ДОСВІД………………………………………………………………………………………………………… 

71 

16.  Кривохат О. В., Омельчук О. В. СУЧАСНІ ПІДХОДИ ДО ФІЗИЧНОЇ ТЕРАПІЇ  ВАГІТНИХ ЖІНОК 25-30 РОКІВ З 
МІОФАСЦІАЛЬНИМ БОЛЬОВИМ СИНДРОМОМ ПОПЕРЕКОВОГО ВІДДІЛУ ХРЕБТА У 2-3 ТРИМЕСТРІ НА 
ПОЛІКЛІНІЧНОМУ ЕТАПІ…………………………………………………………………………………………………………… 

75 

17.  Кузьменко В. Ю., Штундер Д. К. КОМПЛЕКСНА ФІЗИЧНА ТЕРАПІЯ ЧОЛОВІКІВ 35-45 РОКІВ З РОЗСІЯНИМ 
СКЛЕРОЗОМ У ПІСЛЯЛІКАРНЯНОМУ ПЕРІОДІ……………………………………………………………………………… 

79 

18.  Луценко С. Г., Голуб Б. С. КОМПЛЕКСНА ФІЗИЧНА ТЕРАПІЯ СЛАБОЧУЮЧИХ ДІТЕЙ 12-15 РОКІВ З 
ПОРУШЕННЯМ ПОСТАВИ………………………………………………………………………………………………………… 

81 

19.  Лювей Ю, Каратник І.В., Пітин М.П. ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА КВАЛІФІКОВАНИХ БАДМІНТОНІСТІВ НА 
ЕТАПІ ПОПЕРЕДНЬОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ: НАПРЯМ ДОСЛІДЖЕННЯ…………………………………………….. 

84 

20.  Мілкіна О. В., Дейнека Д. О. КОМПЛЕКСНЕ ВИКОРИСТАННЯ ЗАСОБІВ ФІЗИЧНОЇ ТЕРАПІЇ ЧОЛОВІКІВ 60-70 
РОКІВ ІЗ ПОРУШЕННЯМ КОРОНАРНОГО КРОВООБІГУ У ЛІКАРНЯНОМУ ПЕРІОДІ………………………………… 

90 

21.  Глиняна О. О., Максименко В.В., Сухолітко Н.О. ФІЗИЧНА ТЕРАПІЯ ПРИ ЕНДОПРОТЕЗУВАННІ 
КУЛЬШОВОГО СУГЛОБА УСКЛАДНЕННОГО ПЕРЕЛОМОМ ШИЙКИ СТЕГНА………………………………………… 

93 

22.  Малинський І.Й., Сергієнко Ю.П., Гулай В. С., Лаврентьєв О.М. ВДОСКОНАЛЕННЯ РІВНЯ ФІЗИЧНОЇ 
ПІДГОТОВЛЕНОСТІ РІЗНИХ ГРУП НАСЕЛЕННЯ…………………………………………………………………………….. 

97 

23.  Напалкова Т. В., Сиролет В. О. ФІЗИЧНА ТЕРАПІЯ ПІДЛІТКІВ 12-14 РОКІВ З КОРОТКОЗОРІСТЮ У 
ПІСЛЯЛІКАРНЯНОМУ ПЕРІОДІ: ПРОБЛЕМИ ТА ПЕРСПЕКТИВИ…………………………………………………………. 

101 

24.  Панкратов М.С. СПОРТИВНО – ГУМАНІСТИЧНЕ  ВИХОВАННЯ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ………………………... 104 

25.  Припутень А.М., Глиняна О. О. ОСТЕОПАТИЧНІ ТЕХНІКИ У ФІЗИЧНІЙ РЕАБІЛІТАЦІЇ ЖІНОК З 
ЦЕРВІКАЛГІЄЮ………………………………………………………………………………………………………………………. 

107 

26.  Приходько П. Ю. ФОРМУВАННЯ МОТИВАЦІЇ ДО ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНИМИ ВПРАВАМИ У СТУДЕНТІВ 
ПЕДАГОГІЧНИХ СПЕЦІАЛЬНОСТЕЙ……………………………………………………………………………………………. 

111 

27.  Пронтенко К. В., Русанівський С. В., Безпалий С. М., Юр’єв С. О., Мазур І. М., Бикова Г. В., Козенко С. М.  
ДИНАМІКА СОМАТИЧНОГО ЗДОРОВ’Я КУРСАНТІВ У ПРОЦЕСІ НАВЧАННЯ…………………………………………. 

114 

28.  Проскуров Є. М., Камаєв О. І. ОСОБЛИВОСТІ НАОЧНО – ГРАФІЧНОЇ ХАРАКТЕРИСТИКИ РУХОВИХ ДІЙ, ЯК 
ЕФЕКТИВНИЙ МЕТОД ОПАНУВАННЯ СТАТИЧНИМИ ВПРАВАМИ………………………………………………………. 

117 

29.  Пруднікова М.С. ФУНКЦІОНАЛЬНИЙ СТАН ВЕЛОСИПЕДИСТІВ МОТОКРОСМЕНІВ 14-15 РОКІВ В РІЗНИХ 
УМОВАХ ТРЕНУВАННЯ……………………………………………………………………………………………………………. 

122 



Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                                                                       Випуск 10 (118) 2019  
          Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                   Issue 10 (118) 2019 

6 

30.  Савлюк С. П., Вербовий В. П. ДИНАМІКА ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ СТУДЕНТІВ У ПРОЦЕСІ 
ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ…………………………………………………………………………………………………………. 

126 

31.  Савлюк С. П., Романова В. І., Панчук А. П., Кучер Т.В. СУЧАСНИЙ СТАН ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 
СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ………………………………………………………………………………………………………… 

130 

32.  Cушко Р. О., Мельник Д. М. МІГРАЦІЯ У СИСТЕМІ ПІДГОТОВКИ ФУТБОЛІСТІВ ВИСОКОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ (НА 
МАТЕРІАЛІ ЧЕМПІОНАТІВ УКРАЇНИ)……………………………………………………………………………………………. 

135 

33.  Терещенко В.І., Штанько Л. О. ВІДПОВІДАЛЬНІСТЬ ТРЕНЕРА І СПОРТСМЕНА В НАВЧАЛЬНО-
ПЕДАГОГІЧНОМУ ПРОЦЕСІ…………..………………………………………………………………………………………….. 

141 

34.  Толмачева С.Є. МЕТОДИКА ВДОСКОНАЛЕННЯ КООРДИНАЦІЙНИХ МОЖЛИВОСТЕЙ СТУДЕНТІВ ЩО 
ЗАЙМАЮТЬСЯ  АЕРОБНОЮ ГІМНАСТИКОЮ………………………………………………………………………………… 

145 

35.  Уткіна О.Г. СТАТЕВИЙ РОЗВИТОК ЮНИХ СПОРТСМЕНОК 11-15 РОКІВ У ЗИМОВИХ ВИДАХ СПОРТУ……….. 149 

36.  Христюк А. Ю., Глиняна О. О. ФІЗИЧНА ТЕРАПІЯ ПРИ ІМОБІЛІЗАЦІЙНІЙ РОЗГИНАЛЬНІЙ КОНТРАКТУРІ 
ПРОМЕНЕВО-ЗАП`ЯСТНОГО СУГЛОБА……………………………………………………………………………………….. 

154 

37.  Шашлов М. І. ОСОБЛИВОСТІ ВИКОРИСТАННЯ СУЧАСНИХ ОЗДОРОВЧИХ ТЕХНОЛОГІЙ СТУДЕНТІВ ЗВО У 
ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ……………………………………………………………………………………………. 

157 

38.  Швець Л. П., Глиняна О. О., Копочинська Ю. В. ФІЗИЧНА ТЕРАПІЯ ПІСЛЯ ОПЕРАТИВНОГО ЛІКУВАННЯ 
КОНТРАКТУРИ ДЮПЮЇТРЕНА…………………………………………………………………………………………………… 

160 

39.  Коломоєць Г. А. ОРГАНІЗАЦІЙНО-ПЕДАГОГІЧНІ УМОВИ ПАТРІОТИЧНОГО ВИХОВАННЯ СТАРШИХ 
ПІДЛІТКІВ У ПРОЦЕСІ ВІЙСЬКОВО-СПОРТИВНИХ ІГОР…………………………………………………………………… 

163 

40.  Денисенко В. Д., Максимова Ю. А., Філіппов М. М. ФОРМУВАННЯ РУХОВОГО СТЕРЕОТИПУ НИЖНІХ 
АКРОБАТІВ З УРАХУВАННЯМ ВИМОГ ОБРАНОГО АМПЛУА…………………………………………………………….. 

 
 

167 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                                                                       Випуск 10 (118) 2019  
          Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                   Issue 10 (118) 2019 

7 

 
CONTENTS 10 (118) 2019 

 
1.  Asauliuk I., Diachenko А., Marinchuk P. CHARACTERISTICS OF THE LEVEL OF PHYSICAL HEALTH OF 

STUDENTS. THE NOVELTY OF THE TOPIC UNDER RESEARCH…………………………………………………………...  

9 

2.  Bismak О. CANADIAN OCCUPATIONAL PERFORMANCE MEASURE AS AN IMPORTANT TOOL FOR 
ASSESSING THE NEEDS OF PERSONS WITH TRAUMATIC NEUROPATHIES OF THE UPPER LIMB……………… 

12 

3. 5 Bondar A., Ilchyshyna V. MODERN APPROACHES TO IMPROVING THE TACTICS OF PLAYING SOCCER WITH 
STUDENTS IN INSTITUTIONS OF HIGHER EDUCATION…………………………………………………………………….. 

16 

4.  Vanyuk А. MANAGEMENT OF A WOMEN'S TRAINING PROCESS IN SPEED-POWER TYPES OF LIGHTWEIGHT 
ATHLETICS………………………………………………………………………………………………………………………….. 

19 

5.  Vorobey S., Motuz S. TOPICALITY OF THE USE OF PHYSICAL THERAPY FOR MEN 30-40 YEARS WITH 
VERTEBROGENIC PATHOLOGY OF THE LUMBAR SPINE………………………………………………………………….. 

22 

6.  Hakman A, Nakonechnyi I. FEATURES OF FORMATION OF RECREATION AND HEALTH KNOWLEDGE AND 
CHILDHOOD CHILDREN IN THE CHILDREN'S LEISURE CAMP……………………………………………………………… 

25 

7.  Ganchar O., Chernyavskiy О., Ganchar I. DYNAMICS OF INDICATORS BELONGING TO THE FORMATION OF 
MOTOR SKILLS OF SWIMMING ON 50 M FREE STYLE OF CADETS-SAILORS ON 1-4 SEMESTER TRAINING IN 
THE OF CONDITIONS………………………………………………………………………………………………………………. 

29 

8.  Нlazunov S. DIFFERENT SEXES CADETS' BODIES REACTION TO PHYSICAL ACTIVITY DURING PRACTICAL 
EXERCISES OF PHYSICAL TRAINING…………………………………………………………………………………………… 

35 

9.  Golovachuk V., Gulina L. THE ROLE OF SPORTS JUDGMENT IN THE MODERN SOCIETY…………………………... 29 

10.  Huziy O. CHANGES OF TYPES OF AUTONOMOUS REGULATION OF A HEART RHYTHM UNDER THE 
INFLUENCE OF INTENSE PHYSICAL…………………………………………………………………………………………….. 

43 

11.  Yeromenko E. EDUCATION OF PHYSICAL CULTURE AND BASIC HEALTH AMONG STUDENTS IN THE 
PROCESS OF COMBAT HORTING TRAINING………………………………………………………………………………….. 

49 

12.  Yefremenko А., Shutieiev V., Shutieieva T., Lenska O. REPRESENTATION, RELIABILITY AND 
REPRODUCIBILITY OF THE RUNNING TEST USING A METRONOME…………………………………………………….. 

56 

13.  Kashuba V., Imas Y., Rudenko Y., Khabynets T., Vatamanyuk S., Danylchenko V. FUNCTIONAL ESTIMATIONOF 
MOTIONS OF MATURE AGED MEN ENGAGED IN HEALTH FITNESS……………………………………………………... 

60 

14.  Ketova N. FUNDAMENTALS OF THE THEORY OF STUDENTS' ADAPTATION TO THE EDUCATIONAL PROCESS 67 

15.  Koroleva M. ORGANIZATIONAL AND LEGAL CONDITIONS FOR THE DEVELOPMENT OF STUDENT SPORTS: 
FOREIGN AND DOMESTIC EXPERIENCE……………………………………………………………………………………….. 

71 

16.  Kryvokhat O., Omelchuk O. CONTEMPORARY APPROACHES TO PHYSIOTHERAPY OF PREGNANT WOMEN 
AGED 25-30 WITH MYOFASCIAL PAIN SYNDROME IN THE LUMBAR SPINE IN THE SECOND AND THIRD 
PREGNANCY TRIMESTER DURING THE POLYCLINIC PHASE……………………………………………………………... 

75 

17.  Kuzmenko V., Stunder D. COMPLEX PHYSICAL THERAPY OF MEN 35-45 YEARS WITH MULTIPLE SCLEROSIS 
IN THE POST-HOSPITAL PERIOD………………………………………………………………………………………………… 

79 

18.  Lutsenko S., Golub B. COMPLEX PHYSICAL THERAPY OF VISUALLY IMPAIRED CHILDREN 12-15 YEARS WITH 
POSTURAL IMPAIRMENT………………………………………………………………………………………………………….. 

81 

19.  Lyuwei Y., Karatnyk I., Pityn M. PHYSICAL PREPARATION OF QUALIFIED BADMINTON PLAYERS AT THE 
STAGE OF PREVIOUS BASE PREPARATION: RESEARCH DIRECTION………………………………………………….. 

84 

20.  Milkina O., Dayneka D.COMPLEX USE OF PHYSICAL THERAPY FOR MEN 60-70 YEARS WITH CORONARY 
CIRCULATION DISORDERS IN THE HOSPITAL PERIOD……………………………………………………………………… 

90 

21.  Glyanyana O., Maksimenko V., Suholitko N. PHYSICAL THERAPY FOR HIP JOINT REPLACEMENT 
COMPLICATED BY HIP FRACTURE……………………………………………………………………………………………… 

93 

22.  Malynskyi I., Sergienko Y., Gуlаy V., Lavrentiev A. IMPROVING THE PHYSICAL PREPARATION LEVEL OF 
DIFFERENT POPULATION GROUPS…………………………………………………………………………………………….. 

97 

23.  Napalkova T., Syrolet V. PHYSICAL THERAPY OF ADOLESCENTS 12-14 YEARS WITH MYOPIA IN THE POST-
HOSPITAL PERIOD: PROBLEMS AND PROSPECTS………………………………………………………………………… 

101 

24.  Pankratov N. SPORTS - HUMANISTIC EDUCATION OF STUDENT YOUTH……………………………………………… 104 

25.  Priputen A., Glyanyana O. OSTEOPATHIC TECHNIQUES IN THE PHYSICAL REHABILITATION OF WOMEN 
WITH CERVICAL DISEASE………………………………………………………………………………………………………… 

107 

26.  Prykhodko P. FORMATION OF MOTIVATION TO TAKE PHYSICAL EXERCISES IN STUDENTS OF 
PEDAGOGICAL SPECIALTIES…………………………………………………………………………………………………….. 

111 

27.  Prontenko K., Rusanivskii S., Bezpaliy S., Yuriev S., Mazur I., Bykova G., Kozenko S. DYNAMICS OF CADETS’ 
SOMATIC HEALTH DURING STUDYING………………………………………………………………………………………… 

114 

28.  Proskurov E., Kamayev O. FEATURES OF GRAPHICAL CHARACTERISTICS OF MOTOR ACTIONS AS AN 
EFFECTIVE METHOD OF MASTERING STATIC EXERCISES………………………………………………………………... 

117 

29.  Prudnikova M. THE FUNCTIONAL STATE OF CYCLISTS AGED 14-15 YEARS IN DIFFERENT TRAINING 
CONDITIONS………………………………………………………………………………………………………………………….. 

122 

30.  Savlyuk S., Verbovyi V. DYNAMICS OF STUDENTS' PHYSICAL PREPAREDNESS IN THE PROCESS OF 126 



Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                                                                       Випуск 10 (118) 2019  
          Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                   Issue 10 (118) 2019 

8 

PHYSICAL EDUCATION…………………………………………………………………………………………………………….. 
31.  Savlyuk S., Romanova V., Panchuk A., Kuchеr T. CURRENT STATE OF PHYSICAL FITNESS OF STUDENTS……. 130 

32.  Sushko R. Melnik D. MIGRATION IN THE SYSTEM OF TRAINING HIGHLY QUALIFIED FOOTBALL PLAYERS 
(BASED ON THE MATERIAL OF UKRAINIAN CHAMPIONSHIPS)…………………………………………………………... 

135 

33.  Tereschenko V., Shtanko L. RESPONSIBILITY OF THE COACH AND THE ATHLETE IN THE EDUCATIONAL AND 
PEDAGOGICAL PROCESS…………………………………………………………………………………………………………. 

141 

34.  Tolmacheva S. METHODS OF IMPROVING THE COORDINATION ABILITIES OF STUDENTS WHO ARE 
ENGAGED IN AEROBIC GYMNASTICS………………………………………………………………………………………….. 

145 

35.  Utkina A. SEXUAL DEVELOPMENT OF YOUNG ATHLETES AGED 11-15 IN WINTER SPORTS………………………. 149 

36.  Khrystiuk A., Glynyana O. PHYSICAL THERAPY FOR IMMOBILIZATION EXTENSOR CONTRACTURE OF THE 
WRIST JOINT…………………………………………………………………………………………………………………………. 

154 

37.  Shashlov N. FEATURES OF THE APPLICATION OF MODERN HEALTH-IMPROVING TECHNOLOGIES FOR 
STUDENTS OF THE SECONDARY MILITARY EDUCATION IN THE PROCESS OF PHYSICAL EDUCATION………… 

157 

38.  Shvets L., Glinyana O., Kopachinskaya Y. PHYSICAL THERAPY AFTER OPERATIVE TREATMENT OF 
DUPUYTREN’S CONTRACTURE………………………………………………………………………………………………….. 

160 

39.  Kolomoеts G. ORGANIZATIONAL AND PEDAGOGICAL CONDITIONS OF PATRIOTIC EDUCATION OF OLDER 
ADOLESCENTS IN THE PROCESS OF MILITARY SPORTS GAMES……………………………………………………… 

163 

40.  Denysenko V., Maksymova Y., Filippov M. FORMATION OF A MOTOR STEREOTYPE OF LOWER ACROBATES, 
TAKING INTO ACCOUNT THE REQUIREMENTS OF THE CHOSEN SPECIALTY………………………………………… 

167 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                                                                       Випуск 10 (118) 2019  
          Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                   Issue 10 (118) 2019 

9 

 
УДК: 378.093.2.016:796. 

Асаулюк І.О. 
кандидат наук з фізичного виховання і спорту, доцент 

Вінницький державний педагогічний університет імені Михайла Коцюбинського, м. Вінниця 
Маринчук П.І. 

кандидат наук з фізичного виховання і спорту 
Вінницький державний педагогічний університет імені Михайла Коцюбинського, м. Вінниця 

Дяченко А.А. 
кандидат наук з фізичного виховання і спорту, доцент 

Вінницький державний педагогічний університет імені Михайла Коцюбинського, м. Вінниця 
 

ХАРАКТЕРИСТИКА РІВНЯ ФІЗИЧНОГО ЗДОРОВ’Я СТУДЕНТІВ ЗАКЛАДІВ ОСВІТИ 
 

Сучасна система підготовки фахівців у закладах вищої освіти відзначається інтенсифікацією процесу навчання, 
його психічною насиченістю, недостатнім обсягом рухової активності та, як наслідок, недостатнім рівнем фізичного 
стану студентського контингенту. Використано такі методи наукового пошуку, як: педагогічне спостереження, 
педагогічний експеримент, педагогічне тестування, методи визначення функціонального стану організму, методи 
оцінювання рівня фізичного здоров’я, методи визначення фізичної працездатності; методи математичної статистики. 
У педагогічному експерименті брали участь 154 студента І та ІІ курсів Вінницького коледжу культури і мистецтв імені 
М. Д. Леонтовича. Було протестовано студентів спеціальності «Музичне мистецтво» спеціалізацій «фортепіано, 
оркестрові, струнні інструменти» (скрипка, альт, віолончель, контрабас); «оркестрові духові та ударні інструменти» 
(флейта, гобой, кларнет, фагот, саксофон, валторна, труба, тромбон, туба, ударні інструменти), «народні 
інструменти» (баян, акордеон, домра, бандура, гітара); «вокал, хорове диригування».  З’ясовано, що студентам І та ІІ 
курсів притаманні середній і нижче за середній рівні РФЗ, що увиразнює недотримання ними режиму рухової активності й 
ігнорування факторів здорового способу життя. 

Ключові слова:функціональний стан організму, фізичне здоров’я, студенти музичних спеціальностей. 
 

Асаулюк И.А., Маринчук П.И., Дьяченко А.А. Характеристика уровня физического здоровья студентов 
учреждений образования. Современная система подготовки специалистов в учреждениях высшего образования 
отмечается интенсификацией процесса обучения, его психической насыщенностью, недостаточным объемом 
двигательной активности и, как следствие, недостаточным уровнем физического состояния студенческого 
контингента. Использованы следующие методы научного поиска, как: педагогическое наблюдение, педагогический 
эксперимент, педагогическое тестирование, методы определения функционального состояния организма, методы 
оценки уровня физического здоровья, методы определения физической работоспособности; методы математической 
статистики. В педагогическом эксперименте участвовали 154 студента I и II курсов Винницкого коледжу культуры и 
искусств имени Н. Д. Леонтовича. Было протестировано студентов специальности «Музыкальное искусство» 
специализаций «фортепиано, оркестровые, струнные инструменты» (скрипка, альт, виолончель, контрабас) 
«оркестровые духовые и ударные инструменты» (флейта, гобой, кларнет, фагот, саксофон, валторна, труба, 
тромбон, туба, ударные инструменты), «народные инструменты» (баян, аккордеон, домра, бандура, гитара) «вокал, 
хоровое дережирование». Выяснено, что студентам I и II курсов присущи средний и ниже среднего уровни физического 
здоровья, что подчеркивает несоблюдение ими режима двигательной активности и игнорирование факторов здорового 
образа жизни. 

Ключевые слова: функциональное состояние организма, физическое здоровье, студенты музыкальных 
специальностей. 

 
Asauliuk I., Diachenko А., Marinchuk P. Characteristics of the level of physical health of students. The novelty of 

the topic under research lies in the fact that the modern training system in higher educational institutions is characterized by 
intensification of the learning process, its psychological overloading, the low level of active lifestyle, and, as a result, the poor  
physical conditions of students.Methods of research.We have used such methods of scientific research as: pedagogical 
observation, pedagogical experiment, pedagogical testing, methods for determining the functional state organism, methods for 
assessing the level of physical health, methods for determining the physical capacity, method of expert assessments, methods of 
mathematical statistics. 154 students of the first and second year of the Vinnitsa School of Culture and Arts named after M. D. 
Leontovich participated in the pedagogical experiment. In the course of the study, students of I (75 people – 41 boys and 34 girls) 
and II (79 persons - 46 boys and 33 girls) years of studying were enrolled. Such as students of the specialty “Music Art”, the 
specializations “piano, orchestra, string instruments” (violin, viola, cello, double bass); “Orchestra l wind instruments and percussion 
instruments” (flute, oboe, clarinet, bassoon, saxophone, horn, trumpet, trombone, tubo, percussion instruments), “folk instruments” 
(accordion, accordion, domra, bandura, guitar); “Vocal, choral conducting”.The results of the work is in determining the peculiarities 
of the content of correction of the students’ physical condition, the specialty «Musical Art» in the process professional-applied 
physical training. It has been found out that the students of the first and the second courses are charcterized by average and below 
average level of physical health, which shows their non-observance of the mode of physical activity and ignoring of factors of healthy 
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lifestyle. 
Keywords: functional state of an organism, physical health, students of musical specialties. 
 
Постановка проблеми. Аналіз літературних джерел. Проведений огляд літературних джерел [1, 3, 8, 9,10] 

дозволяє констатувати, щопроблема зміцнення, збереження й покращення здоров‘я все більш стає актуальною у зв‘язку зі 
зниженням показників соматичного здоров‘я населення, збільшенням кількості патологічних і спадкових захворювань[1, 4, 8].  

На думку авторів [8], дотримання здорового способу життя відіграє важливу роль у житті студента, оскільки це 
гарантія майбутньої самореалізації і розвитку в усіх сферах життя. У той же час удосконалення процесу фізичного виховання 
студентів можливе за рахунок використанні в системі фізичного виховання сучасних інноваційних засобів фізичного 
виховання, що формують зацікавленість до даного виду діяльності та прагнення до фізичного самовдосконалення[1, 11] та 
такого  управління процесом фізичного виховання,коли враховуються особливості майбутньої професійної діяльності та 
індивідуальні особливостей організму студентів[3, 4, 9, 10]. Автори [1, 3, 6, 9] єдині у думці, для підвищення якості організації 
процесу фізичного виховання у навчальних закладах необхідно проведення цілеспрямованої роботи, в основі якої, перш за 
все, повинна бути діагностика рівня фізичного здоров‘я (РФЗ) студентів з подальшим прийняттям педагогічних заходів.  

Мета статті – визначити рівень фізичного здоров‘я студентів спеціальності «Музичне мистецтво». 
Методи й організація дослідження. У процесі дослідження використано метода налізу науково-методичної 

літератури, педагогічне тестування та методи математичної статистики. Основним методом дослідження обрано 
педагогічний експеримент. З метою всебічної якісної і кількісної його оцінки рівень здоров‘я студентів вивчали за методикою 
Г. Л. Апанасенка [2], яка передбачає поділ студентів на п'ять рівнів здоров'я: низький, нижче середнього, середній, вище 
середнього і високий [2]. Дослідження проводилось на базі Вінницького коледжу культури і мистецтв імені М.Д. Леонтовича. 
У дослідженні взяли участь студенти коледжу культури і мистецтв, у кількості 154 особи. Констатувальний етап передбачав 
отримання інформації про рівень фізичного здоров‘я студентів спеціальності «Музичне мистецтво» І і ІІ курсів. 

Виклад основного матеріалу дослідження.При оцінці рівня здоров‘я людини важливе значення мають не 
тільки суворо науково обґрунтовані показники фізичного стану, але й доступні в практичній діяльності фахівців з фізичного 
виховання інтегральні показники, виражені в балах, умовних одиницях, які дозволяють здійснювати оцінку та РФЗ [2, 5] . 

В ході дослідження [6, 7], здійснено оцінку життєвого індексу (ЖІ) – критерій, який характеризує резерви функцій 
зовнішнього дихання. За результатами досліджень показники ЖІ дівчат І курсу відповідає рівню нижче за середній у 5 осіб 
(14,71%) (відповідно оціночної таблиці даного показника за Т. Ю. Круцевич, (1999), 22 особи (64,71%) та 7 осіб (20,59%) 
дівчат І курсу відповідно мають показники ЖІ, які відповідають рівням середній та вище середнього [6, 7]. Дівчата ІІ курсу за 
результатами оцінки ЖІ розподілились наступним чином: 1 особа (3,03%) – низький рівень, 19 осіб (57,58%) – середній 
рівень  та 13 осіб (39,39%) – рівень ЖІ вище середнього [6, 7].В ході дослідження функціональних показників серцево-
судинної системи студентської молоді було отримано середні значення, характер розподілу яких знаходився у межах вікових 
норм як у дівчат, так і у юнаків [6, 7]. Оскільки оцінка функціонального стану серцево-судинної системи має надзвичайно 
важливе значення для побудови занять фізичного виховання, окрім констатації середніх величин ЧССсп та АТ, нами 
проведено оцінку індексу Робінсона (табл.1) відповідно до оціночної таблиці, (Т. Ю. Круцевич, 1999) [5]. Даний індекс також 
використано під час комплексної оцінки РФЗ за методикою Г. Л. Апанасенко[2]. 

Таблиця 1 
Оцінка індексу Робінсона досліджуваного контингенту, % 

 
 

Індекс Робінсона 
Контингент 

I курс ІІ курс 
Дівчата 
(n=34) 

Юнаки 
(n=41) 

Дівчата 
(n=33) 

Юнаки 
(n=46) 

Низький - - - - 

Нижче середнього 5,88 12,20 9,09 6,52 

Середній 29,41 70,73 54,55 67,39 

Вище середнього  50,00 17,07 27,27 26,09 

Високий 14,71 - 9,09 - 

 
У ході експерименту були отримані дані, за допомогою яких можна простежити зміни РФЗ у студентів І та ІІ 

курсів. Проведене зіставлення маси тіла та зросту студентів, показники ЖІ, індексу Робінсона, індексу Руфє та оцінка СІ, 
дозволили визначити РФЗ студентів спеціальності «Музичне мистецтво» (табл. 2.). 

При аналізі отриманих результатів РФЗ у студентів І курсу нами отримані наступні показники: у 11,76 %  дівчат 
РФЗ був нижче за середній – (n = 4); відповідно низький РФЗ у юнаків – 7,32 % та 21,95 %  нижчий за середній (n = 12). При 
цьому на ІІ курсі показники  12 дівчат та  11 юнаків були на відповідних небезпечних для здоров‘я рівнях. Середній РФЗ 
констатовано у 61,76% дівчат І курсу та 51,52% дівчат ІІ курсу, тоді як відсоток юнаків є меншим на обох курсах.  
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Таблиця 2 

Розподіл студентів І та ІІ курсів спеціальності «Музичне мистецтво»  за РФЗ, (n=154), % 

 
РФЗ 

Контингент 
I курс ІІ курс 

Дівчата 
(n=34) 

Юнаки 
(n=41) 

Дівчата 
(n=33) 

Юнаки 
(n=46) 

Низький - 7,32 9,09 4,35 

Нижче середнього 11,76 21,95 27,27 19,57 

Середній 61,76 56,10 51,52 52,17 

Вище середнього 26,47 14,63 12,12 21,74 

Високий - - - 2,17 

 
Отримані дані підтверджують припущення, що не дотримання студентами достатнього рівня рухової активності, 

ігнорування факторів здорового способу життя суттєво позначається на рівні здоров‘я студентів, який знаходиться в рамках 
середнього та нижче середнього. 

Висновки. Проведений педагогічний експеримент доводить негативну тенденцію зниження рівня фізичного 
здоров‘я студентів за період навчання. Результати дослідження дозволили нам зрозуміти необхідність активізації 
здоров‘яформувальної та здоров‘язбережувальної діяльності, при подальшому плануванні та розробці програми заходів та 
вибору тих чи інших видів рухової активності оздоровчої спрямованості. Рекомендації по вдосконаленню процесу фізичного 
виховання студентів музичних спеціальностей повинні носити прикладний характер з урахуванням особливостей майбутньої 
професійної діяльності та умов її виконання,  

Перспективою подальших досліджень вбачаємо аналіз фізичної підготовленості студентів відповідно до 
професійної спеціалізації та розробку технології корекції фізичного стану студентів музичних спеціальностей на основі 
отриманих показників. 
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КАНАДСЬКА ОЦІНКА ВИКОНАННЯ ДІЯЛЬНОСТІ ЯК ВАЖЛИВИЙ ІНСТРУМЕНТ ДЛЯ ОЦІНКИ ПОТРЕБ ОСІБ З 

ТРАВМАТИЧНИМИ НЕВРОПАТІЯМИ ВЕРХНЬОЇ КІНЦІВКИ 
 

В статті розглядаються основні завдання та зміст Канадської оцінки виконання діяльності (Canadian 
Occupational Performance Measure (COPM) –  методу оцінки порушень, які виникають при різних нозологіях, в тому числі й 
в осіб з травматичними невропатіями верхньої кінцівки. Даний діагностичний інструмент був розроблений канадськими 
ерготерапевтами з метою об'єктивного вимірювання змін, які  відбулися з точки зору клієнта у виконанні важливих для 
нього активностей у повсякденному житті. Канадська методика ґрунтується на визначенні виконання діяльності, яка 
складається з самообслуговування, продуктивної діяльності та дозвілля. При травматичних невропатіях в залежності 
від виду та рівня травми спостерігаються порушення всіх вищезазначених сфер діяльності і включають в себе 
порушення руху і координації рук, кистей і пальців, що часто призводить до складнощів виконання повсякденних функцій, 
таких як приготування та прийом їжі, одягання, застібання ґудзиків, вмивання, маніпулювання дрібними предметами, 
письмо та багато інших. Тому від їх максимально можливого відновлення безпосередньо залежить якість життя 
пацієнтів з даною патологією. 

Ключові слова: невропатія, пацієнт, Канадська оцінка виконання діяльності, ерготерапія. 
 

Бисмак Е.В. Канадская оценка выполнения деятельности как важный инструмент для оценки 
потребностей лиц с травматическими невропатиями верхней конечности. В статье рассматриваются основные 
задачи и содержание Канадской оценки выполнения деятельности (Canadian Occupational Performance Measure (COPM) - 
метода оценки нарушений, которые возникают при различных нозологиях, в том числе и у лиц с травматическими 
невропатиями верхней конечности. Данный диагностический инструмент был разработан канадскими 
эрготерапевтами с целью объективного измерения изменений, которые произошли с точки зрения клиента в 
выполнении важных для него активностей в повседневной жизни. Канадская методика основывается на определении 
выполнения деятельности, которая состоит из самообслуживания, продуктивной деятельности и досуга. При 
травматических невропатиях в зависимости от вида и уровня травмы наблюдаются нарушения всех вышеуказанных 
сфер деятельности и включают в себя нарушения движения и координации рук, кистей и пальцев, что часто приводит 
к сложностям выполнения повседневных функций, таких как приготовление и прием пищи, одевание, застегивание 
пуговиц, умывания, манипулирование мелкими предметами, письмо и многие другие. Поэтому от их максимально 
возможного восстановления напрямую зависит качество жизни пациентов с данной патологией. 

Ключевые слова: невропатия, пациент, Канадская оценка выполнения деятельности, эрготерапия.  
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Bismak О. Canadian Occupational Performance Measure as an important tool for assessing the needs of persons 
with traumatic neuropathies of the upper limb. In the article the main objectives and content of the Canadian Occupational 
Performance Measure (COPM) - a method for assessing disorders that occur in various nosologies, including those with traumatic 
neuropathies of the upper limb were discussed. This diagnostic tool was developed by Canadian occupational therapists with the 
perpose of objective measurement of changes that have occurred from the point of view of the client in the implementation of 
important activities for him in everyday life. In the case of traumatic neuropathies, depending on the type and level of injury, 
violations of all the above areas of activity are observed and include impaired movement and coordination of hands, and fingers, 
which often leads to difficulties in performing everyday functions such as cooking and eating, dressing, buttoning, washing, 
manipulating small objects, writing and many others. Therefore, the quality of life of patients with this pathology directly depends on 
their maximum possible recovery. In our country, occupational therapists need to study SORM in detail and use it in work with 
patients with upper limb traumatic neuropathies. In general, SORM allows: to know the point of view of the patient and his relatives 
about the difficulties that the patient has during self-care, productive activity and leisure; to determine the importance of certain 
activities, their performance and the satisfaction of the patient and his relatives with how the patient copes with these activities. Also 
to plan the perpose of the intervention and the individual program of intervention, and to do so with the patient and his relatives; 
evaluate changes in the patient's condition and the effectiveness of the intervention. 

Keywords: neuropathy, patient, Canadian Occupational Performance Measure, occupational therapy. 
 

Постановка проблеми. Травматичні невропатії становлять істотну частку (15-35%) в структурі захворювань 
периферичної нервової системи. Вони відрізняються тривалістю стаціонарного лікування постраждалих у медичних 
установах різного профілю з частою інвалідизацією хворих (понад 29%), що визначає медико-соціальну значущість даної 
проблеми [2, с. 41-50; 6].  

Серед причин травматичних невропатій прогностично найбільш сприятливими є різані поранення, при яких 
своєчасне оперативне втручання забезпечує хороший результат. Тракційні і вогнепальні травми мають гірший прогноз, 
оскільки при них нерідко зміненими виявляються центральний відрізок нерва і нейрон спинномозкових центрів, що істотно 
ускладнює регенерацію нерва. Руйнування нервового стовбура на великій відстані може спостерігатися також при 
електротравмі, при хімічному ушкодженні (випадкове введення в нерв різних лікарських речовин). Досить несприятливим є 
пошкодження нерва з супутнім порушенням кровообігу в ураженій кінцівці (кровотеча або тривале накладення джгута, 
тромбоз магістральної артерії), яке може приводити до розвитку в м'язах, сухожиллях, суглобових сумках, шкірі та підшкірній 
клітковині атрофуючого склерозованого процесу з утворенням контрактур. Перешкоджати відновленню рухів можуть також 
вторинні зміни в суглобах і сухожиллях, які розвиваються внаслідок розтягнення зв'язок і суглобових сумок при пасивному 
положенні кінцівки в разі млявого паралічу або парезу [7, с. 412-415]. 

Враховуючи, що травматичні невропатії порушують не тільки рухову функцію верхньої кінцівки, а також активність 
та участь пацієнта в повсякденному житті, тому пацієнти з даною патологією потребують консультації ерготерапевта та 
ерготерапевтичного втручання. Ерготерапевти в своїй роботі використовують різні стратегії відновлення можливостей 
пацієнта, зокрема, розвивальну стратегію – відновлення постраждалої функції та компенсаторну стратегію – заміщення 
втраченої функції [1, с. 158-166]. Крім того, важливе значення має ерготерапевтична оцінка рухових порушень ураженої руки, 
дрібної моторики кисті, маніпуляції, спритності, тонкої координації, навичок самообслуговування та ін. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Літературні джерела свідчать, що ерготерапевти в провідних країнах 
Європейського Союзу та Північної Америки мають багато діагностичних інструментів для оцінки порушень при різних 
нозологіях, в тому числі й неврологічних хворих [4; 12]. Розповсюдженим методом оцінки, особливо в Канаді та США,  є 
Канадська оцінка виконання діяльності (Canadian Occupational Performance Measure (COPM). Даний інструмент був 
розроблений канадськими ерготерапевтами для того, щоб об'єктивно виміряти зміни, які  відбулися з точки зору клієнта у 
виконанні важливих для нього активностей у повсякденному житті [9, с. 210-222]. 

В нашій країні цей метод ще мало застосовується в роботі ерготерапевтів. Тому висвітлення основних положень 
даної методики та вивчення можливостей щодо широкого використання в практичній діяльності ерготерапевтів є актуальною 
проблемою. 

Формулювання цілей статті. Мета роботи – визначити зміст та встановити можливості використання Канадської 
оцінки виконання діяльності як інструмента для оцінки потреб осіб з травматичними невропатіями верхньої кінцівки. 

Методи дослідження. Аналіз та синтез науково-методичної літератури. 
Виклад основного матеріалу дослідження. Процес ерготерапії від оцінки можливостей, обмежень і потреб 

клієнта, планування програми допомоги і її реалізації до оцінки ефективності обраної індивідуальної програми орієнтований 
на конкретні проблеми клієнта - такий підхід отримав назву проблемно-орієнтованого. Для того, щоб виявити актуальні для 
клієнта проблеми, поставити дійсно важливі з його точки зору цілі втручання фахівцю необхідні інструменти оцінки, що 
дозволяють оцінити важливість тих чи інших видів діяльності для конкретної людини, його думка про власну успішність у 
виконанні найбільш важливих активностей і його задоволеність існуючим станом речей. Канадська оцінка виконання 
діяльності є саме таким інструментом. Крім цього, важливо, що COPM дозволяє надійно оцінити суб'єктивну думку клієнта 
про ефективності програми втручання [4, 14]. 

За даними Law M., Baptiste S., McColl M. at all, оцінка за допомогою COPM може використовуватися як у дітей, так і 
у дорослих або літніх людей з різними обмеженнями активності. Тільки неможливість самим клієнтом адекватно оцінити свої 
можливості і потреби і відсутність у нього мотивації для досягнення незалежності в повсякденному житті, не дозволить 
фахівцеві використовувати цей інструмент оцінки. Це пов'язано з тим, що основний шлях отримання інформації при оцінці за 



Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                                                                       Випуск 10 (118) 2019  
          Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                   Issue 10 (118) 2019 

14 

допомогою COPM - інтерв'ювання. І якщо людина не може або не хоче спілкуватися або неадекватно оцінює свої можливості 
і обмеження, то такий вид оцінки неможливо провести. У деяких випадках, можна взяти інтерв'ю у найближчих родичів 
клієнта або доглядають, якщо це, наприклад, дитина раннього віку або доросла людина з психічними порушеннями. Однак 
слід пам'ятати, що думка близьких людей часто розходиться з думкою самого клієнта. Тому ніколи не слід нехтувати 
можливістю отримати інформацію «з перших рук» і замінювати інтерв'ю з клієнтом бесідою з родичами або доглядають [12, 
с. 82-87]. 

Канадська оцінка виконання діяльності може бути використана при первинній оцінці клієнта для розуміння 
фахівцями його труднощів у повсякденному житті. Крім цього, така оцінка може застосовуватися для повторної оцінки, з 
метою оцінки ефективності втручання. Важливо пам'ятати, що COPM стандартизований інструмент оцінки, тому абсолютно 
необхідно правильне проведення процедури тестування [11]. 

Канадська оцінка виконання діяльності (COPM) ґрунтується на визначенні виконання діяльності (модель виконання 
діяльності). 

Дана модель ґрунтується на тому, що: 
- діяльність людини складається з самообслуговування, продуктивної діяльності і дозвілля;  
- виконання діяльності залежить від фізичних, розумових, соціальних можливостей і духовності конкретної 

людини; 
- на рівень діяльності впливають зовнішні фактори, такі як навколишнє середовище, рівень розвитку і ролі, 

які людина грає в житті. 
В рамках СОРМ кожна з основних сфер діяльності (самообслуговування, продуктивна діяльність і дозвілля) були 

розділені на три підгрупи:  
1. Самообслуговування: персональний догляд (догляд за собою), функціональна мобільність, участь в житті 

суспільства. 
2. Продуктивна діяльність: наявність оплачуваною або неоплачуваної роботи, ведення домашнього 

господарства, для дітей школа або гра. 
3. Дозвілля: включає в себе спокійний відпочинок, активну рекреацію і соціалізацію [4, 10]. 
При травматичних невропатіях в залежності від виду та рівня травми спостерігаються порушення всіх 

вищезазначених сфер діяльності і включають в себе порушення руху і координації рук, кистей і пальців, що часто призводить 
до складнощів виконання повсякденних функцій, таких як приготування та прийом їжі, одягання, застібання гудзиків, 
вмивання, маніпулювання дрібними предметами, письмо та багато інших. Тому від їх максимально можливого відновлення 
безпосередньо залежить якість життя пацієнтів [3]. 

Більш ніж у половини людей з наслідками травматичних невропатій проблеми будуть тривати від кількох місяців до 
кількох років після травми. Поліпшення функції руки є ключовим елементом реабілітації. До того ж багато пацієнтів при такій 
патології починають використовувати тільки здорову руку, тим самим виключаючи навантаження на уражену руку і 
створюючи всі умови для розвитку контрактур. У пацієнтів з вираженими і грубими парезами нерідко спостерігаються 
депресія, апатія, небажання тренуватися, заперечення власного реабілітаційного потенціалу [8]. 

Відповідно до літературних даних, заходи ерготерапії можуть використовуватися комплексно (всеохоплюючо) чи 
окремо, а саме: 1) тренування сенсорно-моторної функції ураженої руки; 2) тренування навичок, включаючи покращення 
щоденної активності; 3) консультування родичів; 4) рекомендації чи інструкції щодо використання допоміжних пристроїв [1, с. 
158-166; 5]. 

Ерготерапевт, використовуючи в своїй роботі СОРМ, повинен дотримуватися правил проведення тесту. Оцінка 
проводиться у декілька кроків. Крок 1. На даному етапі фахівець просить клієнта визначити види діяльності, які він хотів би 
робити, йому необхідно робити або виконання яких очікують від нього навколишні. Після завершення виконання Кроку 1 у 
вашій реєстраційній формі мають бути записані всі труднощі, які відчуває клієнт при виконанні видів діяльності, пов'язаних із 
самообслуговуванням, продуктивної діяльністю і дозвіллям [4, 13, 14]. 

Крок 2. За допомогою візуальної цифровий шкали клієнт оцінює кожну з перерахованих їм активностей, з точки зору 
їх важливості для нього, де 1 - зовсім не важливо, а 10 - дуже важливо. 

Крок 3 і 4. Клієнт вибирає 5 найбільш важливих для нього проблем і за допомогою візуальних цифрових шкал 
оцінює кожну з них з точки зору її виконання, а потім задоволеності її виконанням. Після цього по запропонованої інструкції 
підраховуються бали. Якщо проводиться повторна оцінка, клієнт знову оцінює кожну проблему зі списку найбільш важливих 
проблем з точки зору її виконання і задоволеності виконанням, після цього підраховуються нові бали, а потім бали, які 
будуть ілюструвати відбулися зміни. Коли отримані оцінки виконання і задоволеності для всіх видів діяльності, необхідно 
обчислити середній бал для виконання і задоволеності [4, 13, 14]. 

Отже, пацієнти зі зниженням моторної функції руки значно обмежені в своїй повсякденній соціальній та побутовій 
активності. Відновлення рухів в руці у пацієнтів з травматичними невропатіями є одним з ключових умов для 
самообслуговування пацієнта і повернення до трудової і професійної діяльності. 

Висновки. В нашій країні ерготерапевтам необхідно детально вивчити СОРМ та використовувати в роботі з 
хворими на невропатії верхньої кінцівки травматичного характеру. В цілому, СОРМ дозволяє: 

1. Дізнатися точку зору пацієнта або / та його близьких про труднощі, які є у пацієнта під час 
самообслуговування, продуктивної діяльності та дозвілля. 

2. Визначити важливість тих чи інших видів діяльності, їх виконання і задоволеність пацієнта або / та його 
близьких тим, як пацієнт справляється з цими видами діяльності. 
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3. Планувати цілі втручання та індивідуальну програму втручання, причому робити це разом з хворим або / 
та його близькими. 

4. Оцінювати зміни в стані пацієнта та ефективність проведеного втручання. 
Перспективи подальшого розвитку цього напрямку. В подальшому планується вивчення впливу 

ерготерапевтичних заходів на відновлення працездатності та якості життя пацієнтів з наслідками травматичних невропатій 
верхніх кінцівок. 
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СУЧАСНІ ПІДХОДИ ДО УДОСКОНАЛЕННЯ ТАКТИКИ ГРИ У ФУТБОЛ У СТУДЕНТІВ ЗВО 
 

У статті розглянуті сучасні підходи до удосконалення тактики гри у футбол. Проаналізувавши літературні 
джерела та данні Internet ми виявили, що тактична підготовка гравців стала провідною поміж інших видів підготовки 
спортсменів. В наш час існує багато сучасних підходів до удосконалення тактичної підготовки футболістів, таких як: 
розробки модельно-цільових програм техніко-тактичної підготовки; використання графічної мови опису ігрових епізодів; 
використання закономірностей гри в футбол, як основу для вибору тактики гри; врахування факторів які впливають на 
гру. Одним из найуспішніших напрямків удосконалення тактичної підготовки в футболі є побудова моделей змагальної 
діяльності, але з урахуванням факторів гри. На думку науковців основними  факторами які необхідно враховувати при 
виборі ефективної тактики на гру, є: можливості власної команди, можливості команди суперника та місце де 
відбувається матч. У сучасному футболі побудова тактичних моделей змагальної діяльності виконуються з допомогою 
аналізу відеозаписів спортсменів високої кваліфікації, а також даних комп'ютерно-імітаційного 3d-моделювання 
тактичних дій як одного футболіста, так і всієї команди.  

Ключові слова: футбол, тактика, студенти.  
 
Бондарь А. А., Ильчишина В. В. Современные подходы к совершенствованию тактики игры в футбол у 

студентов в учреждениях высшего образования. В статье рассмотрены современные подходы к 
совершенствованию тактики игры в футбол. Проанализировав литературные источники и данные Internet мы 
обнаружили, что тактическая подготовка игроков стала ведущей среди других видов подготовки спортсменов. В наше 
время существует много современных подходов к совершенствованию тактической подготовки футболистов, таких 
как: разработки модельно-целевых программ технико-тактической подготовки; использование графического языка 
описания игровых эпизодов; использование закономерностей игры в футбол, как основу для выбора тактики игры; учет 
факторов которые влияют на игру. Одним из самых успешных направлений совершенствования тактической 
подготовки в футболе является построение моделей соревновательной деятельности, но с учетом факторов игры. 
По мнению ученых основными факторами которые необходимо учитывать при выборе эффективной тактики на игру, 
являются: возможности собственной команды, возможности команды соперника и место где проходит матч. В 
современном футболе построение тактических моделей соревновательной деятельности выполняются с помощью 
анализа видеозаписей спортсменов высокой квалификации, а также данных компьютерно-имитационного 3d-
моделирования тактических действий как одного футболиста, так и всей команды. 

Ключевые слова: футбол, тактика, студенти. 
 
Bondar A., Ilchyshyna V. Modern approaches to improving the tactics of playing soccer with students in 

institutions of higher education. The article discusses modern approaches to improving the tactics of playing football. Having 
analyzed the literature and data of the Internet, the tactful preparation of gravels has become the most important way of preparing 
sportsmen. There is a clear view of the direct and indirect robots, the specificity of the functionalities of the football teams in the team 
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in the latest gaming situations, the ability to listen to the vibrator of the system. 
Tactical teams of the highest class have the ability to tactfully prompt the team supervisor. Nowadays, we have a great 

deal of practical training until the tactful training of football players, such as: development of model-tactical training programs; 
vikoristannya grafichno movi I will describe igrovih epizodiv; victorious laws of gris in football, as a basis for vibor tactics of gris; 
vrahuvannya factorіv yakі vplyayut on gru. One of the most convenient tactical training courses in football is the generation of models 
of intelligence, and the factors are gr. At the thought of the main factors, there is a need for minor damage in case of vibration 
effective tactics on the load, є: the ability of the team (anthropometric indicators of the grac yakiy propovіduє team supern ik, 
technical level and physical training, that is) the kind of match that was played (on one’s own side or another’s side). 

Nowadays football has a tactful tactical models of intelligence and a great deal of understanding with a video recording of 
athletes who are highly qualified, as well as a computer-assisted tactical 3D model of all of them. 

Keywords: football, tactics, students. 
 
Постановка проблеми. В наш час футбол є однією з найбільш популярних спортивних ігор України та всього світу. 

Високий рівень розвитку футболу потребує вирішення проблем, таких як: організації навчально-тренувального процесу, 
використання найбільш досконалих форм, методів та засобів тренування.  

За цією грою спостерігають мільйони вболівальників. Не стоять на місці і нові технології які вимагають від футболу 
вдосконалюватись, а від самих спортсменів покращувати свою індивідуальну майстерність та техніку володіння м‘ячем під 
час матчів. Сучасний рівень розвитку футболу вимагає диференційованого та системного підходу до питання вдосконалення 
тактики й техніки гри футболістів збірних різного віку [7, с. 237]. 

Велика кількість закладів вищої освіти по Україні мають власні збірні команди з цього виду спорту, які приймають 
активну участь в чемпіонатах та турнірах різного рівня. Сучасні дослідження в галузі футболу привертають увагу вчених до 
проблем, пов‘язаних з пошуком ефективних і методично обґрунтованих підходів до розв‘язання питань з удосконалення 
різних видів підготовки спортсменів, зокрема тактичної. Так як у змаганнях високого рівня перемагає команда в арсеналі якої 
є значна кількість різних тактичних комбінацій та взаємодій. 

Аналіз літературних джерел. Питанням удосконалення тактики гри у футбол вивчалося багатьма науковцями. К. 
Л. Полуренко у своїх дослідженнях пропонує використовувати розроблену ним модельно-цільову програму техніко-тактичної 
підготовки студентських команд з футболу [4, с. 18-22 ]. 

Г. С. Лалаков, В. В Козін та В. А. Блінов вважають, що для удосконалення тактики гри потрібно використовувати 
посилення організації гри в середині поля [2, с. 21-24 ]. М. А. Рум‘янцев та М. М. Царьов пропонують застосовувати 
інформаційні технології при навчанні тактики гри в футбол, а саме графічну мову опису ігрових епізодів. Вони вважають, що 
використання графічної мови опису ігрових епізодів дозволяє конкретизувати безліч варіантів ігрових епізодів і 
раціональніше організовувати тренування по формуванню базової схеми дій як окремого гравця, так і декількох [6, с. 63-68]. 

Б. Г. Чирва провів аналітичний аналіз ігрової діяльності найсильніших футболістів світу для виявлення 
закономірностей гри в футбол. Він пропонує використовувати закономірності гри в футбол, як основу для вибору тактики гри 
і побудови техніко-тактичної підготовки кваліфікованих футболістів [8, с. 28-29 ]. 

Е. А. Стрикаленко проаналізував існуючі тактичні стилі ведення гри у футбол в провідних чемпіонатах Європи 
гравцями високого класу. Визначив пріоритетні напрямки тактичної побудови гри в різних клубах та виявив фактори, що 
впливають на вибір тактики на кожну окрему гру. Він вважає, що в сучасному футболі вирішальну роль у підсумковому 
результаті матчу відіграє вдало підібрана тактична побудова та система розташування гравців на футбольному полі [7, с. 
237-241]. 

Мета статті. Вивчити сучасні підходи до удосконалення тактики гри у футбол у студентів закладів вищої освіти. 
Методи дослідження. Аналіз і узагальнення літературних джерел та даних Internet з питання удосконалення 

тактики гри у футбол у студентів закладів вищої освіти. 
Виклад основного матеріалу дослідження. Тенденції розвитку сучасного футболу свідчать про те, що тактична 

підготовка гравців стала провідною поміж інших видів підготовки спортсменів, оскільки визначає їх цільову спрямованість і 
зміст роботи, конкретизує функціональні обов‘язки футболістів у команді в різних ігрових ситуаціях, сприяє слушності вибору 
системи гри, визначає параметри моделей команд [4, с. 18 ]. 

Тактика є основним змістом всієї ігрової діяльності під час зустрічі. Вдало вибрана тактика боротьби проти 
конкретного суперника сприятиме досягненню успіху, а невдало підібрана тактика або не реалізована в ході матчу за звичай 
приводить до поразки. Вміння правильно вирішувати задачі нейтралізації суперників і успішне використання власних 
можливостей в атаках характеризується тактичною зрілістю як команди в цілому, так і її окремих гравців. Команда може 
досягти успіху тільки при добре організованих і обов‘язково активних діях всіх футболістів в нападі та в захисті. 

Тактичні дій команд високого класу суттєво відрізняються в залежності від тактичної побудови гри команди 
суперника [ 7, с. 237 ]. Під час матчів, залежно від ситуації, що складається у ході гри, спортсмени часто застосовують 
неефективні ігрові прийоми, що заважає отримати перевагу над противником. Гравці прагнуть доцільно застосовувати ігрові 
прийоми спільно зі своїми партнерами, домагатися переваги над противником [ 5, с. 52]. 

Е. А. Стрикаленко у своїх дослідженнях виділив низку факторів які необхідно враховувати при виборі ефективної 
тактики на гру, головними серед яких є: можливості власної команди (антропометричні показники гравців, збалансованість 
команди, універсалізація гравців, рівень фізичної та технічної підготовленості, тощо), можливості команди суперника 
(особливості антропометрії суперників, стиль гри який проповідує команда суперник, рівень технічної та фізичної 
підготовленості, тощо) та від того де відбувається матч (на своєму або на чужому полі) [7, с. 240]. 
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Одним из напрямків удосконалення тактичної підготовки в футболі є побудова моделей змагальної діяльності, цим 
питанням займалось багато науковців.  

В своїх дослідженнях В. Костюкевич виявив, що в процесі змагань командами використовуються різні тактичні 
моделі, які будуються на активному, пасивному, комбінованому методах і системах гри, а також на різних співвідношеннях 
розстановки гравців (1-4-4-2; 1-4-5-1; 1-3-4-3; 1-3-5-2). Ним проаналізована змагальна діяльність найсильніших європейських 
команд та визначено чотири тактичні моделі гри футбольних команд високої кваліфікації: «А», «В», «С» і «D». 

Тактичні моделі «А» і «С» характеризуються активним методом ведення гри з використанням «плеймейкінг-
тактики». При цьому тактична модель «А» передбачає більш активні атакуючі дії команди, ніж модель «С», що передбачає 
тривалий контроль м'яча. Для тактичної моделі «В» характерно переважне застосування середнього пресингу з 
оптимальним поєднанням позиційних і швидких атак. Змагальна діяльність команди на основі тактичної моделі «D» 
обумовлена насамперед відбором м'яча в першій зоні поля і проведенням атакуючих дій з використанням швидких атак, а 
також позиційних атак першого і другого темпу [1, с. 49]. 

На його думку основними компонентами тактичних моделей змагальної діяльності футбольних команд високої 
кваліфікації є: 

• співвідношення позиційних і швидких атак; 
• співвідношення високого, середнього та низького пресингу; 
• співвідношення утримуючих, розвиваючих і загострюючих передач; 
• виконання техніко-тактичних дій в різних режимах координаційної складності; 
• специфічні коефіцієнти інтегральної оцінки техніко-тактичної діяльності [1, с. 49]. 
А. І. Матвиєнко проаналізував комп'ютерно-імітаційне 3d-моделювання тактичної підготовки в футболі, таких як: 

ProZone, Sport Universal, Stadionus, Amisco System. Він розділив всі системи автоматизованого аналізу футбольних матчів на 
ринку 2 групи: 

1) системи на основі аналізу відео; 
2) системи на основі спеціальних датчиків. 
Він визначив, що найуспішніші системі на основі датчиків, у яких є можливість отримувати координати спортсменів 

в реальному часі без великих обсягів обчислень і незалежно від складності ситуації на полі. Головний недолік подібних 
систем - необхідність розміщувати датчики на самих гравцях і спортивному снаряді, що може бути нездійсненно при незгоді 
організаторів матчу або команди-суперника.  

Аналіз футбольних матчів після гри, а не в реальному часі, застосування систем на основі аналізу відеозаписів 
виглядає більш зручним. Наприклад, змоделювавши футбольний матч в системі Stadionus, можна отримати: 

 повні звіти по грі кожного окремого гравця і обох команд; 

 графіки швидкостей, прискорень, володінь м'яча, передач, пасів, прийомів для кожного окремого гравця і 
будь-який з команд; 

 динамічні графіки і таблиці по обраному вами часового інтервалу будь-яких фізичних і тактичних 
показників обраних гравців; 

 динамічні показники різних ліній і зон поля, траєкторій гравців, середні значення, мінімуми і максимуми всіх 
можливих даних по кожному гравцеві і гри в цілому; 

 таблиці порушень, передач, показники дальності пасів і їх точності; 

 роздруковується звіт в форматі PDF і багато іншого [3, с. 2010]. 
Висновки. Проаналізувавши літературні джерела та данні Internet ми виявили, що тактична підготовка гравців 

стала провідною поміж інших видів підготовки спортсменів, оскільки визначає їх цільову спрямованість і зміст роботи, 
конкретизує функціональні обов‘язки футболістів у команді в різних ігрових ситуаціях, сприяє слушності вибору системи гри. 
Одним из напрямків удосконалення тактичної підготовки в футболі є побудова моделей змагальної діяльності, але з 
урахуванням факторів гри. На думку науковців основними  факторами які необхідно враховувати при виборі ефективної 
тактики на гру, є: можливості власної команди, можливості команди суперника та місце де відбувається матч. У сучасному 
футболі побудова тактичних моделей змагальної діяльності виконуються з допомогою аналізу відеозаписів спортсменів 
високої кваліфікації, а також даних комп'ютерно-імітаційного 3d-моделювання тактичних дій як одного футболіста, так і всієї 
команди.  

Перспективи подальших досліджень. Розробити та експериментально перевірити ефективність моделей 
удосконалення тактики гри у футбол для студентів закладів вищої освіти. 
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УПРАВЛЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫМ ПРОЦЕССОМ ЖЕНЩИН В СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ ВИДАХ ЛЕГКОЙ 

АТЛЕТИКИ 
 

В работе рассматривается проблема возникшая в современном женском спорте, а именно в подготовки  
организма в достижении высших спортивных результатов. Это связано с быстрым ростом спортивных результатов, 
биологические особенности женского организма, отсутствие научно обоснованной программы подготовки женщин в 
современном спорте высших достижений возникла актуальность проблемы тренировочного процесса в женском 
спорте. Не вызывает сомнения, что половой диморфизм и связанные с ним физиологические особенности женского 
организма предопределяют необходимость специфики построения тренировочного процесса 
высококвалифицированных спортсменок [10, 11]. При этом изменения отношений между функциональными системами 
индивидуумов с различной половой принадлежностью в ответ на одни и те же внешние и внутренние воздействия 
могут существенно отличаться [7, 8].  

Ключевые слова: женщины, тренировочный процесс, скоростно-силовые виды, состояние спортсменок, ОМЦ. 
 
Ванюк О.І. Управління тренувальним процесом жінок у швидкісно-силових видах легкої атлетики. В 

роботі розглядається проблема виникла в сучасному жіночому спорті, а саме в підготовки організму в досягненні вищих 
спортивних результатів. Це пов'язано з швидким зростанням спортивних результатів, біологічні особливості жіночого 
організму, відсутність науково обґрунтованої програми підготовки жінок в сучасному спорті вищих досягнень виникла 
актуальність проблеми тренувального процесу в жіночому спорті. Можна не сумніватися, що статевий диморфізм і 
пов'язані з ним фізіологічні особливості жіночого організму зумовлюють необхідність специфіки побудови тренувального 
процесу висококваліфікованих спортсменок [10, 11]. При цьому зміни відносин між функціональними системами 
індивідуумів з різною статевою приналежністю у відповідь на одні й ті ж зовнішні і внутрішні впливи можуть істотно 
відрізнятися [7, 8].  

Ключові слова: жінки, тренувальний процес, швидкісно-силові види, стан спортсменок, ОМЦ. 
 
Vanyuk А. Management of a women's training process in speed-power types of lightweight athletics The work 

addresses the problem that has arisen in modern women's sports, namely, in training the body to achieve the highest sports results. 
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This is due to the rapid increase in athletic performance, the biological characteristics of the female body, the lack of a scientifically 
based training program for women in modern sports of the highest achievements, the urgency of the problem of the training process 
in women's sports has arisen. There is no doubt that sexual dimorphism and the physiological characteristics of the female body 
associated with it predetermine the need for the specifics of building the training process of highly qualified athletes [10,  11]. 
Moreover, changes in the relations between the functional systems of individuals with different sexes in response to the same 
external and internal influences can differ significantly [7, 8]. Therefore, most of the scientific studies on the influence of sports on the 
body, according to training regimes and methods, were carried out on male athletes, but their results could not be correctly applied to 
the construction of training for female athletes. Meanwhile, it was proved [3, 11] that not in all phases of the biological cycle, athletes 
are able to fulfill training and competition loads. In addition, the competition calendar cannot provide for the diversity of  a specific 
biological cycle of athletes - both its total duration and the timing of the onset of individual phases. Thus, knowledge of the structural 
features of the female body, the stages of biological maturation, periods of the menstrual cycle (MC), the functionality of the main 
body systems, the recoverability of functions is necessary when planning training loads, choosing educational and training influences 
for the development of motor qualities, technical and tactical and psychological preparation both with long-term planning and at the 
stages of their preparation. 

Keywords: women, training process, speed-power types, condition of sportswomen 
 
Постановка проблемы. Данная проблема возникла в подготовке организма женщин к достижению высших 

спортивных результатов. Это связано с быстрым ростом спортивных результатов, биологические особенности женского 
организма, отсутствие научно обоснованной программы подготовки женщин в современном спорте высших достижений 
возникла актуальность проблемы тренировочного процесса в женском спорте. В настоящее время нет точных данных о 
методике тренировки женщин, хотя выделяют два разнонаправленных мнения специалистов. Анализируя литературные 
источники, В.Н. Платонов [5] отмечает, что одни предлагает учитывать в построении мезоциклов тренировки МЦ женщин. 
Вторые же настаивает на том, что строить тренировочный процесс у спортсменок необходимо по образу и подобию 
спортсменов на основе общих закономерностей тренировки. Поэтому на основании опыта тренера разделили методику 
тренировки женщин на две группы, не имея при этом доказательных научных объяснений. Также можно с уверенностью 
утверждать, что исследования в области развития женского спорта вне всякого сомнения имеют перспективы и зависят от 
разработок дифференцированной методики построения спортивной подготовки женщин-спортсменок. Можно утверждать 
что, данная проблема ярко выражена в легкой атлетике. 

Возможно, это связано с тем, что легкая атлетика - комплексный вид спорта, включающий дисциплины, связанные 
с преимущественным проявлением различных двигательных способностей и требующие высокой технической 
подготовленности. Поэтому ее можно рассматривать как модель для многих видов спорта [9]. 

Задачи исследования. 
1. Исследовать влияние физических нагрузок на организм женщин. 
2. Проанализировать и предложить алгоритм построения программы тренировок квалифицированных 

спортсменок. 
3. Сделать выводы опираясь на результаты исследования изложенных в литературных источниках и личного 

опыта. 
Анализ последних исследований и публикаций. По исследованию и анализу литературы и практического опыта 

подготовки спортсменок, а также данных собственных исследований предлагается методологический алгоритм программы 
управления тренировкой квалифицированных спортсменок, специализирующихся в скоростно-силовых видах легкой 
атлетики, в основе реализации которого лежит целевой количественный подход к определению содержания тренировочного 
процесса.  

Изложения основного материала. Алгоритм разработки программы спортивной тренировки квалифицированных 
спортсменок специализирующихся на скоростно-силовых видах следующий. 

- Анализ структуры и динамики тренировочных нагрузок, а также индивидуальный опыт подготовки конкретной 
спортсменки на предыдущих этапах тренировки. Это необходимо потому, что спортивная наука не всегда идет впереди 
практики и указывает последней наиболее перспективные методические пути спортивно-технического совершенствования. 
Довольно часто передовая практика достигает заметных и существенных успехов в построении и организации спортивной 
тренировки. В этом аспекте анализ передового педагогического опыта построения тренировки и выявление наиболее 
значимых общих положений организации подготовки высококвалифицированных спортсменок - важные резервы ее 
рационализации, исходный материал для программирования тренировочного процесса. 

Следует отметить, что в распределении тренировочной нагрузки имеются существенные индивидуальные 
различия. Анализ и контроль этих данных позволяет контролировать общую (групповую) тенденции в распределении 
тренировочной нагрузки, характерной для данного вида легкой атлетики. Тренеру конкретной спортсменки необходимо в 
течение года (начиная с октября) регистрировать тренировочную нагрузку по всем основным группам средств, суммируя ее 
по неделям и месяцам и сопоставляя полученные данные с годичным объемом и его распределением у 
высококвалифицированных спортсменок. 

- Выявление наиболее существенных показателей специальной подготовленности, уровень которых необходимо 
повысить спортсменке. Если не повышать уровнь специальной физической подготовленности спортсменок, 
специализирующихся в скоростно-силовых видах, то невозможно совершенствование технического мастерства и 
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увеличения скорости соревновательного упражнения. Также необходимо подобрать средства специальной физической и 
технической подготовки, которые способствуют повышению уровня специальной работоспособности. 

Многие программы представленные в литературных источниках [2] схемы организации тренировочной нагрузки в 
макроцикле имеют существенный недостаток, так как, отмечая основную логику построения конкретных этапов тренировки, 
предусматривающую распределение объемов средств подготовки определенной направленности и последовательность 
введения их в тренировочный процесс, не показывают, как такая организация тренировочных нагрузок соотносится с МЦ 
спортсменок. Точное соответствие данным схемам неизбежно приведет к выполнению больших объемов тренировочной 
работы в "критические" фазы цикла, когда наблюдается пониженный уровень функционального состояния и 
работоспособности спортсменок, что может не только уменьшить ожидаемый тренировочный результат, но и привести к 
нарушениям в репродуктивной системе спортсменки. 

- Всегда необходимо учитывать, что сила воздействия какого-либо фактора (например, тренировочная нагрузка) 
определяется сугубо индивидуальной реакцией на него каждого субъекта, зависящей не только от характеристик 
действующего фактора, но и от адаптационных возможностей данного субъекта и его функционального (исходного) 
состояния [2, 4, 5]. Иными словами, одна и та же нагрузка может воздействовать на каждую спортсменку по разному. 
Поэтому управление тренировочным процессом должно осуществляться на основе постоянной оценки состояния 
конкретной спортсменки и ее возможности с целью применения адекватной этому диагнозу тренировочной нагрузки 

-. Для рационального управления динамикой состояния спортсменок и протекания адаптационных процессов в 
связи с применением адекватных по направленности и объему тренировочных нагрузок необходимо организовать 
педагогический контроль. В качестве показателей используют (лучше два раза в месяц) тестовые задания, которые 
оценивают силовые и скоростно-силовые способности спортсменок. Немаловажно и то, что специальную физическую 
подготовленность следует контролировать в одной и той же фазе менструального цикла. Если же тестирование проводить 
без учета этого фактора, то "ложные" результаты прироста того или иного показания могут быть объяснены не влиянием 
эффекта тренировочных нагрузок, а чисто физиологическими причинами. При этом мониторинг индивидуальной динамики 
физиологических особенностей жизнедеятельности организма спортсменки позволит оптимизировать стратегические 
подходы в ее подготовке к основным соревнованиям сезона. 

- Тренеру, работающему со спортсменками, желательно знать, к какому соматотипу- "женственному" 
(фемининному) или "мужественному" (маскулинному) относится его подопечная. Для первой группы характерно постоянство 
МЦ, и фазность его протекания следует строго учитывать при построении тренировки. У второй группы спортсменок (чаще 
встречающейся) часто наблюдается нарушение специфического биологического цикла. Именно они "ближе" к мужчинам, и 
организация их тренировочного процесса возможна по образу спортсменов на основе общих закономерностей тренировки 
[7]. Характерно, что, поскольку количество биологических циклов у спортсменок различное, то и количество дней с хорошей 
и высокой работоспособностью тоже существенно отличается. Так, спортсменки с 21-дневным МЦ проходят за год в 
среднем 17 циклов, с 28-дневным - 13, а с 35-дневным - 10, при этом количество дней с хорошей и высокой 
работоспособностью у них составляет в среднем соответственно 178, 222, 255 дней. Следовательно, спортсменки с 35-
дневным циклом представляют наиболее эффективную "биологическую модель" для реализации тренировочной 
программы, в то время как спортсменки с 21-дневным МЦ "уступают" им в среднем 77 дней хорошей и высокой 
работоспособности. Исходя из этого, планирование тренировочного процесса должно отличаться не только для мужчин и 
женщин, но и для спортсменок с различным по продолжительности биологическим циклом. Но в любом случае при 
организации различных видов нагрузки на протяжении мезоцикла тренировки, равного по длительности МЦ, следует 
учитывать, что максимальный объем упражнений с отягощениями лучше выполнять в постовуляторной фазе, а небольшие 
объемы прыжковых упражнений следует планировать на постменструальные и постовуляторные периоды цикла. 
Необходимо полностью отказаться от выполнения этих упражнений в предменструальных и менструальных фазах МЦ во 
избежание отрицательного влияния данных упражнений на репродуктивную функцию женщин, а также в связи с явно 
выраженным снижением уровня абсолютной и взрывной силы мышц нижних конечностей у спортсменок этой группы [3, 10]. 

Выводы. Поэтому из всего выше изложенного можно сделать выводы, что при построении тренировочного 
процесса женщин необходимо определять такую рациональную форму его структурных объединений, где каждая из 
характеристик, преимущественно определяющих качественную и количественную меру воздействия тренировочной 
нагрузки на организм спортсменки - ее содержание, объем и организация - была строго согласована с циклическими 
изменениями в организме женщин, находящими отражение в психологическом состоянии, уровне работоспособности и 
проявлении двигательных качеств в каждую фазу МЦ. Также в  построение тренировочного процесса спортсменок должно 
не только предполагать разработку и практическое внедрение перспективных технологических решений, но и 
предусматривать сохранение при этом здоровья спортсменки - будущей матери, повышая возможности роста ее 
спортивных результатов и спортивного долголетия. 
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АКТУАЛЬНІСТЬ ЗАСТОСУВАННЯ  ФІЗИЧНОЇ ТЕРАПІЇ ЧОЛОВІКІВ 30-40 РОКІВ ІЗ ВЕРТЕБРОГЕННОЮ ПАТОЛОГІЄЮ 

ПОПЕРЕКОВОГО ВІДДІЛУ ХРЕБТА 
 

У статті обґрунтовано комплексну фізичну терапію чоловіків 30-40 років із вертеброгенною патологією 
поперекового відділу хребта. Актуальність проблеми викликана тим, що поширеність вертеброгенної патології в 
економічно розвинених країнах, за даними експертів ВООЗ, досягла розмірів неінфекційної епідемії і є однією з 
найчастіших причин стійкої втрати працездатності.  

Ключові слова: фізична терапія, чоловіки 30-40 років, вертеброгенна патологія поперекового відділу хребта. 
 
Воробей С. А., Мотуз С. А. Актуальность применения физической терапии мужчин 30-40 лет с 

вертеброгенной патологией поясничного отдела позвоночника. 
В статье обоснована комплексную физическую терапию мужчин 30-40 лет с вертеброгенной патологией 

поясничного отдела позвоночника. Актуальность проблемы вызвана тем, что распространенность вертеброгенной 
патологии в экономически развитых странах, по данным экспертов ВОЗ, достигла размеров неинфекционной эпидемии 
и является одной из самых частых причин потери трудоспособности. 

Ключевые слова: физическая терапия, мужчины 30-40 лет, вертеброгенная патология поясничного отдела 
позвоночника. 
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Vorobey S., Motuz S. Topicality of the use of physical therapy for men 30-40 years with vertebrogenic pathology 

of the lumbar spine. 
In the article the complex physical therapy of men of 30-40 years with vertebrogenic pathology of the lumbar spine is 

substantiated. The urgency of the problem is caused by the fact that the prevalence of vertebrogenic pathology in economically 
developed countries, according to WHO experts, has reached the size of a non-communicable epidemic and is one of the most 
common causes of persistent disability. 

The main mechanism in the development of degenerative-dystrophic changes of the spine is a violation of 
microcirculation, slowing blood flow and swelling of the tissues. This leads to enzymatic and metabolic disorders, which reduces the 
normal delivery of oxygen, and as a consequence - the appearance of pain. 

The purpose of physical therapy of patients with vertebrogenic pathology of the lumbar spine is to restore the processes 
of physical performance, which is achieved by the development of an individual program of physical therapy, taking into account the 
severity of the pathological process and the individual characteristics of patients. 

At the present stage of development of society of particular social importance the problem of preservation and 
promotion of health, increase of physical condition, and also prevention of various kinds of chronic diseases of the population has 
become. 

Key words: physical therapy, men 30-40 years old, vertebrogenic pathology of the lumbar spine. 
 
Постановка проблеми. Скарги на біль в поперековому відділі хребта є одними з найбільш частих причин 

звернення до фахівців. В даний час деякі вчені розглядають вертеброгенну патологію поперекового відділу хребта як окреме 
захворювання, а не тільки як синдромальний діагноз. 

Як зазначає В. В. Кормільцев, на сучасному етапі розвитку суспільства особливої соціальної значущості набула 
проблема збереження і зміцнення здоров‘я, підвищення фізичного стану, а також профілактики різного роду хронічних 
захворювань населення [5]. Вчений вказує, що серед найпоширеніших хронічних захворювань основне місце займає 
вертеброгенна патологія. За даними Всесвітньої організації охорони здоров‘я, вертеброгенна патологія, як одне з найбільш 
відомих уражень опорно-рухового апарату посідає третє місце за поширеністю після захворювань серцево-судинної системи 
і онкологічної патології [5]. 

 
Аналіз останніх досліджень і публікацій. Мета дослідження полягала у обґрунтуванні актуальності 

застосування  фізичної терапії чоловіків 30-40 років із вертеброгенною патологією поперекового відділу хребта. 
Методи дослідження: аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури. 
Результати дослідження. В. В. Кормільцев вказує, що поширеність вертеброгенної патології в економічно 

розвинених країнах, за даними експертів ВООЗ, досягла розмірів неінфекційної епідемії і є однією з найчастіших причин 
стійкої втрати працездатності, тому медико-соціальна значущість вертеброгенних захворювань винятково висока [7, с. 4]. 
Жінки хворіють частіше, ніж чоловіки, але в останніх виникають тяжкі ускладнення в перебігу захворювання [7, с. 4]. 

І. П. Антонов зазначає, що основним механізмом у розвитку дегенеративно-дистрофічних змін хребта є порушення 
мікроциркуляції, уповільнення кровотоку і набряк тканин [1]. Це призводить до ферментативним і метаболічних розладів, що 
знижує нормальну доставку кисню, а як наслідок - поява болю [1]. 

В. П. Веселовський наголошує, що біль у спині найчастіше виникає раптово, коли її зовсім не чекаєш (на роботі, в 
транспорті, на відпочинку) [2]. Вчений вказує, що незважаючи на свою неприємність, біль є одним з головних компонентів 
захисної системи організму [2]. Це найважливіший сигнал про пошкодження тканини і розвитку патологічного процесу, 
постійно діючий регулятор гомеостатических реакцій, включаючи їх вищі поведінкові форми. Однак це не означає, що біль 
має тільки захисні властивості. При певних умовах, зігравши свою інформаційну роль, біль сама стає частиною 
патологічного процесу, нерідко більш небезпечного, ніж викликало її пошкодження [2]. 

У навчально-методичних рекомендаціях «Вертеброгенні больові синдроми» вказується, що біль у спині можна 
розділити на дві великі групи – вертеброгенного (дегенеративного, травма-тичного, запального, неопластичного та іншого 
характеру ураження хребців) та невертеброгенного ґенезу (розтягнення зв'язок й м'язів, міофасціальні синдроми, 
фіброміалгія, соматичні захворюван-ня, психогенні чинники та інше) [8, с. 7]. У контексті обговорення вертеброгенних 
больових синдромів, в першу чергу треба згадати про дегенеративно-дистрофічні зміни (остеохондроз) хребта, оскільки в 
переважній більшості випадків, вертеброневрологічна патологія пов'язана саме з ними [8, с. 7]. 

Метою фізичної терапії хворих із вертеброгенною патологією поперекового відділу хребта є відновлення процесів 
фізичної працездатності, що досягається розробкою індивідуальної програми фізичної терапії, з урахуванням тяжкості 
патологічного процесу та  індивідуальних особливостей хворих. 

В. В. Кормільцев у програму фізичної терапії осіб з вертеброгенною патологією в стадії ремісії із застосуванням 
засобів фітнесу включав загальнозміцнюючі і спеціальні вправи, в тому числі із застосуванням додаткового фітнес-
обладнання в різних вихідних положеннях, вправи для тулуба з невеликою амплітудою, спеціальні статичні вправи [7, с. 8]. 
Під час занять виключали різкі підскоки, різкі нахили тулуба, піднімання обтяжень. Протягом одного дня проводили 
індивідуально підібраний комплекс вправ у залі, заняття в басейні, масаж. Курс фізичної реабілітації був умовно 
розподілений на три періоди: адаптаційний, тренувально-коригуючий і стабілізаційний [7, с. 8]. 

В. А. Єпіфанов та А. В. Єпіфанов  вказують, що застосування фізіотерапевтичних методів дозволяє м'яко впливати 
на організм і не зачіпати інші органи і тканини [3]. При цьому ефективність комплексного лікування остеохондрозу істотно 
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підвищується. Позитивний лікувальний і реабілітаційний ефект фізичних факторів обумовлений складним впливом на 
організм людини, що супроводжується зна-ве зміною метаболізму, нейро-гуморальної регуляції, функціонального стану 
різних органів і систем, викликаючи прискорення реституції, стимуляцію регенерації, посилення компенсації і 
іммуномодуляції [3]. 

С. Н. Федоренко, О. Б. Лазарева та В. В. Кормільцев зазначаються, що особливо ефективним засобом 
профілактики і лікування вертеброгенной патології є плавання на спині, яке створює оптимальні умови для функціонування 
найрухливіших відділів хребта - шийного та поперекового: розслабляються м'язи спини і шиї, знижується навантаження на 
міжхребцеві диски, збільшуються проміжки між хребцями і знижується тиск на нервові корінці в місцях їх виходу з хребетного 
каналу [9]. 

У навчально-методичних рекомендаціях «Вертеброгенні больові синдроми»  зазначається, що завданням 
фізіотерапевтичного лікування неврологічних ускладнень вертеброгенних захворювань є надання знеболюючої, 
дегідратуючої дії, поліпшення проведення імпульсів в нервово-м'язовому синапсі, посилення регенерації нервових волокон, 
мікроциркуляції в периферичних судинах [8, с. 26].  З фізіотерапевтичних методів можуть призначати фонофорез або 
електрофорез з розчинами анальгезуючих фармакологічних препаратів (новокаїну, лідокаїну та ін.) на паравертебральну 
ділянку, синусоїдальні модульовані струми, імпульсні струми низької частоти (ампліпульстерапія, діадинамічний струм). З 
метою ліквідації больового синдрому призначається через шкірна електрична стимуляція, при якій проводиться активація 
волокон чутливих нервів без залучення рухових структур та відсутністю м'язових скорочень. Комплекс фізіотерапевтичного 
лікування також включає магнітотерапію, яка виконує функцію базисного методу довготривалої дії. З метою поліпшення 
кровообігу та ремієлінізації нервового стовбура проводяться теплові процедури за типом контактного тепла: 
парафінолікування (за відсутності набряку тканин) [8, с. 26].  

С. Н. Федоренко, О. Б. Лазарева та В. В. Кормільцев зазначаються, що тепловий вплив води підвищує обмін 
речовин, стимулюють кровообіг, покращують трофіку тканин [9]. Плавання рекомендується всім хворим вертеброгенной 
патологією, незалежно від тяжкості захворювання, його прогнозу, перебігу та виду лікування. Винятком, є особи з супутніми 
захворюваннями [9]. 

О. М. Звіряка, А. С. Кравцов та В. А. Твердохліб до програми фізичної терапії для осіб з вертеброгенною патологією 
в стадії ремісії  включили: загальнозміцнюючі і спеціальні вправи, в тому числі із застосуванням додаткового фітнес-
обладнання в різних вихідних положеннях, вправи для тулуба з невеликою амплітудою, спеціальні статичні вправи [4, с. 72]. 
Під час занять виключали різкі підскоки, різкі нахили тулуба, піднімання обтяжень. Протягом одного дня проводили 
індивідуально підібраний комплекс вправ у залі, лікувальний масаж [4, с. 72]. 

В. В. Кормільцев вказує, що у програма потрібно включати такі реабілітаційні заходи [6]: 
1. Фізичні вправи, які сприяють відновленню трофіки, чутливості, рухових функцій і конкретних груп м‘язів, залежно 

від ураженого сегмента. 
2. Використання в програмі аквафітнесу і аквамоушена, з метою активізації уражених ХРС, гравітаційного 

розвантаження опорно-рухового апарату. 
3. Застосування функціонального тренінгу для використання внутрішніх резервів стабілізації, відновлення 

функціональності спазмованих м‘язів. Для досягнення такого ефекту використовувалися такі засоби: 

 вправи із застосуванням додаткового фітнес-обладнання; 

 пліометричне та ізокінетичне тренування; 
4. Використання лікувального масажу. 
5. Тренування в вантажноблочних тренажерах, яке дозволить сформувати і зміцнити м‘язовий корсет. 
6. Застосування ЛГ спеціальної направленості. 
7. Масаж тулуба і нижніх кінцівок. 
8. Стабілізаційний тренінг і коригуюча гімнастика для корекції патологічного профілю постави та зміцнення м‘язів в 

ураженому сегменті [6, с. 130]. 
Висновки. Проведений аналіз актуальності застосування  фізичної терапії чоловіків 30-40 років із вертеброгенною 

патологією поперекового відділу хребта свідчить про те, що наявні комплекси фізичної терапії хворих із вертеброгенною 
патологією поперекового відділу хребта  ще недосконалі та неповні, тому пошук нових комплексних програм фізичної терапії 
таких хворих є актуальною проблемою. 
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ОСОБЛИВОСТІ ФОРМУВАННЯ РЕКРЕАЦІЙНО-ОЗДОРОВЧИХ ЗНАНЬ ТА ВМІНЬ ПІДЛІТКІВ У ДИТЯЧОМУ ТАБОРІ 
ВІДПОЧИНКУ 

 
У статті розглянута проблема обізнаності підлітків організації свого дозвілля за допомогою оздоровчо-

рекреаційної рухової активності. Мета дослідження – виявити, теоретично обґрунтувати та експериментально 
перевірити педагогічні умови формування у підлітків рекреаційно-оздоровчих знань та вмінь в дитячому оздоровчому 
центрі. У підлітків, які відпочивали у дитячому оздоровчому таборі формували рекреаційно-оздоровчі знання та вміння 
протягом однієї табірної зміни. На початку та вкінці дослідження у підлітків, визначали рівні засвоєння рекреаційно-
оздоровчих знань та вмінь у порівнянні із контрольною групою. Рекреаційно-оздоровчі знання та вміння, які засвоїли 
підлітки у таборі, сприятимуть веденню здорового способу життя за межами табору, орієнтуючись на оздоровчо-
рекреаційну рухову активність.  

Ключові слова: знання та вміння, підлітки, рекреаційно-оздоровча діяльність. 
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Гакман Анна Викторовна, Наконечный Игорь Юрьевич. Особенности формирования рекреационно-

оздоровительное знаний и умений подростков в детском лагере отдыха. В статье рассмотрена проблема 
осведомленности подростков организации своего досуга с помощью оздоровительно-рекреационной двигательной 
активности. Цель исследования - выявить, теоретически обосновать и экспериментально проверить педагогические 
условия формирования у подростков рекреационно-оздоровительных знаний и умений в детском оздоровительном 
центре. У подростков, отдыхавших в детском оздоровительном лагере формировали рекреационно-оздоровительные 
знания и умения в течение одной лагерной смены. В начале и в конце исследования у подростков, определяли уровни 
усвоения рекреационно-оздоровительных знаний и умений по сравнению с контрольной группой. Рекреационно-
оздоровительные знания и умения, которые усвоили дети в лагере, будут способствовать ведению здорового образа 
жизни за пределами лагеря, ориентируясь на оздоровительно-рекреационной двигательную активность. 

Ключевые слова: знания и умения, подростки, рекреационно-оздоровительная деятельность. 
 
Hakman A, Nakonechnyi I. Features of formation of recreation and health knowledge and childhood children in the 

children's leisure camp. The article deals with the problem of awareness of teenagers in organizing their leisure with the help of 
health and recreational motor activity. Formation of recreational and health knowledge and skills in youth is one of the main 
educational tasks reflected in the National Doctrine of Educational Development, the National Program for the Education of Children 
and Student Youth in Ukraine, the Program "Basic Guidelines for the Education of Pupils of Grades 1-11 of Ukraine" approved by the 
line ministries of Ukraine. The purpose of the study is to identify, theoretically substantiate and experimentally test the pedagogical 
conditions of formation in adolescents of recreational and health knowledge and skills in the children's health center. Methods of 
research: theoretical and empirical. Results. At the beginning of the experiment in the control and experimental groups, the majority 
of respondents had lower than average levels of knowledge (41% and 44%). However, at the end of the study, 42% of adolescents 
showed a high level of knowledge in the main group and 5% in the control group. The results of the study determined the level  of 
formation of recreational and health skills of adolescents. At the beginning of the experiment, in both the control and the main 
groups, most adolescents had an initial level of skills (83% and 76%). Only 5% of the respondents in both groups had sufficient skills. 
At the end of the study, 70% of the participants in the main group and 30% of the control group had a sufficient level of recreational 
and recreational skills. 

Keywords: knowledge and skills, teenagers, recreational and health activities. 
 
Постановка проблеми дослідження. Формування в молоді рекреаційно-оздоровчих знань та вмінь є одним з 

основних виховних завдань, які відображені в Національній доктрині розвитку освіти, Національній програмі виховання дітей 
і учнівської молоді в Україні, програмі "Основні орієнтири виховання учнів 1-11-х класів загальноосвітніх закладів України", 
затвердженій відомчими міністерствами України. 

Дитячий оздоровчий табір відповідно до Закону України "Про оздоровлення і відпочинок дітей" від 21 травня 2009 p. 
№ 1401-VI, Типового положення про дитячу установу оздоровлення і відпочинку, затвердженого Постановою Кабінету 
Міністрів України від 28 квітня 2009 р. № 422, є одним із важливих соціальних інститутів, що впливають на формування 
соціального досвіду підлітків. У нім, на відміну від школи, громадської організації чи клубу, підліток знаходиться цілодобово 
[6]. Дитячий оздоровчий табір - одна з найперспективніших у виховному аспекті форм організації дитячого дозвілля і 
оздоровлення не тільки в літній період, але і протягом року [1, 7, 11]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Питанням формування знань з фізичної культури у дітей і підлітків у 
своїх наукових працях приділяли особливу увагу Андрєєва О.В. (2011) [1], Гакман А.В. (2018) [13], Захаріна О.А. (2008) [8] та 
ін. Дослідженню виховних можливостей тимчасових дитячих об'єднань присвячені роботи Банникова Т. А. [2], Борисова Н. 
[3], Вифлеемский А. [4], Воронова Б. [5], Фридман М. Г. [9], Шутка Г. І. [10] та інших авторів. 

Однак, зазначимо недостатню теоретичну розробленість проблеми формування рекреаційно-оздоровчих знань та 
вмінь у підлітків в умовах дитячого оздоровчого центру: педагогічні умови формування рекреаційно-оздоровчих занять, 
критерії й показники його сформованості. Потребують удосконалення форми й методи, що сприяють формуванню 
рекреаційно-оздоровчих знань та вмінь в підлітків у тимчасовому колективі.  

Мета дослідження – виявити, теоретично обґрунтувати та експериментально перевірити педагогічні умови 
формування у підлітків рекреаційно-оздоровчих знань та вмінь в дитячому оздоровчому центрі. 

Методи дослідження. Для розв'язання вищезазначених завдань використовувався комплекс теоретичних та 
емпіричних методів дослідження: 

-теоретичні: вивчення й аналіз філософської, психолого-педагогічної, фізкультурної  науково-методичної 
літератури з питань виховання підлітків у дитячих оздоровчих установах, формування рекреаційно-оздоровчих знань та 
вмінь у підлітків, що забезпечило розгляд загальних теоретичних питань з проблеми дослідження; вивчення й аналіз 
педагогічного досвіду, систематизація, моделювання змісту, організаційних форм і методів виховання; узагальнення 
отриманих результатів дослідження з метою обґрунтування суті досліджуваного поняття і визначення оптимальних 
педагогічних умов для формування у підлітків рекреаційно-оздоровчих знань та вмінь в дитячому оздоровчому центрі; 

-емпіричні: діагностичні (анкетування, тестування, бесіда, інтерв'ю, спостереження) з метою визначення рівнів 
сформованості знань та вмінь у підлітків; обсерваційні (педагогічне спостереження, педагогічний експеримент), що дало 
можливість вивчити стан і динаміку рівнів сформованості рекреаційно-оздоровчих знань та вмінь; праксиметричні (аналіз 
педагогічного досвіду і результатів діяльності), за допомогою яких впорядковані й систематизовані дослідницькі матеріали; 
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статистичні й графічні методи обробки результатів, які дозволили перевірити теоретичні прогнози й підтвердити. 
Результати дослідження та їх обговорення.  
Для визначення сформованості рівня знань підлітків 11 – 14 років, нами було використано методику оцінки 

теоретичних знань, запропоновано Антоновою, Захаріною [9].  
Оцінка тестових завдань проводилось за п‘ятибальною шкалою: 
1 бал – дано менше 25% правильних відповідей – знання відсутні; 
2 бали – дано 26% – 49% правильних відповідей – знання часткові;  
3 бали – дано 50% – 74% правильних відповідей – недостатні знання;  
4 бали – дано 75% – 89% правильних відповідей – достатні знання;  
5 бали – дано 90% – 100% правильних відповідей – повні знання. 
Результати отримані  в ході тестового опитувальника по визначенню сформованості знань у підлітків контрольної і 

основної груп на початковому етапі висвітлені в таблиці 1. 
Таблиця 1 

Результати тестового опитування з визначення рівня знань підлітків 14 років з рекреаційно-оздоровчої 
діяльності (n=70) 

 
 
Рівень знань 

   
   

   
   

  
б

ал
и 

Кількість підлітків 

контрольна група (n=34) основна група (n=36) 

початок 
експерименту 

кінець 
експерименту 

початок 
експерименту 

кінець  
експерименту 

абсол 
кіл-сть 

% абсол 
кіл-сть 

% абсол 
кіл-сть 

% абсол 
кіл-сть 

% 

Низький 1 2 5,8 2 5,8 5 13,8 1 2,7 

Нижче 
середнього 

2 14 41,1 15 44,1 16 44,4 2 5,5 

Середній 3 13 38,2 12 35,2 10 27,7 6 16,6 

Вище 
середнього 

4 5 14,7 3 8,8 5 13,8 12 33,3 

Високий 5 - 0,0 2 5,8 - 0,0 15 41,6 

Як видно з таблиці 1, всі завдання тестування жоден респондент не виконав їх на 100%. Тільки невелика кількість 
дітей змогли відповісти не більше чим на 50,0% відповідей і отримали за тестовий опитувальник 3 бала, тобто вони 
володіють недостатніми знаннями. В контрольній і основній групі більшість досліджуваних не змогли відповісти на 50,0% 
питань (41 і 44%), тобто їх фундаментальні знання є на низькому рівні. 

В цілому тести показали об‘єктивну картину рівня знань дітей з рекреаційно-оздоровчої діяльності, але недостатньо 
хорошу. В кінці експерименту нами було повторно оцінено знання дітей 14 років. Результати повторних досліджень свідчать 
про більш успішне оволодіння знаннями респондентів експериментальної групи. Після проведеного експерименту 
результати виглядали наступним чином. Виявлення рівня сформованих вмінь рекреаційно-оздоровчої діяльності було 
проведено за допомогою самооцінки.  

Для виявлення загального рівня сформованості вмінь була застосована наступна методика: кожне питання 
оцінювалось окремо і мав свій максимальний бал, сумарна оцінка визначалась як виражене у відсотках відношення суми 
балів до суми максимальних балів набраних за всі питання в цілому. Рівні сформованості рекреаційно-оздоровчих вмінь 
підлітків визначали за шкалою: початковий – до 34 %, недостатній – 35-68 %, достатній – вище 69 %. Респонденти, які мають 
початковий рівень сформованості вмінь характерно , що вони не знають багатьох питань пов‘язаних з веденням здорового 
способу життя, і відповідно, не знають їх застосовувати на практиці. 

Досліджувані, що мають недостатній рівень вмінь, частіше всього, сподіваються на свої практичні вміння зі школи 
чи сім‘ї, але їх недостатньо для практичного вмілого застосування. Підлітки, які мають достатній рівень вмінь, як правило 
ведуть здоровий спосіб життя, приймають участь у рекреаційних заходах школи, міста. Але нажаль, цих дітей дуже мала 
кількість. 

Дані проведеного опитувальника школярів показали, що тільки незначна частина підлітків можуть складати 
комплекс ранкової гімнастики, так як їм уже приходилось це вже робити. Більшість респондентів обох груп, схильні рахувати, 
що вони зможуть скласти комплекс ранкової гімнастики, однак, значна частина досліджуваних ніколи не зіштовхувались зі 
схожою задачею. Самим складним виявилось вміння, пов‘язане з правильною організацією оптимального рухового режиму, 
знання специфіки дії окремих фізичних вправ на організм, вміння самостійно складати програму рекреаційно-оздоровчих 
занять. Анкетування показало, що респонденти не можуть розробити для себе і рекомендувати іншим оптимальний руховий 
режим. 

На першому місці за кількості негативних відповідей стоїть вміння самостійно складати рекреаційно-оздоровчу 
програму (93,75% - контрольна група, 94,44% - основна група). Таким чином, ми можемо констатувати, що більшість дітей 
недостатньо освоїли теоретичний курс в рамках шкільної програми, крім того вони мало приймають участі в організації 
фізкультурно-оздоровчої діяльності школи, що звичайно відбивається на їх рівні виховання та рівні здоров‘я. Після 
проведених підрахунків, отримано наступний розділ по рівнях сформованості вмінь (табл. 2).  
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Таблиця 2 
Розподіл підлітків за рівням сформованості рекреаційно-оздоровчих вмінь на початку та кінці 

експериментального дослідження 

 
Рівні 

Кількість підлітків 

контрольна група (n=34) основна група (n=36) 

кількість % кількість % 

Початок 
дослідження 

Початковий 30   83.3 26 76.4 

Недостатній 4 11.11 6 17.5 

Достатній 2 5.55 2 5.9 

Кінець 
дослідження 

Початковий 5 29,4 7 41,3 
Недостатній 7 41,2 6 35,2 

Достатній 5 29,4 4 23,5 

 
Після проведеного педагогічного дослідження із використанням традиційної і розробленої рекреаційно-оздоровчої 

програми, нами отримані наступні дані. Як у контрольній, так і в основній групі покращились вміння в процесі навчання. В 
обох групах не залишилось дітей з початковим рівнем знань. Значно збільшилось кількість підлітків, які підвищили рівень 
теоретичних знань і які сподіваються, що зуміють їх застосувати на практиці. 

Фізкультурно-оздоровчі заходи вимагають складнішого підходу, в якому застосовуються різновиду форм, видів і 
напрямів рухової діяльності. Запропоновані форми і напрями є не обов'язковим повторенням в інших дитячих оздоровчих 
таборах. Вони можуть залежати від матеріально-технічної бази, рівня фізичної підготовленості підлітків, професійної 
майстерності педагогів. 

Висновки та перспективи дослідження. На початку експерименту у контрольній та експериментальній групах 
більшість респондентів мали нищу середнього рівня знань (41% та 44%). Проте в кінці дослідження в основній групі високий 
рівень знань продемонстрували 42% підлітків, а в контрольній групі – 5%. За результатами дослідження визначали рівень 
сформованості рекреаційно-оздоровчих вмінь підлітків. На початку експерименту як в контрольній, так і в основній групах 
більшість підлітків мали початковий рівень вмінь (83% і 76%). Достатнім рівнем вмінь володіли лише 5% респондентів обох 
груп. Наприкінці дослідження достатній рівень сформованості рекреаційно-оздоровчих умінь мали – 70 % учасників основної 
групи та 30 % – контрольної. Розглянуті питання не вичерпують всіх проблем організації рекреаційної діяльності у дитячих 
таборах відпочинку. 
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ДИНАМІКА ПОКАЗНИКІВ НАЛЕЖНГО ФОРМУВАННЯ РУХОВИХ НАВИЧОК ПЛАВАННЯ  НА 50 М ВІЛЬНИМ СТИЛЕМ 
КУРСАНТІВ-МОРЯКІВ НА 1-4 СЕМЕСТРАХ НАВЧАННЯ В УМОВАХ ЗВО  

 
Мета: формування належного рівня рухових навичок плавання  в процесі типового  та інтенсивного засвоєння 

програми фізичного виховання курсантами морського профілю серед юнаків та дівчат на 1-4 семестрах в умовах  ЗВО.  
Матеріал: У дослідженні взяло участь 50 юнаків та 50 дівчат курсантів морської академії на 1-4 семестрах в 

процесі фізичного виховання. Методами відповідного тестування у формуючому педагогічному експерименті було 
отримано показники, що характеризують ступень належного формування у молоді рухових навичок плавання за 
подоланням відстані 50 м вільним стилем.  

Результати: Належне до діючих стандартів рівня сформованості рухових навичок  плавання було з’ясовано 
серед юнаків та дівчат на 1-4 семестрах навчання у початкових та прикінцевих  даних на 50 м вільним стилем. В 
показниках контрольної групи юнаків на 1 семестрі зафіксовано динаміку поліпшення навичок плавання в діапазоні – від 
1,20 до 1,15 с (різниця – 5 c, t=1,779, р>0,05). На 2 семестрі - від 1,16 до 1,10 с (різниця – 6 c; t=3,368,  р<0,05). На 3 
семестрі  - від 1,10 до 1,03 с  (різниця – 7 с, t=8,013, р<0,05) та на 4 семестрі – від 1,06  до 1,02 с (різниця – 4 с, t=4,914,  
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р<0,05). В експериментальній групі було зафіксовано більш високі показники від 1 до 4 семестру: з 1,10 до 1,03 с (різниця – 
7 с, t=8,130, р<0,05); на 2 семестрі – 0,58-0,47 с, різниця – 11 с (t=2,350, р<0,05), на 3 семестрі - 0,45-0,36 с, різниця – 9 с 
(t=5,495, р<0,05) та на 4 семестрі – 0,32-0,30 с, різниця – 2 с (t=5,200, р<0,05), але на більш високому рівні. 

Серед курсантів-дівчат ці показники на 1 семестрі  були відповідно наступні:  в показниках контрольної групи – 
від 1,34 до 1,28 с (різниця – 6 c, t=1,590,  р>0,05), на 2 семестрі – від 1,25 до 1,20 с (різниця – 5 c, t=1,352, р>0,05), на 3 семестрі – 
від 1,19 до 1,16 с (різниця – 3 c, t=8,194, р<0,05), на 4 семестрі – від 1,15 до 1,14 с (різниця – 1 c, t=2,224,  р<0,05). 

На  1 семестрі в експериментальній групі-дівчат: з 1,26 до 1,15 с (різниця – 11 с, t=9,552, р<0,05), на 2 семестрі – 
з 1,14 до 1,07 с (різниця – 7 с, t=6,392, р<0,05),  на 3 семестрі – з 1,08 до  1,03 с (різниця – 5 с, t=5,495, р<0,05), на 4 семестрі – з 1,03 
до  0,57 с (різниця 6 с, t=5,795, р<0,05), але на більш високому рівні у початкових та прикінцевих  даних для групи.  

Висновки: серед курсантів-юнаків відмінність середній швидкості плавання значно (майже в 3 рази) відрізнялася в 
експериментальної групі  – від 0,11-0,20-0,27-0,10=0,68 м/с  та в контрольній групі – від 0,04-0,05-0,09-0,06=0,24 м/с на 1-4 
семестрах навчання відповідно в експериментальних та контрольних групах курсантів.  

Серед курсантів-дівчат загальна середня швидкість плавання значно (майже в 2 рази) відрізнялися в 
експериментальній групі – від 0,08-0,07-0,06-0,08=0,29 м/с, та  в контрольної групі – від 0,04-0,04-0,03-0,02=0,13 м/с на 1-4 
семестрів навчання відповідно на 50 м в експериментальної та контрольної групі в процесі фізичного виховання  в 
умовах НУ «ОМА». 

Ключові слова: навички плавання, курсанти-моряки, інтенсивне навчання, належне формування, рівні 
сформованості, ефект впровадження. 

 
Ганчар А. И, Чернявський О. А., Ганчар И. Л. Динамика показателей должного формирования  двигательных 

навыков плавания на 50 м вольным стилем курсантов-моряков на 1-4 семестрах обучения в условиях  ЗВО.  
Цель: Формирование должного уровня формирования навыков плавания в процессе типового и интенсивного 

внедрения программы физического воспитания курсантов морского профиля среди юношей и девушек на 1-4 семестра в 
условиях ЗВО.   

Материал: В исследовании приняли участие 50 курсантов-юношей и 50 курсантов-девушек Одесской морской 
академии в 1-4 семестрах в процессе физического воспитания. Методами должного  тестирования в педагогическом 
эксперименте были получены соответствующие данные формирования двигательных навыков плавания путем 
преодоления дистанции 50 м вольным стилем. 

Результаты: должный уровень формирования навыков плавания  было выявлено среди юношей и девушек на 1-4 
семестрах обучения, на примере плавания 50 м вольным стилем в начальных и конечных данных. В контрольной группе 
юношей, динамика формирования навыков плавания фиксируется на 1 семестр в диапазоне – 1,20 до 1,15 с (разница – 5 
с,  t=1,779, р>0,05), на 2 семестре – 1,16 до 1,10 с (разница – 6 с; t=3,368, р<0,05), на  3 семестре – 1,10 до 1,03 с (разница 
– 7 с, t=8,013, р< 0,05), на 4 семестре – 1,06 до 1,02 с (разница – 4 с, t=4,914,  р<0,05). 

В экспериментальной группе было зафиксировано больше высоки показатели формирования навыков плавания: 
на 1 семестре – 1,10 до 1,03 с (различие – 7 с, t=8.130, р<0,05); на 2 семестре – 0,58-0,47 с, различие – 11 с (t=2,350, 
р<0,05), на 3 семестре – 0,45-0,36 с, различие – 9 с (t=5,495, р<0,05), на 4 семестре – 0,32-0,30 с, различие – 2 с (t=5,200, 
р<0,05). 

Среди курсантов-девушек показатели контрольной группы на 1 семестре  были: 1,34 до 1,28 с (различие – 6 c, 
t=1,590,  р>0,05), на 2 семестре – 1,25 до 1,20 с (различие – 5 c, t=1,352, р>0,05), на 3 семестре – 1,19 до 1,16 с (различие – 3 c, 
t=8,194, р<0,05), на 4 семестре – от 1,15 до 1.14 с (различие – 1 c, t=2,224,  р<0,05). 

В экспериментальной группе девушек на 1 семестре эти данные были: 1,26 до 1,15 с (различие – 11 с, t=9,552, 
р<0,05), на 2 семестре – 1,14 до 1,07 с (различие – 7 с, t=6,392, р<0,05),  на 3 семестре – 1,08 до  1,03 с (различие – 5 с, t=5,495, 
р<0,05), на 4 семестре – 1,03 до  0,57 с (различие 6 с, t=5,795, р<0,05), але на большому высокому уровне для кожной группы.  

Выводы. Среди  курсантов-юношей отличие средней скорости плавания значительно (почти в 3 разы) 
отличалась в экспериментальной группе  – от 0,11-0,20-0,27-0,10=0,68 м/с, а в контрольной группе – от 0,04-0,05-0,09-
0,06=0,24 м/с на 1-4 семестрах обучения соответственно (р<0,05).  

Среди  курсантов-девушек отличие средней скорости плавания значительно (почти в 2 разы) отличалась в 
экспериментальной группе  – от 0,08-0,07-0,06-0,08=0,29 м/с, а в контрольной группе – от 0,04-0,04-0,03-0,02=0,13 м/с на 1-
4 семестрах обучения соответственно (р>0,05). 

Ключевые слова: навыки плавания, курсанты-моряки, интенсивное обучение, должное формирование, уровни 
формирования, эффект внедрения. 

 
Ganchar O. I., Chernyavskiy О. A., Ganchar I. L. Dynamics of indicators belonging to the formation of motor skills 

of swimming on 50 m free style of cadets-sailors on 1-4 semester training in the of conditions.  
Goal: formation of the proper level of motor skills of swimming in the process of typical and intensive mastering of the program 

Physical Education Cadets Marine profile among boys and girls at 1-4 semesters in the conditions of the ZVO.  
Material: The study was attended by 50 youth and 50 girls of the Naval Academy at 1-4 semesters in the course of physical 

education. The methods of proper testing in the forming pedagogical experiment were obtained by the indexes characterizing the 
appropriate formation of young motor skills of swimming by overcoming the distance 50 m free style. 

Results: Proper to the existing standards level of movement of motor skills is elucidated among boys and girls on 1-4 
semester of training in the initial and final data on 50 m free style. The indicators of the control group of young men for 1 semester 
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recorded the dynamics of improving swimming skills in the range-from 1.20 to 1.15 s (difference - 5 s, t=1,779, р>0,05), for 2 
semester-from 1.16 to 1.10 C (difference – 6 c; t = 3,368, p < 0.05), for 3 semesters-from 1.10 to 1.03 s (difference – 7 s, t = 8,013, p 
< 0.05), and for 4 semesters – from 1.06 to 1.02 s (difference – 4 s, t = 4,914, p < 0.05). 

The experimental group recorded higher scores from 1 to 4 semesters: from 1.10 to 1.03 s (difference – 7 s, t = 8,130, p < 
0.05); for 2 semester – 0,58-0,47 s, the difference – 11 s (t = 2,350, p < 0.05), for 3 semesters – 0,45-0,36 s, the difference is 9 s (t = 
5,495, p < 0.05) and for 4 semester – 0,32-0,30 s, the difference – 2 s (t = 5,200, p < 0.05), but at a higher level. 

Among the cadets-girls, these figures for 1 semester were as follows: In the indicators of the control group-from 1.34 to 
1.28 s (difference-6 s, t = 1,590, p > 0.05), for 2 semester-from 1.25 to 1.20 s (difference – 5 s, t = 1,352, p > 0.05), for 3 semester-
from 1.19 to 1.16 s (difference – 3 s, t = 8,194, p < 0.05), for 4 semesters – from 1.15 to 1.14 s (difference – 1 s, t = 2,224, p < 0.05). 

For 1 semester in the experimental group-girls: from 1.26 to 1.15 s (difference – 11 s, t = 9,552, p < 0.05), for 2 semester – 
from 1.14 to 1.07 s (difference – 7 s, t = 6,392, p < 0.05), for 3 semesters – from 1.08 to 1.03 с (difference – 5 s, t = 5,495 , p < 0.05), 
for 4 semesters – from 1.03 to 0.57 s (difference – 6 s, t = 5,795, p < 0.05), but at a higher level in the initial and final data for the 
group. 

Conclusions: Among cadets-boys, the average speed of swimming is significantly (almost 3 times) differed in an experimental 
group – from 0,11-0,20-0,27-0,10 = 0,68 m/s and control group – from 0,04-0.05-0,09-0,06 = 0,24 m/s to 1-4 semester study In accordance 
with the experimental and control groups of cadets. 

Among cadets-girls, the total average speed of swimming significantly (almost 2 times) differed in the experimental group – 
from 0,08-0,07-0,06-0,08 = 0,29 m/s, and control group – from 0,04-0,04-0,03-0,02 = 0,13 m/s for 1-4 semesters of study, 
respectively, on 50 M in an experimental and control group in the process of physical education in the conditions of NU "OMA".  

Key words: swimming skills, sailors ' cadets, intensive training, proper formation, level of forming, implementation effect. 
 
Постановка проблеми. На нинішньому етапі розвитку фізичного виховання у закладах вищої освіти України рівень і 

ступінь спрямованості формування навичок плавання серед молоді різної статі характеризується різними проявами 
можливостей виконавців, щоб забезпечити сталий розвиток поліпшення їх результатів, починаючи з початкової стадії навчання 
плаванню до можливого покращення їх ефективності у наближенні своїх досягнень до показників масового спорту. Тому 
найбільш інформативним і важливим чинником для вдосконалення системи фізичного виховання та спорту стає реальна та 
достовірна інформація про наявні можливості системи фізичного виховання і спорту для досягнення кращих результатів у осіб 
різної статі, віку та стану фізичної підготовленості молоді під час сучасних умов навчання у вищому навчальному закладі. 
Однак, певні конкретну та належну інформацію про динаміку відмінності в спрямованості формування навичок плавання серед 
різних статевих груп молоді у наявних публікацій з теорії і методики фізичного виховання та спорту, практично не існує, що 
зазначали у свій час відомі вітчизняні [1-10] і закордонні науковці [11-15]. Тому для професіоналів фізичного виховання та 
спорту, а також численних любителів плавання найбільш професійний інтерес стосується в розбіжності оцінки динаміки 
результатів представників різної статі та вікових параметрів. Отже, вони розглядаються нами як об'єктивні чинники критеріїв 
сформованості навичок плавання, де вони зможуть реально досягти до певного рівня плавальної підготовленості, викладених в 
державних випробувань і стандартів для оцінки фізичної підготовленості населення України. Крім цього, вона присутня також у 
діючій типовій програмі з фізичного виховання студентів закладів вищої освіти України та проекту Концепції державної цільової 
соціальної програми навчання плаванню.  

Мета нашого дослідження полягає в тому, щоб оцінити рівень і ступінь сформованості навичок плавання молоді 
різної статі з подоланням різних відстаней на 50 вільним стилем за різними ступенями підготовленості під час виконання 
ними вимог Державних випробувань та нормативної оцінки фізичної підготовленості населення України.  

Основними завданнями дослідження були такі: а) визначити  первинний рівень і ступень належної сформованості 
рухових навичок плавання у осіб обох статей; в) розробити та апробувати методику формування і оцінки рівнів належної 
сформованості навичок плавання курсантів морського профілю обох статей за типовою та інтенсивною за кількістю 
(експериментальною) програмою занять;. б) з‘ясувати особливості сформованості навичок плавання серед курсантів-юнаків та 
курсантів-дівчат для дійсної реалізації вимог програми фізичного виховання в умовах ЗВО.  

1. Організація дослідження. Розроблено методику типового первинного та поглибленого навчання з належним  
первинним та подальшим вдосконаленням інтенсивного формування рухових навичок плавання молоді на обов‘язкових, додаткових та 
самостійних заняттях курсантів-моряків в педагогічних умовах ЗВО з 2013-2016 роки. Отже, корекція належного рівня сформованості рухових 
навичок плавання курсантів морського профілю може бути успішно реалізованою в процесі фізичного виховання молоді, вивчаючи їх на 
запропонованому та ретельно обґрунтованому змісту на 1-4 семестрах професійного навчання у ЗВО. За бажанням курсантів вони 
відбувалися на 4-12 обов'язкових, на 4-12 додаткових та 4-12 самостійних навчальних заняттях у кожному семестрі на 1-2 роках навчання за 
скороченою – типовою розробленою (до 4 занять) та інтенсивною – експериментальною (до 6, 8, 10, 12 занять) програмами, що відбувалися 
за етапами: початкового та поглибленого навчання, а також початкового та поглибленого вдосконалення навичок спортивного плавання в 
процесі фізичного виховання і спорту в умовах ЗВО. Детально окреслимо обґрунтовані етапи первинного та поглибленого навчання, а також 
початкового та поглибленого вдосконалення рухових навичок спортивного і прикладного плавання для курсантів-моряків за скороченим 
(типовим) та інтенсивним (експериментальним) змістом  проведення навчальних  занять:  

2. - етап початкового навчання плаванню для курсантів контрольної /експериментальної груп дівчат і юнаків, що передбачає 
відвідування до 4/6 обов‘язкових, до 4/6 додаткових, до 4/6 самостійних занять (на 1 семестрі, всього до 12/12 занять, обсяг плавання 
дівчата/юнаки 500/700 м, ЧСС – 120/144 уд./хв, протягом занять 50-60 хв.); з домашніми завданнями: розвиток сили м'язів живота, рук і ніг та 
гнучкості в суглобах кінцівок, хребта і тулуба, як найбільш відстаючих;  

3. - етап поглибленого навчання плаванню для курсантів контрольної / експериментальної груп дівчат і юнаків, що передбачає  
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відвідування до 4/8 обов‘язкових, до 4/8 додаткових, до 4/8 самостійних занять (на 2 семестрі, всього до 12/24 занять, обсяг плавання 
дівчата/юнаки 600/800 м, ЧСС – 132/150 уд./хв, протягом занять 50-60 хв.); з домашніми завданнями: розвиток сили м'язів живота, рук і ніг та 
гнучкості в суглобах кінцівок, хребта і тулуба, як найбільш відстаючих; 

4. - етап первинного вдосконалення навичок плавання для курсантів контрольної /експериментальної груп дівчат і 
юнаків, що передбачає відвідування до 4/10 обов‘язкових, до 4/10 додаткових, до 4/10 самостійних занять (на 3 семестрі, всього до 12/30 
занять, обсяг плавання дівчата/юнаки 700/900 м, ЧСС – 144/162 уд./хв, протягом занять 50-60 хв.);  з домашними завданнями: розвиток 
сили м'язів живота, рук і ніг та гнучкості в суглобах кінцівок, хребта і тулуба, як найбільш відстаючих;  

5. - етап поглибленого вдосконалення навичок плавання для курсантів контрольної/експериментальної груп дівчат і 
юнаків, що передбачає відвідування до 4/12 обов‘язкових, до 4/12 додаткових, до 4/12 самостійних занять (4 семестр, всього до 12/36 
занять, обсяг плавання дівчата/юнаки 800/1000 м, ЧСС – 150/168 уд./хв, протягом занять 50-60 хв.); з домашними завданнями: розвиток 
сили м'язів живота, рук і ніг та гнучкості в суглобах кінцівок, хребта і тулуба, як найбільш відстаючих;  

6. - етап спортивного вдосконалення навичок плавання для курсантів контрольної/експериментальної груп дівчат і юнаків, 
що передбачає відвідування до 12 обов‘язкових, до 12 додаткових, до 12 самостійних занять (1-4 семестр, всього до 36 занять на кожному 
семестрі для збірної команди з плавання, обсяг плавання дівчата/юнаки 1000-1200 м, ЧСС – 162/180 уд./хв, протягом занять 90-100 хв.); з 
домашними завданнями: розвиток сили м'язів живота, рук і ніг та гнучкості в суглобах кінцівок, хребта і тулуба, як найбільш відстаючих;  

Враховуючи нормативні вимоги, що викладені в існуючих державних стандартах з оцінки фізичної підготовленості 
населення України для оцінки досягнутого рівня сформованості навичок плавання серед представників різної статі на різних 
відстанях, ми отримали результати середньої швидкості плавання на дистанціях 50 м  вільним стилем. Подолання цих дистанцій 
найбільш характерно для практики забезпечення фізичного виховання у закладі вищої освіти, беручи до уваги статеві відмінності 
осіб, що навчаються під час ретельного набуття особисто обраного професійного досвіду.  

Результати дослідження. В таблиці 1 показано динаміку показників досягнень на шляху подолання різних відстаней 
плавання серед курсантів-юнаків для визначення поточних стандартів формування навичок плавання.  

Належне формування рухових навичок  плавання серед юнаків на 1 семестрі навчання (на прикладі плавання 
вільним стилем  50 м)  має на увазі середню швидкість плавання – c/ш.  

В показниках контрольної групи на 1 семестрі зафіксовано динаміку поліпшення навичок плавання, яку було 
відзначено в діапазоні від 1,20 с до 1,15 с (різниця – 5 c, відмінність середньої  швидкості плавання складає понад – 0,04 м/с, 
t=1,779, р>0,05). У 2 семестрі ці показники в контрольній групі та динаміка поліпшення навичок плавання було відзначено 
також в діапазоні від 1,16 с до 1,10 с (різниця – 6 c, відмінність середньої швидкості плавання складає понад 0,05 м/с; 
t=3.368,  р<0,05). На 3 семестрі ці показники були на більш високому рівні: від 1,10 до 1,03 с  (t=8.013,  р<0,05) та на 4 
семестрі: від 1,06 с до 1,02 с (t=4.914,  р<0,05).  

Хоча в експериментальній групі було зафіксовано більш високі показники сформованості навичок плавання від 1 до 
4 семестру: з 1,10 c до 1,03 с (різниця – 7 с, відмінність середньої швидкості плавання складає понад – 0,11 м/с (t=8.137, 
р<0,05), але на більш високому рівні у початкових та прикінцевих  даних для кожної групи, що досліджувалася. Це 
характерно відображено на 2 семестрі: 0,58-0,47 с, різниця – 11 с (t=2,358, р<0,05), на 3 семестрі - 0,45-0,36 с, різниця – 9 с 
(t=3,969, р<0,05) та на 4 семестрі – 0,32-0,30 с, різниця – 2 с (t=5,200, р<0,05), але на більш високому рівні у початкових та 
прикінцевих даних (табл.1). 

Таблиця 1 
Результати належного формування навичок плавання у курсантів-юнаків на 1-4 семестрах (плавання вільним стилем 50 м та середньої 

швидкості плавання - с/ш)  

Досліджуємо n Початкові дані Заняття Прикінцеві дані Відмінності  показників, с/ш, м/с, t, р=< > 

КГ-1сем.,юн 30 1,20±0,042 4 1,15±0,048 5 с 0,62-0,66 0,04 t=1,779 ;  р>0,05 

ЭГ-1сем.,юн 20 1,10±0,011 6* 1.03±0,012 7 с 0,71-0,80 0,11 t=8,137 ;  р<0,05 

КГ-2сем.,юн 24 1,16±0,012 4 1,10±0,018 6 с 0,66-0,71 0,05 t=3,368 ;  р<0,05 

ЭГ-2сем.,юн 26 0,58±0,007 8* 0,47±0,014 11 
с 

0,86-1,06 0,20 t=2,358;  р<0,05 

КГ-3сем.,юн 27 1,10±0,011 4 1,03±0,012 7 с 0,71-0,80 0,09 t=8,013 ;  р>0,05 

ЭГ-3сем.,юн 23 0,45±0,012 10* 0,36±0,014 9 с 1,11-1,38 0,27 t=3,969 ;  р<0,05 

КГ-4сем.,юн 25 1,06±0,010 4 1,02±0,006 4 с 0,75-0,81 0,06 t=4,914;  р<0,05 

ЭГ-4сем.,юн 25 0,32 ±0,09 12* 0,30±0,010 2 с 1,56-1,66 0,10 t=5,200 ;  р<0,05 

 
Хоча середня швидкість плавання у юнаків значно (майже в 3 рази) відрізнялася в експериментальної групі  – від 0,11-

0,20-0,27-0,10=0,68 м/с та в контрольній групі – від 0,04-0,05-0,09-0,06=0,24 м/с на 1-4 семестрах навчання відповідно в 
експериментальних та контрольних групах (р<0,05).  

Крім цього, при перевірці належного формування рухових навичок плавання серед курсантів-дівчат на 1 семестрі 
навчання на прикладі плавання вільним стилем  50 м, отримано  середню швидкість плавання c/ш.  

В показниках контрольної групи динаміка поліпшення навичок плавання було відзначено в діапазоні від 1,34 с до 
1,28 с (різниця – 6 c, відмінність середньої швидкості плавання складає понад 0,04 м/с, t=1,590,  р>0,05), хоча в 
експериментальній групі з 1,26 c до 1,15 с (різниця – 11 с, відмінність середньої швидкості плавання складає понад 0,08 м/с, 
t=9,552, р<0,05), але на більш високому рівні у початкових та прикінцевих  даних для кожної групи, що досліджувалися (табл. 
2). 
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Таблиця 2        
Результати належного формування навичок плавання у курсантів-дівчат на 1-4 семестрах (плавання вільним стилем 50 м та середній 

швидкості плавання - с/ш)  

Випробувані n Початкові дані  Заняття Прикінцеві дані Відмінності даних, с/ш, p=< > 

КГ-1сем., дів 30 1,34±0,032 4 1,28±0,027 6 с 0,53-0,57 0,04 t=1,590; р>0,05 

ЭГ-1сем., дів 20 1,26±0,014 6* 1,15±0,022 11 с 0,58-0,66 0,08 t=9,552; р<0,05 
КГ-2сем., дів 27 1,25±0,011 4 1,20±0,016 5 с 0,59-0,63 0,04 t=1,352; р>0,05 

ЭГ-2сем., дів 23 1,14±0,011 8* 1,07±0,012 7 с 0,68-0,75 0,07 t=6,392; р<0,05 

КГ-3сем., дів 26 1,19±0,014 4 1,16±0,014 3 с 0,63-0,66 0.03 t=1,194; р>0,05 

ЭГ-3сем., дів 24 1,08±0,010 10* 1,03±0,010 5 с 0,74-0,80 0.06 t=5,495; р<0,05 

КГ-4сем., дів 29 1,15±0,008 4 1,14 с±0,009 1 с 0,66-0,68 0.02 t=2,224; р>0,05 

ЭГ-4сем., дів 21 1,03±9,200 12* 0,57±0,009 6 с 0,80-0,88 0.08 t=5,795; р<0,05 

На 2 семестрі ці показники в контрольній групі та динаміка поліпшення навичок плавання серед курсантів-дівчат було 
відзначено також в діапазоні від 1,25 с до 1,20 с (різниця – 5 c, відмінність середньої швидкості плавання складає понад 0,03 м/с, 
t=1,352, р>0,05), хоча в експериментальній групі з 1,14 с до 1,07 с (різниця – 7 с, відмінність середньої швидкості плавання складає 
понад 0,07 м/с, t=6,392, р<0,05), але на більш високому рівні у початкових та прикінцевих даних для кожної групи, що досліджувалися.  

На 3 семестрі ці показники в контрольній групі курсантів-дівчат та динаміка поліпшення навичок плавання було відзначено 
також в діапазоні від 1,19 с до 1,16 с (різниця – 3 c, відмінність середньої швидкості плавання складає понад 0,03 м/с, t=8,194, р>0,05), 
хоча в експериментальній групі з 1,08 с до  1,03 с (різниця – 5 с, відмінність середньої швидкості плавання складає понад 0,06 м/с, 
t=5,495, р<0,05), але на більш високому рівні у початкових та прикінцевих  даних для кожної групи. 

На 4 семестрі ці показники в контрольній групі курсантів-дівчат та динаміка поліпшення сформованості навичок плавання 
було відзначено також в діапазоні від 1,15 с до 1.14 с (різниця – 1 c, відмінність середньої швидкості плавання складає понад – 0,02 м/с, 
t=2,224,  р<0,08), хоча в експериментальній групі з 1,03 с до  0,57 с (різниця 6 с, відмінність середньої швидкості плавання складає 
понад 0,08 м/с, t=5,795, р<0,05), але на більш високому рівні у початкових та прикінцевих  даних для кожної групи, що досліджувалися.  

Хоча загальна середня швидкість плавання значно (майже в 2 рази) відрізнялися в експериментальній групі – від 0,08-0,07-
0,06-0,08=0,29 м/с, та  в контрольної групі – від 0,04-0,04-0,03-0,02=0,13 м/с на 1-4 семестрів навчання відповідно на 50 м в 
експериментальної та контрольної групі курсантів-дівчат, що навчалися в процесі фізичного виховання  в умовах НУ «ОМА». 

Це сприяє певному більш вищому рівню їх прояву на 1-4 семестрах, згідно середньої швидкості плавання дівчат в 
плаванні вільним стилем на 50 м відповідно як в контрольної групі – 0,57-0,63-0,66-0,68 м/с, так і особливо в 
експериментальної  - 0,66-0,75-0,80-0,88 м/с. Це ще раз підкреслює важливість домінуючої ролі кількісного відвідування 
навчальних занять в більшій мірі, так як навички формуються в основному на ранніх роках викладання плавання курсантам-
дівчатам, беручи до уваги типові дані фізичної підготовленості молоді для формування навички плавання і статевої 
відмінності осіб, що досліджувалися нами в процесі фізичного виховання за професійним навчання в умовах НУ «ОМА».  

Висновки.  
1. У дослідженні з‘ясовано належне до діючих стандартів становище  рівня сформованості рухових навичок  плавання серед 

юнаків на 1-4 семестрах навчання на прикладі плавання вільним стилем 50 м. В показниках контрольної групи на 1 семестрі зафіксовано 
динаміку поліпшення навичок плавання в діапазоні від 1,20 с до 1,15 с (різниця – 5 c, t=1.779, р>0,05). У 2 семестрі та динаміка поліпшення 
навичок плавання було відзначено також в діапазоні від 1,16 с до 1,10 с (різниця – 6 c; t=3.368,  р<0,05). На 3 семестрі ці показники були на 
більш високому рівні: від 1,10 до 1,03 с  (різниця – 7 с, t=8.013,  р<0,05) та на 4 семестрі: від 1,06 с до 1,02 с (різниця – 4 с, t=4.914,  р<0,05).  

В експериментальній групі серед курсантів-юнаків було зафіксовано більш високі показники сформованості навичок 
плавання від 1 до 4 семестру: з 1,10 c до 1,03 с (різниця – 7 с, t=8.130, р<0,05), але на більш високому рівні у початкових та прикінцевих  
даних. Це характерно відображено на 2 семестрі: 0,58-0,47 с, різниця – 11 с (t=2,350, р<0,05), на 3 семестрі - 0,45-0,36 с, різниця – 9 с 
(t=5,495, р<0,05) та на 4 семестрі – 0,32-0,30 с, різниця – 2 с (t=5,200, р<0,05), але на більш високому рівні у початкових та прикінцевих 
даних. 

2. Серед курсантів-дівчат ці показники на 1 семестрі  були відповідно наступні:  в показниках контрольної групи – від 
1,34 до 1,28 с (різниця – 6 c, t=1,590,  р>0,05), на 2 семестрі – від 1,25 до 1,20 с (різниця – 5 c, t=1,352, р>0,05), на 3 семестрі – від 
1,19 до 1,16 с (різниця – 3 c, t=8,194, р<0,05), на 4 семестрі – від 1,15 до 1,14 с (різниця – 1 c, t=2,224,  р<0,05). 

На  1 семестрі в експериментальній групі-дівчат: з 1,26 до 1,15 с (різниця – 11 с, t=9,552, р<0,05), на 2 семестрі – з 
1,14 до 1,07 с (різниця – 7 с, t=6,392, р<0,05),  на 3 семестрі – з 1,08 до  1,03 с (різниця – 5 с, t=5,495, р<0,05), на 4 семестрі – з 1,03 до  
0,57 с (різниця 6 с, t=5,795, р<0,05), але на більш високому рівні у початкових та прикінцевих  даних для групи.  

3. У практичної діяльності фахівцям з фізичного виховання слід враховувати параметри належного формування 
навичок плавання та надати об'єктивну оцінку результатів їх сформованості відповідно до чинних вимог Державних тестів 
фізичної підготовленості населення України. Отримані дані дають змогу викладачам-тренерам проектувати ефективні 
методики забезпечення формування різної студеней готовності курсанта-моряка на засадах належного формування навичок 
плавання серед молоді. Вони характеризують здатність людини витримати екстремальні умови водного середовища, що 
мають вирішальне значення у безпечному виконанні широкого кола морських професій і спеціальностей. 
- етап початкового навчання плаванню для курсантів контрольної /експериментальної груп дівчат і юнаків, що передбачає 
відвідування до 4/6 обов‘язкових, до 4/6 додаткових, до 4/6 самостійних занять (на 1 семестрі); 
- етап поглибленого навчання плаванню для курсантів контрольної / експериментальної груп дівчат і юнаків, що передбачає  
відвідування до 4/8 обов‘язкових, до 4/8 додаткових, до 4/8 самостійних занять (на 2 семестрі); 
- етап первинного вдосконалення навичок плавання для курсантів контрольної /експериментальної груп дівчат і юнаків, що передбачає 
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відвідування до 4/10 обов‘язкових, до 4/10 додаткових, до 4/10 самостійних занять (на 3 семестрі); 
- етап поглибленого вдосконалення навичок плавання для курсантів контрольної/експериментальної груп дівчат і юнаків, що передбачає 
відвідування до 4/12 обов‘язкових, до 4/12 додаткових, до 4/12 самостійних занять (4 семестр); 
- етап спортивного вдосконалення навичок плавання для курсантів контрольної/експериментальної груп дівчат і юнаків, що передбачає 
відвідування до 12 обов‘язкових, до 12 додаткових, до 12 самостійних занять (1-4 семестр). 

Перспективи подальших досліджень ми бачимо у детальному вивченні питань, пов‘язаних з динамікою надійності 
формування рухових навичок плавання у осіб різній статі, які мають спортивні досягнення, а також  виконують юнацькі та масові 
спортивні розряди. 
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ОСОБЛИВОСТІ РЕАКЦІЇ ОРГАНІЗМУ КУРСАНТІВ РІЗНОЇ СТАТІ НА ФІЗИЧНІ НАВАНТАЖЕННЯ ПІД ЧАС ПРОВЕДЕННЯ 

ПРАКТИЧНИХ ЗАНЯТЬ З ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 
 

Одним з напрямків реалізації гендерної політики у Збройних Силах України є спільне навчання курсантів різної 
статі у вищих військових навчальних закладах. Проведення занять у змішаних за статтю групах дозволяє жінкам 
швидше адаптуватися до умов військової служби. Результати власних досліджень свідчать про те, що під час 
проведення практичного заняття з фізичної підготовки жінки потребують більше часу на відновлення після бігу на 
витривалість, спортивних ігор та силового тренінгу у поєднанні з виконанням прийомів рукопашного бою. Специфіка 
реакції жіночого організму на навантаження не дозволяє однаково ефективно впливати на тренованість курсантів усієї 
групи та потребує високого рівня методичної компетентності керівника заняття. 

Ключові слова: курсанти, фізична підготовка, практичні заняття, гендерні відмінності. 
 
Глазунов С.И. Особенности реакции организма курсантов разного пола на физические нагрузки во время 

проведения практических занятий по физической подготовке. 
Одним из направлений реализации гендерной политики в Вооруженных Силах Украины является совместное 

обучение курсантов разного пола в высших военных учебных заведениях. Проведение занятий в смешанных по полу 
группах позволяет женщинам быстрее адаптироваться к условиям военной службы. Результаты собственных 
исследований свидетельствуют о том, что во время проведения практического занятия по физической подготовке 
женщины требуют больше времени на восстановление после бега на выносливость, спортивных игр и силового 
тренинга в сочетании с выполнением приемов рукопашного боя. Специфика реакции женского организма на нагрузку не 
позволяет одинаково эффективно влиять на тренированность курсантов всей группы и требует высокого уровня 
методической компетентности руководителя занятия. 

Ключевые слова: курсанты, физическая подготовка, практические занятия, гендерные различия. 
 

Нlazunov S. Different sexes cadets' bodies reaction to physical activity during practical exercises of physical 
training. 

One of the directions of gender policy implementation in the Armed Forces of Ukraine is the joint training of cadets of both 
genders in higher military educational institutions. Conducting classes in gender-mixed groups allows women military personnel to 
receive quick adaptation to military service conditions. According to the results of our own studies conducted during practical 
exercises, the cardiovascular system of female cadets, compared with men, requires more time to recover after endurance run, 
game-oriented sports and strength training in combination with hand-to-hand combat. When performing exercises with moderate-
intensity during preparatory part of the lesson and training in standard hand-to-hand combat techniques, the changes of the 
cardiovascular system  reaction of cadets of both sexes are less noticeable. The lower motor activity of female cadets during sports 
games and timidity in tactical actions, in handling the ball does not allow them to achieve the same level of intensity of the load that 
male cadets reach. Female body features and its reactions to physical activity make certain changes in the organization of training 
exericises structure in mixed gender groups. The head of the lesson must be able to skillfully regulate the intensity of the proposed 
workloads for students with different levels of preparation and have a high level of methodological competence. 

Key words: cadets, physical training, practical exercises, gender differences. 
 
Постановка проблеми та її зв’язок з важливими науковими та практичними завданнями. Однією з тенденцій 

останнього часу є збільшення кількості військовослужбовців-жінок у Збройних Силах України 1 та надання їм рівних (з 

чоловіками) прав та можливостей під час проходження військової служби 2. Спільне комплектування курсантами різної 
статі навчальних груп у військових навчальних закладах (далі – ВНЗ) дозволяє жінкам швидше адаптуватися до умов 
військової служби та ефективніше набувати необхідної компетентності в обраної військової спеціальності. Для переважної 
більшості предметів навчальних планів ВНЗ гендерні відмінності не мають суттєвого впливу на ефективність засвоєння 
курсантами програми навчання. В той же час, існують певні особливості проходження курсантами змішаних (за статтю) груп 
навчальної програми дисципліни ―Фізичне виховання та спеціальна фізична підготовкаˮ (далі – фізична підготовка). Такі 
особливості об‘єктивно пов‘язані із природними відмінностями жіночого організму [3], специфікою його реагування на фізичні 
(морально-психологічні) навантаження [4] та, як наслідок, ускладненням організаційних дій викладачів – фахівців фізичної 
підготовки під час проведення практичних занять. Тенденція до проведення занять з фізичного вдосконалення з курсантами 
ВНЗ у складі змішаних груп актуалізує потребу у перегляді сталих уявлень щодо методики проведення практичних занять з 
фізичної підготовки. Її удосконалення повинно ґрунтуватися на розумінні реакції організму курсантів різної статі на фізичні 

http://journals.uran.ua/index.php/2304-2699/article/viewFile/128091/122978
http://journals.uran.ua/index.php/2304-2699/article/viewFile/128091/122978
http://journals.uran.ua/index.php/2304-2699/article/viewFile/128091/122978
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навантаження під час фізичного вдосконалення. 
Аналіз останніх досліджень і публікацій. Питання статевої диференціації у фізичному виховані вчені 

розглядають з різних позицій. Досліджуються можливості для сприяння позитивної взаємодії між студентами різної статі в 

умовах змішаної гендерної освіти 5–7, пропонується концепція гендерного підходу у фізичному вихованні школярів [8].   
У більшості досліджень превалює думка про те, що одностатеве середовище фізичного виховання є більш 

ефективним та комфортним ніж середовіще спільного навчання [9–13. Разом із тим, науковці відмічають, що жінки, які 
займаються у змішаних за статтю навчальних групах мають більш високі досягнення у рівні фізичної підготовленості ніж ті жінки, 

які займаються у одностатевих групах 14. Позитивний ефект від таких занять для чоловіків розглядається більше у морально-

психологічному аспекті 15. 
У системі підготовки військових фахівців, правоохоронців напрацьовані програми (методики) фізичної підготовки 

жінок для більш успішної їх адаптації до умов майбутньої служби [16–19]. Ці програми складені з урахуванням фізіологічних 
особливостей функціонування жіночого організму та їх природніх фізичних відмінностях. Проводяться дослідження впливу 
програм бойової підготовки на динаміку змін відмінностей між військовослужбовцями різної статі по параметрам фізичної 

підготовленості 20–22. 
Вивчення особливостей прояву реакції організму курсантів різної статі на навантаження під час проведення 

практичного заняття з фізичної підготовки дозволить керівнику заняття правильно та компетентно використовувати 
організаційно-методичні прийоми та методи керування групою курсантів для співрозмірного впливу тренувальних 
навантажень на їх організм.   

Мета. Дослідити відмінності (особливості) реакції серцево-судинної системи курсантів військових навчальних 
закладів різної статі на фізичні навантаження під час проведення практичних занять з фізичної підготовки.  

Організація дослідження. Для досягнення мети дослідження було проведено аналіз літературних джерел, 
констатуючий експеримент, спостереження та статистична обробка його результатів. До експерименту залучались курсанти 
сімох навчальних груп Військового інституту загальної кількістю 91 особа, з них 27 – жінки (не менше 12% у складі кожної з 
груп). Середній вік курсантів складав 20 років. Дослідження проводили під час планових занять з ФВСФП. Заняття 
проводились за однією тематикою, згідно програми навчання в однакових умовах у спортивній формі одягу. Реакцію 
організму курсантів на тренувальні навантаження з бігу на короткі відстані та вправу, що характеризує розвиток силових 
здібностей визначали шляхом вимірювання ЧСС на 2 хв та 4 хв відновлення шляхом пальпаторного вимірювання пульсу за 
6 с. Навантаження після гри у міні-футбол визначалась через 1 хв після закінчення гри. Протокол пульсометрії складався на 
перехідних етапах практичного заняття.  

Інтенсивність навантажень під час проведення заняття регулювалась враховуючи узгодженість дій курсантів за 
зовнішніми ознаками (темп рухових дій, координація рухів, інтенсивність потовиділення, глибина та частота дихання).  

Виклад основного матеріалу дослідження.  Розглядаючи питання проведення практичних занять з фізичного 
вдосконалення у змішаних за статтю навчальних групах слід брати до уваги функціонально-руховий аспект прояву фізичних 
здібностей курсантів. Практичне заняття з фізичної підготовки починається із підготовчої частини, яка структурно складається з 
спільного виконання курсантами вправ під час руху та вправ на місці. Біг у складі групи (виконання підготовчих бігових вправ) 
викликає різну реакцію у чоловіків та жінок. Результати пульсометрії (по закінчення виконання вправ підготовчої частини заняття під 
час руху) свідчать про більш високе навантаження, яке випробовують жінки на зазначеному етапі заняття порівняно із чоловіками. 
Відмінність у ЧСС складає майже 8% (рисунок 1).  

Під час виконання загальнорозвивальних вправ на місці величина ЧСС у курсантів майже не відрізняється (4%). 
Загальна тенденція більш високого показника ЧСС у жінок збігається з даними досліджень А.П.Чустрака, В.В. Андреева [23]. 

Для підтримання дисципліни та ефективного управління групою керівнику доводиться коректно регулювати 
середню швидкість пересування курсантів орієнтуючись на найменш підготовлених курсантів. Протягом основної частини 
заняття варіативність ЧСС змінюється залежно від характеру та тривалості виконуваних вправ.  

Тренування з бігу на короткі відстані складалося з 3-х разового пробігання дистанції 60 м у максимальному темпі. 
Порівняння реакції організму курсантів на запропоноване навантаження показало, що відновлення жінок відбувається 
повільніше (4–8%). Разом із тим, часу на відновлення жінкам вистачало, щоб без організаційної затримки виконати у складі 
групи поточним способом друге та трете повторення вправи. 
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Рис. 1. Зміни середньої ЧСС курсантів під час проведення практичного заняття з фізичної підготовки : ЧССч(ж) – 

середня ЧСС курсантів-чоловіків (жінок); Епч р(м) – ЧСС курсантів на етапі проведення підготовчої частини під час руху (на 
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місці); Етр60м 2хв(4хв) – ЧСС курсантів на етапі відновлення після бігу на 60 м на 2хв (4 хв); Есв 2хв(4хв) – ЧСС курсантів на етапі 
відновлення після виконання силових вправ на 2 хв (4 хв); Ербст – ЧСС курсантів на етапі виконання стандартних прийомів 
рукопашного бою; Ербк – ЧСС курсантів на етапі виконання прийомів рукопашного бою з силовимі вправами; Есі – ЧСС 
курсантів на етапі відновлення після спортивних ігор. 

Реакцію CCC курсантів на виконання вправ силової спрямованості ми визначали шляхом вимірювання ЧСС на 2 та 4 хв 
відновлення після дозованого (протягом 1 хв) виконання вправи згинання-розгинання рук в упорі лежачі. Показники ЧСС на етапі 
відновлення маже не відрізнялись, але кількість повторень цієї вправи в одному підході була значно вище (різниця 26%) у чоловіків. 
Вочевидь чоловіки отримали більше навантаження та повільніше відновлювались. Вірогідно з цим пов‘язано однакові показники 
ЧСС на 4 хв відновлення курсантів. Подібна реакція спостерігалась також у інших дослідників [23]. Припускаємо, що жінкам 
потрібно було менше часу на ефективне виконання вправи та відновлення працездатності. 

Тренування з рукопашного бою складалося з двох частин. Перша частина проводилась фронтальним способом та 
включала послідовне виконання курсантами у парах прийомів самострахування, ударів, захисту, бою зі зброєю, больових 
прийомів. Друга частина тренування поєднувала вправи рукопашного бою із вправами силового тренінгу. Інтенсивність 
навантажень під час другої частини тренування підтримувалась на рівні 150 уд/хв. Вимірювання ЧСС здійснювалось після 
кожної групи прийомів, але для аналізу ми використовували середнє значення показника пульсу, якій дорівнював у першій 
частині тренування у чоловіків 108 уд/хв, у жінок – 102 уд/хв, у другій – 150 уд/хв та – 138 уд/хв відповідно. Отримані 
показники свідчать про те, що виконання стандартних прийомів рукопашного бою не викликає підвищених вимог до 
функціонального стану курсантів. Поєднання вправ рукопашного бою з вправами силового тренінгу та вправами для 
розвитку гнучкості збільшує ЧСС у чоловіків порівняно з ЧСС жінок майже на 12%. Підтвердження більшої ефективності 
комплексування вправ рукопашного бою  з із вправами, що характеризують силу, спритність, координацію, увагу та реакцію 

висвітлено у дослідженнях О.І. Тьорло, 2008 24. На нашу думку цей факт пов‘язаний із більш високою мотивацією та 
здібностями саме чоловіків проводити ефективний силовий тренінг із подальшою практичною реалізацією навичок 
рукопашного бою у сутичці. Відповідно у структурі тренування прийомів рукопашного бою особливості реакції організму 
курсантів різної статі суттєво не впливають на результати досягнення завдань заняття. Викладач завжди має можливість 
регулювати інтенсивність силового тренінгу між підходами диференційовано для жінок та чоловіків для більш якісного 
засвоєння ними техніки виконання прийомів рукопашного бою. В той же час, через недостатню розвиненість у жінок навичок 
рукопашного бою спостерігається збільшення часу на пояснення та засвоєння вправ у змішаних за статтю групах курсантів. 

Таке спостереження підтверджується дослідженнями J. Turvey and С. Laws, 1988 25. 
Включення спортивних ігор у зміст заняття дозволяє підвищити його емоційність та дає можливість розвинути 

координаційні здібності курсантів, їх згуртованість. У складі команд підбиралась пропорційна кількість жінок. Протягом гри 
спостерігається ігрова пасивність жінок та їх невпевненість у тактичних діях, в обробці м‘яча тощо. З боку чоловіків 
проявляється більша ігрова активність, ігрова агресивність та певна обережність під час спортивного двоєборства з жінками 
за м‘яч. По закінченню гри (через 1 хв) ЧСС у чоловіків було більше ніж у жінок на 4%. На нашу думку це пов‘язано із 
природньою прихильністю чоловіків до футболу, а відповідно здатністю до максимальної реалізації рухових здібностей під 
час гри. Рухова активність жінок під час гри обмежувалась переважно пересуванням здовж флангів та відбиттям м‘яча. 
Майже відсутні елементи боротьби за м‘яч. Висновки спостереження свідчать про явну нерівність у підготовленості чоловіків 
та жінок  для гри у міні футбол що корелює з даними Р.Kulinna, Q.Martin, 2003 [26], Т. Марценюка, 2011 [27]. 

Наведені результати підтверджують думку фахівців щодо відмінностей у реакції на фізичні навантаження чоловіків 
та жінок. Заняття  у змішаних за статтю групах слід розглядати як заняття у групах із достатньо різним рівнем підготовленості  

тих хто займається. Підтверджується думка про більш ускладнену організацію заняття у змішаній за статтю групі 25. 
Висновок: Результати проведеного дослідження дають підставу констатувати наявність відмінностей у реакції CCC 

курсантів різної статі на навантаження під час проведення практичних занять з фізичної підготовки. Повільніше відбувається 
відновлення у курсантів-жінок порівняно із чоловіками після тренування спринту та комплексного тренування з рукопашного 
бою у поєднанні із силовим тренінгом (різниця у ЧСС біля 8%). Під час спортивних ігор та рукопашного бою у жінок 
спостерігається значно нижча ніж у чоловіків інтенсивність та обсяг рухових дій, невпевненість у тактико-технічних діях. 
Спільні практичні заняття з фізичного вдосконалення курсантів різного полу слід вважати як заняття у групі із різним рівнем 
підготовленості тих хто займається та потребують високого рівня  методичної компетентності керівника заняття. 

Подальші розвідки слід здійснювати у напрямку пошуку найбільш ефективних методичних прийомів для правильної 
побудови практичного заняття з фізичної підготовки у змішаних за статтю групах.  
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РОЛЬ СПОРТИВНОГО СУДДІВСТВА У СУЧАСНОМУ СУСПІЛЬСТВІ 

 
Метою нашого дослідження постало операціоналізація понять спортивного суддівства як соціального 

феномену. Для досягнення мети наукового дослідження, нами використовувалися взаємодоповнюючі загально-наукові 
методи дослідження: аналіз і узагальнення методологічної, психолого-педагогічної та навчально-методичної 
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літератури, концептуально-порівняльного та структурно-системного аналізу. Результати: у статті розглянуто 
теоретичні засади становлення феномену спортивного суддівства у сучасному суспільстві. Охарактеризовано ознаки 
соціального явища у спортивному суддівстві. Виокремлено зв’язки спортивного суддівства із іншими соціальними 
інституціями. Висновки. Отже, затверджено, що спортивне суддівство - соціальний феномен, так як є продуктом 
суспільного життя і свідомої діяльності людей і знаходиться в постійній взаємодії з іншими соціальними явищами.. 
Необхідно лише зрозуміти, чи достатньо феномен спортивного суддівства розвинувся, щоб його можна було вважати 
соціальним інститутом. 

Ключові слова: спорт, суддівство, соціальне явище 
 
Головачук В. В., Гулина Л. В. Роль спортивного судейства в современном обществе. Целью нашего 

исследования встал операционализация понятий спортивного судейства как социального феномена. Для достижения 
цели научного исследования, нами использовались взаимодополняющие в-научные методы исследования: анализ и 
обобщение методологической, психолого-педагогической и учебно-методической литературы, концептуально-
сравнительного и структурно-системного анализа. Результаты в статье рассмотрены теоретические основы 
становления феномена спортивного судейства в современном обществе. Охарактеризованы признаки социального 
явления в спортивном судействе. Выделены связи спортивного судейства с другими социальными институтами. 
Выводы. Итак, утверждено, что спортивное судейство - социальный феномен, так как является продуктом 
общественной жизни и сознательной деятельности людей и находится в постоянном взаимодействии с другими 
социальными явлениями .. Необходимо только понять, достаточно ли феномен спортивного судейства развился, 
чтобы его можно было считать социальным институтом . 

Ключевые слова: спорт, судейство, социальное явление 
 
Golovachuk V., Gulina L. The role of sports judgment in the modern society. Today, the concept of "Refereeing" is 

very versatile and includes: judges, their system of training, specialists involved in the development of rules and ethics of the 
competition, organizers of competitions, various committees and commissions that resolve conflict situations, professional unions of 
judges, professionals who develop common principles for determining winners. It cannot be said that the study of judging as an 
integral part of sport has not been conducted, but it is usually of an applied nature, devoid of the theoretical basis, aimed not at 
qualitative improvement of the processes that accompany the judiciary, but at improving the already established system. The 
purpose of our study was to operationalize the concepts of sports refereeing as a social phenomenon. To achieve the goal of 
scientific research, we used complementary general scientific methods of research: analysis and generalization of methodological, 
psychological, pedagogical and educational-methodical literature, conceptual-comparative and structural-system analysis. Results: 
The article discusses the theoretical foundations of the phenomenon of sports judiciary in modern society. Characteristics of the 
social phenomenon in sports refereeing are characterized. The links between sports refereeing and other social institutions are 
separated. Conclusions. Therefore, it is argued that sports refereeing is a social phenomenon, as it is a product of social life and 
conscious activity of people and is in constant interaction with other social phenomena. It is only necessary to understand whether 
the phenomenon of sports refereeing has developed enough to be considered a social institution. 

Keywords: sport, refereeing, social phenomenon. 
 
Постановка проблеми. На сьогодні поняття «Суддівство змагання» дуже багатогранне і включає: суддів, систему 

їх підготовки, фахівців, що займаються розробкою правил і етичних норм змагання, організаторів змагань, різного роду 
комітети і комісії, вирішальні конфліктні ситуації, професійні спілки суддів, фахівців, які розробляють загальні принципи 
визначення переможців.  

З розвитком спорту і еволюцією спортивного змагання виникла громадська необхідність створення інституту 
суддівства. В той же час спорт – це суперництво, прагнення показати результат на межі можливостей, перемогти в 
спортивній боротьбі [3]. Структурувавши теоретичні знання про соціологію спорту в цілому, тепер хотілося б звернути увагу 
на одну складову частину цієї діяльності такого соціального явища як спорт. А саме, на спортивних суддів. Вони є 
невід'ємною частиною спорту, і сьогодні жодний спортивний захід не проходить без участі судді. 

Суддівство - унікальне за своєю суттю явище, яке має місце в усіх сферах життя людини. Метою суддівство є 
виконання регулятивної функції в окремій сфері діяльності. Ця функція виражається у впливі на суспільні відносини шляхом 
визначення правил поведінки людей в різних ситуаціях; забезпечення громадського порядку; визначає ті рамки, в яких може і 
повинна діяти людина. Суддівство здійснює суддя - посадова особа, яка бездоганно знає правила та вміє їх трактувати. 

Якщо поглянути ширше, то соціолог може побачити суддю (або феномен суддівства) всередині кожного 
соціального інституту. Наприклад, в основному соціальному інституті сім'ї таким знавцем і правил виступають батьки по 
відношенню до дитини, вони вирішують, що йому можна робити, а що вимагає покарання. В інституті освіти суддею постає 
перед нами викладач на іспиті, який досконало володіє предметом, і визначає знання учня. І так далі. Загалом, роль судді 
несвідомо чи усвідомлено виконує той, хто намагається зберегти соціальний інститут відповідно до його установками і 
нормами. Отже, суддівство є соціальним феноменом, так як воно не є ізольованим і не вивчається без порівняння його з 
іншими соціальними явищами. Важливо пам'ятати, що єдиною даністю, яка може стати предметом теоретичного 
дослідження, є соціальний інститут. Тому для проведення дослідження необхідно конкретизувати, що потрібно вивчити. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. На думку В. В. Григоревича діяльність судді під час змагань можна 
розглядати як педагогічний процес управління двома спортивними командами, успішність реалізації якого залежить від 
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розуміння змісту спортивної боротьби, правильного трактування правил змагань, а також відповідного рівня фізичної і 
психічної підготовленості суддів [7]. Сучасні науковці  зазначають, що рівень суддівства в будь-якому виді спорту слід 
розглядати як об‗єктивний критерій загального стану його розвитку, а подальший прогрес і спрямованість розвитку більшості 
спортивних дисциплін знаходиться у прямій залежності від підвищення якості суддівства [1, 3, 11, 13]. З розвитком спорту і 
еволюцією спортивного змагання виникає громадська необхідність створення інституту суддівства, постійного 
вдосконалення методики підготовки суддів [4, 9, 13, 14]. В окремих відомих нам роботах вживали спроби трактувати питання 
суддівства з позицій спортивної науки [5, 8, 10], однак у більшості важливих аспектів проблема розроблена недостатньо. 

Виділення невирішених раніше частин загальної проблеми. На жаль, як вже було сказано раніше, 
спостерігається проблема визначення категорії осіб, яка називається «спортивні судді», за наявними даними, жодного разу 
не була ґрунтовно вивчена [7]. Про суддів в спорті, як про соціальної стратегії, не замислювався ні один видатний вчений. 
Деякі наукові роботи присвячені вивченню психологічних особливостей суддів, хтось намагався створити рекомендації для 
фізичного виховання суддів [10]. Всі знайдені дослідження спочатку базувалися на тому, що суддівство - це соціальний 
інститут або феномен, але ніхто не ставив перед собою питаннями про особливості самого існування спортивного суддівства 
як соціального феномена. 

Метою нашого дослідження постало операціоналізація понять спортивного суддівства як соціального феномену. 
Для досягнення мети наукового дослідження, нами використовувалися взаємодоповнюючі загально-наукові методи 

дослідження: аналіз і узагальнення методологічної, психолого-педагогічної та навчально-методичної літератури, 
концептуально-порівняльного та структурно-системного аналізу. 

Виклад основного матеріалу дослідження. У процесі розвитку і інституціоналізації спорту відбувалося багато 
якісних змін всередині цього явища. Судді в спорті з'явилися дещо пізніше самого спорту - коли визначення переможця 
стало серйозною проблемою для тих, що змагаються [2]. Спортсмени та всі задіяні в спорті люди усвідомили неможливість 
розвитку спорту в тому вигляді, в якому він існував. Було вирішено делегувати третім особам певні повноваження, пов'язані з 
виявленням переможця. Не маючи практично жодних історичних відомостей щодо розвитку суддівства в спорті (знову ж 
через їхню відсутність), залишається лише здогадуватися, як зародився цей соціальний феномен. Відомо лише, що кожен 
вид спорту в своєму початковому варіанті існування не мав ніяких сторонніх учасників, крім тих, що змагаються. В процесі 
розвитку відносин всередині кожного виду спорту штучно створювалися місця для судді - людини, незацікавленого в 
перемозі жодної з конкуруючих сторін [7]. 

У більшості видів спорту проблема підготовки таких спеціально навчених людей вирішується досить просто: 
практично будь-який досвідчений спортсмен, пройшовши мінімальне спеціальне навчання, може з успіхом впоратися з 
роллю судді. Складніша справа справа в ігрових, командних видах спорту (хокей, футбол, волейбол і т.д.), де арбітр, по-
перше, знаходиться в безпосередній близькості до подій, і, по-друге, знаходиться в процесі самої гри, тому рішення арбітра 
негайно позначається на ході протистояння [7, 8]. 

В даний час важко уявити професійне спортивне змагання без великої кількості залучених в цей процес категорій 
осіб, будь то вболівальники, спортсмени, журналісти, тренери [6]. Присутність подібного ажіотажу в ще більшому ступені 
підвищує відповідальність суддів за проведення змагання. І, крім безпосереднього керівництва процесом спортивного 
змагання, суддя виконує обов'язки представника спортивної організації, яка забезпечує проведення змагань, розвиток 
власного виду спорту і збільшення видовищності змагання [14]. І, як вже було сказано, найбільш складною є робота 
спортивного судді в командних видах спорту. Футбольний, баскетбольний суддя зобов'язаний не тільки фіксувати те, що 
відбувається в грі, але і управляти як грою, так і гравцями, що, безумовно, ускладнює судді виконання його основної ролі. 
Тому найбільший інтерес для науки представляє вивчення спортивного суддівства саме в командних видах спорту, 
зважаючи на складність його прояви. Це пояснюється, в тому числі, і специфікою підготовки арбітра до роботи, наприклад, 
на хокейному матчі. Тому що одного знання правил недостатньо для якісного виконання ролі арбітра в ігрових видах спорту, 
необхідно також мати хорошу фізичну і психологічну підготовку, щоб встигати за гравцями і не боятися зупинити загострення 
пристрастей, а для цього потрібно витратити власне, вільне від роботи (від суддівства) час [9]. 

Для дослідження спортивного суддівства необхідно перерахувати ознаки соціального явища і перевірити, чи 
відповідає їм спортивне суддівство. По-перше, соціальними явищами називають об'єкти, процеси, утворені в результаті 
суспільної діяльності, по-друге, соціальне явище знаходиться у взаємодії з іншими соціальними явищами [12]. 

Важливо відзначити, що спортивне суддівство з'являється не випадково, а внаслідок певних потреб інституту 
спорту, без задоволення яких інститут спорту не зможе існувати. Спортивне суддівство соціально обумовлено, що 
підтверджується фактом необхідності наявності судді в кожному виді спорту. Створення спортивного суддівства являє собою 
свідому діяльність людей, які формують таку спільність як «спортивні судді». 

Спортивне суддівство тісно пов'язане не тільки зі спортом, але і з іншими соціальними явищами і інститутами [8]. 
Наприклад, з економічними: суддівство, як вид економічної діяльності, має власну ціну, і існує пряма залежність якості 
суддівства і рівня заробітної плати. Також, великий вплив на спортивне суддівство постійно надає інститут політики: 
намагаючись контролювати діяльність інституту спорту і звеличувати досягнення національних спортсменів на рівень 
міжнародного визнання, політика також чинить тиск на роботу спортивних суддів, вимагаючи дотримання або недотримання 
правил [7, 9]. Питання недотримання правил суддями, питання корупції переводить взаємодію суддівства і політики як в 
економічну сферу, так і в соціальну, де будуть розглянуті питання цінностей і моралі. 

Висновки з даного дослідження і перспективи. Отже, затверджено, що спортивне суддівство - соціальний 
феномен, так як є продуктом суспільного життя і свідомої діяльності людей і знаходиться в постійній взаємодії з іншими 
соціальними явищами. Відповідно, спортивне суддівство може бути об'єктом соціологічного дослідження. І якщо визначений 
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феномен, то вже є привід задуматися про наявність відповідного соціального інституту. Необхідно лише зрозуміти, чи 
достатньо феномен спортивного суддівства розвинувся, щоб його можна було вважати соціальним інститутом. 
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ЗМІНИ ТИПІВ АВТОНОМНОЇ РЕГУЛЯЦІЇ СЕРЦЕВОГО РИТМУ ЗА ВПЛИВУ ІНТЕНСИВНИХ ФІЗИЧНИХ 
НАВАНТАЖЕНЬ 

 
 У статті показано, що враховуючи зміни показників математичного та спектрального аналізу ВСР, а саме 

показники SI(стрес-індексу) та VLF було визначено індивідуальні типи автономної регуляції серцевого ритму та їх зміни 
за впливу інтенсивного тренувального навантаження. У вихідному стані в дослідженій групі спортсменів (К1) переважав 
оптимальний тип регуляції (43,6% випадків). Після тренувального навантаження (К2) переважає зниження стану 
регуляторних систем (52,5%), тобто ІІ тип. Наступного після інтенсивного фізичного навантаження ранку 
переважаючим був оптимальний варіант регуляції- ІІІ тип. Ці варіанти є цілком фізіологічно очікуваними та 
пояснюються високою активністю симпатичного відділу ВНС одразу після навантаження та підвищеною активністю 
парасимпатичного відділу ВНС у період відновлення організму.  

В той же час виявлено варіанти регуляторних змін, які можуть свідчити про неадекватність реакції серцево-
судинної системи на фізичне навантаження, а також такі, що можуть свідчить про перебіг відновних процесів у організмі 
спортсменів. 

Ключові слова: спортсмени, стрес-індекс, варіабельність серцевого ритму, серцево-судинна система.  
 
Гузий О.В. Изменения типов автономной регуляции сердечного ритма при воздействии интенсивных 

физических нагрузок. В статье показано, что, учитывая изменения показателей математического и спектрального 
анализа ВСР, а именно показатели SI (стресс-индекса) и VLF были определены индивидуальные типы автономной 
регуляции сердечного ритма и их изменения при воздействии интенсивной тренировочной нагрузки. В исходном 
состоянии в исследованной группе спортсменов (К1) преобладал оптимальный тип регуляции (43,6% случаев). После 
тренировочной нагрузки (К2) преобладает снижение состояния регуляторных систем (52,5%), то есть ІІ тип. На 
следующий день после интенсивной физической нагрузки утром преобладающим был оптимальный вариант регуляции - 
ІІІ тип. Эти варианты вполне физиологически ожидаемы и объясняются высокой активностью симпатического отдела 
ВНС сразу после нагрузки и повышенной активностью парасимпатического отдела ВНС в период восстановления 
организма. 

В то же время выявлено варианты регуляторных изменений, которые могут свидетельствовать о 
неадекватности реакции сердечно-сосудистой системы на физическую нагрузку, а также такие, которые могут 
свидетельствовать о ходе восстановительных процессов в организме спортсменов. 

Ключевые слова: спортсмены, стресс-индекс, вариабельность сердечного ритма, сердечно-сосудистая 
система. 

 
Huziy O. Changes of types of autonomous regulation of a heart rhythm under the influence of intense physical. 

The article tackles the issue that, taking into account changes in the indicators of mathematical and spectral analysis of HRV, namely 
indices of SI (stress index) and VLF, individual types of autonomous regulation of cardiac rhythm were determined as well as their 
changes during the influence of intense training load and in the period after recovery. The vegetative equilibrium index in the study 
group reveals a shift in autonomic homeostasis toward vagotonia at all stages of control, which is significantly smaller after exercise. 

In the baseline condition, in most athletes of the studied group (K1), the optimal type of regulation (43.6% of cases) had 
approximately the same contribution of variants of moderately stressed (20.8%) and overstressed (21.8%) types. The least often in 
the initial state (13.9%) there is a decrease in the functional state of the regulatory systems. After the training load (K2), the state of 
the regulatory systems prevails (52.5%). 

The optimal (23.8%) and moderately tense (17.8%) variants of regulation are significantly less frequent, and only 5.9% of 
cases are of overstrained nature. The following morning after intense physical activity the distribution of types resembles the one in 
the initial state, but with a more pronounced predominance of the optimal variant (51.5%) and a uniform decrease in the contributions 
of other control options compared to the initial state. These variants are quite physiologically expected and are explained by the high 
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activity of the sympathetic division of the ANS immediately after physical activity and the increased activity of the parasympathetic 
division of the ANS during the recovery of the organism. 

At the same time, variants of regulatory changes have been identified, which may indicate the inadequacy of the 
cardiovascular system’s response to physical activity, as well as those that may indicate the course of recovery processes in the 
body of athletes. 

Key words: athletes, heart rate variability, stress index, cardiovascular system. 
 
Постановка проблеми. Під впливом фізичних навантажень в організмі спортсмена проходить важливий процес 

адаптації, який забезпечує досягнення спортивних результатів. Спортивне тренування є процесом адаптації організму до 
підвищених фізичних і психічних вимог, а також спрямоване на виявлення резервних та адаптивних можливостей 
спортсмена. Систематичні фізичні навантаження викликають перебудову у функціонуванні серцево-судинної системи і 
суттєво впливають на вегетативну регуляцію серця. Збільшується загальний вегетативний вплив, парасимпатична 
активність і знижується симпатична активність у стані спокою [1, c 63,17]. Спортсмени мають нижчу ЧСС у спокої, і більш 
швидке її відновлення після фізичних навантажень через посилення парасимпатичної активності, викликаної тривалим 
тренуванням [16]. Дослідженню ритму серця в процесі адаптації до фізичних навантажень нині приділяється велика увага 
[4,c 67, 5,c 98].  Важливу роль у визначенні вегетативних впливів на організм має дослідження варіабельності серцевого 
ритму (ВСР), використання показників якої має суттєво покращити лікарський контроль за спортсменами для об‘єктивізації 
станів втоми, перевтоми, перенапруження та попередження розвитку перетренованості і інших клінічних станів, які можуть 
виникати за впливу надмірних фізичних навантажень [2,c42,3,с28].  

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Аналіз особливостей вегетативної регуляції серця в останні десятиліття 
широко використовується в дослідженнях спортивної медицини і спортивної фізіології. В основі визначення показників 
варіабельності серцевого ритму лежить оцінка послідовних інтервалів R–R синусового походження, що забезпечує 
отримання кількісної інформації про модулюючий вплив на серце парасимпатичного і симпатичного відділу вегетативної 
нервової системи [6,c319].  

Дослідження ВСР останніх років показали взаємозв‘язок змін показника співвідношення низькочастотної та 
високочастотної складової ВСР з інтенсивністю навантажень,[7,с58] певні зв‘язки з низькочастотними та високочастотними 
складовими ВСР були отримані залежно від інтенсивності  та спрямованості тренувальних навантажень. Інформативні дані 
про зміни показників ВСР були отримані при аналізі процесів відновлення у організмі після виконання фізичних навантажень 
різної інтенсивності [9]. Деякі автори [5,10] спостерігали розвиток вегетативного дисбалансу при виникненні стану 
перетренованості. У раніше проведених нами дослідженнях було показано зв‘язок показників ВСР з рівнем здоров‘я 
спортсменів, їх диференціацію у період відновлення , відмінності на етапах навчально-тренувального процесу [2,13] тощо. 

 Концепція даного пошуку пов‘язана з новими можливостями використання інформативних поліфункціональних 
методів дослідження при оперативних та поточних обстеженнях спортсменів, які дозволяють в «польових» умовах 
навчально-тренувального процесу визначати фізіологічні параметри діяльності організму, а саме серцево-судинної та 
дихальної систем. Адже відомі на сьогодні дані стосуються розрізнених, або відставлених у часі обстежень стану організму 
[11,c43,14,с15]. Наприклад, ВСР, або простої рухової реакції, або центральної гемодинаміки, або киснезабезпечення 
організму тощо [17]. В той же час більшість опублікованих даних засвідчують результати обстежень в умовах 
багатопрофільних медичних установ, які є відставленими у часі, або стосуються досліджень, які включені до програми 
етапних та поглиблених обстежень. Останні, в першу чергу, спрямовані на визначення патологічних відхилень у організмі 
спортсменів та в меншому ступені характеризують функціональні можливості організму, хоча й мають за мету дослідження 
змін, які відбуваються в організмі за впливу відповідних навантажень протягом попередніх тренувальних макро- та 
мезоциклів [9,11]. 

Мета дослідження: визначити зміни типів автономної регуляції серцевого ритму у кваліфікованих спортсменів за 
впливу інтенсивних навантажень.  

Матеріали і методи дослідження. В нашому дослідженні приймали участь 202 висококваліфіковані спортсмени 
чоловічої статі, які є представниками ациклічних видів спорту, а саме різних видів одноборств (карате, тхеквондо, кікбоксінг, 
бокс) та ігор (водне поло, футбол).  Проводились рутинні методи дослідження артеріального систолічного тиску(АСТ), 
діастолічного тиску (АДТ), а також розрахунок низки індексів, які характеризують функціональний стан кардіореспіраторної 
системи та організму в цілому і розраховуються за відомими формулами [8] – індекс Кердо (ІК), індекс Робінсона (ІР), 
адаптаційний потенціал Баєвського (АП), рівень фізичного стану за Пироговою (РФС), стрес-індекс(SI) по Баєвському. 
Кардіореспіраторну систему досліджували з використанням САКР. Метод САКР у одночасному режимі реєструє ритми 
серця, судин та дихання [15] та дозволяє визначити активність впливу вегетативної нервової системи (ВНС) на серцевий 
ритм (СР), артеріальний тиск (АТ), спонтанне дихання (Д), а також розрахувати параметри центральної гемодинаміки.  

 Алгоритм обстеження передбачав дослідження фізіологічних параметрів та показників, які засвідчують зміни 
кардіореспіраторної системи, з використанням САКР перед тренувальним навантаженням (К1), одразу після нього (К2), а 
також наступного після тренування ранку (К3). 

Статистичний аналіз проводився з використанням непараметричних методів з визначенням критерію Вілкоксона. 
Викладення основного матеріалу дослідження. У наших дослідженнях на першому етапі необхідно було 

визначити фізіологічні параметри серцево-судинної системи, які значуще змінюються за впливу будь-яких за спрямованістю 
інтенсивних фізичних навантажень, які виконувались у підготовчому, передзмагальному та змагальному періодах річного 
тренувального циклу спортсменами різних видів спорту. Пересічні дані антропометричних вимірів проведених за 
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стандартними методиками у вихідному стані, представлені у таблиці 1. 
З огляду на отримані антропометричні показники слід зазначити достатньо високий рівень фізичного розвитку 

висококваліфікованих спортсменів за всіма параметрами. Проте, у низки з них можна прогнозувати наявність надмірної маси 
тіла, що визначається показниками ІМТ (Q3) – 25,2, кг/м2 та вмісту жиру (Q3) – 18,1%, що є надмірним для чоловіків. Останнє 
можна пояснити низкою обстежень у підготовчому періоді тренувального циклу, коли спортсмени повертаються до активних 
тренувань після відпочинку. 

Таблиця 1 
Пересічні значення антропометричних вимірів дослідженої групи спортсменів, M (Q1; Q3) 

Показник Значення 

Маса тіла, кг 72,0 (62,0; 82,0) 

Довжина тіла, см 179,0 (170,0; 185,0) 

ІМТ, кг/м2 22,5 (20,9; 25,2) 
Площа тіла, м2 1,92 (1,74; 2,04) 

Обвід грудної клітки (спокій), см          96,0 (91,0; 101,0) 

Екскурсія, см 7,0 (5,0; 8,0) 

Обвід черева, см 78,0 (74,0; 86,5) 

Обвід стегна, см 52,0 (48,0; 56,5) 

СІ, % 64,4 (59,5; 68,9) 

ЖЄЛ, мл 4800 (4400; 5600) 

ЖІ, мл/кг 67,9 (61,9; 73,1) 

належна ЖЄЛ, мл 4438,3(4214,7; 636,6) 
Приріст ЖЄЛ, % 10,1 (2,0; 21,1) 

Вміст жиру, % 11,8 (8,7; 18,1) 

 
Доповнюють отримані дані результати рутинних вимірювань серцево-судинної системи та визначення різних 

інтегральних показників стану організму спортсменів (табл. 2). 
Таблиця 2 

Пересічні значення рутинних вимірів показників серцево-судинної системи та інтегральних індексів дослідженої групи 
спортсменів, M (Q1; Q3) 

Показник Значення 

ЧСС, хв.-1 60 (54; 66) 

АТС, мм рт.ст. 120 (110; 130) 

АТД, мм рт.ст. 70 (64; 80) 

ЧД, хв.-1 15 (11; 17) 

IK, у.о. -0,19 (-0,35; -0,05) 

ІР, у.о. 71,8 (64,6; 81,8) 
АП у.о. 2,02 (1,87; 2,25) 

РФС, у.о. 0,746 (0,672; 0,822) 

  
Характеризуючи вихідний стан висококваліфікованих спортсменів за медіанними значеннями рутинних та 

інтегральних показників можна констатувати економізацію діяльності серцево-судинної системи, помірне переважання 
парасимпатикотонічних впливів, задовільну адаптацію та рівень фізичного стану вище середнього.  

Важливою складовою адаптаційно-пристосувальних перебудов в організмі спортсменів є вегетативні впливи, які 
забезпечують оптимальний рівень регуляції всіх фізіологічних систем. В той же час архітектоніка центрального та 
периферичного відділів вегетативної нервової системи має значну індивідуальну варіативність, яка характеризує та 
визначає взаємозв‘язки між різними регуляторними та ефекторними ланками організму людини. Звичайно, найбільш 
дослідженою та вагомою з позицій реактивності організму є серцево-судинна система. Це зумовлено можливістю 
характеризувати рівень її вегетативної регуляції за показниками варіабельності серцевого ритму. Безліч фундаментальних 
та прикладних публікацій з цього приводу доводить останнє [5,9,13].  

З огляду на поставлену у роботі мету, в першу чергу, зупинимося на змінах показників математичного та 
спектрального аналізу варіабельності серцевого ритму за впливу фізичних навантажень та у період відновлення після них 
(табл. 3). Індекс вегетативної рівноваги (ІВР) у досліджуваній групі засвідчує зрушення вегетативного гомеостазу у бік 
ваготонії на всіх етапах контролю, яке є значуще меншим після закінчення фізичного навантаження. Це супроводжується 
надмірною централізацією управління синусовим вузлом (ПАПР), яка за впливу навантаження значуще (p<0,01) 
зменшується, а наступної доби повертається до вихідного рівня. У спортсменів відзначається висока активність автономного 
контуру вегетативної регуляції (ВПР) у вихідному стані, проте фізичне навантаження викликає її істотне зменшення (p<0,01), 
а відпочинок повертає її у вихідний стан, що слугує критерієм відновлення організму. Інтенсивне фізичне навантаження 
викликає суттєве значуще (p<0,01) збільшення SI (стрес-індекс), яке засвідчує зростання активності симпатичної ланки ВНС 
та її тонусу, а у низки спортсменів призводить до надмірної активності вищих рівнів центрального контуру. В той же час після 
відпочинку SI повертається до вихідних значень.  
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Такі показники, як стандартне відхилення повного масиву кардіоінтервалів (SDANN, мс), корінь квадратний із суми 
різниці послідовного ряду кардіоінтервалів (RMSSD, мс), кардіоінтервалів з різницею більше 50 мс в % до загальної кількості 
кардіоінтервалів в масиві (pNN50, %), які в більшому, або меншому ступені, характеризують активність впливу 
парасимпатичної ланки ВНС на серцевий ритм, мають однотипні значущі зміни, що характеризуються їх зменшенням 
(p<0,01) одразу після навантаження (К2) та поверненням до вихідних значень після відпочинку (К3). Винятком серед них є 
показник RMSSD (мс), який зменшуючись (p<0,01) після навантаження, наступного ранку (К3) досягає тільки проміжних між К1 
та К2 значень, значуще відрізняючись, як від перших (p<0,05), так і других (p<0,05). Тобто, показник RMSSD (мс) може 
засвідчувати перебіг відновних процесів у організмі. 

Серед показників спектрального аналізу очікуваним є їх зниження одразу після навантаження (p<0,01) за винятком 
низькочастотної складової (LF, мс2), яка значуще зменшуючись за абсолютними значеннями, за відносними (LFn, н.о.) 
істотно збільшується (p<0,01), що в цілому характеризує переважання симпатичних впливів на серцевий ритм та засвідчує 
централізацію його управління (К2). Останнє відображається на показниках LFHF (мс2/ мс2) та IC (мс2/мс2). Окремо, на нашу 
думку, слід зупинитися на показниках понаднизькочастотних (VLF, мс2) та високочастотних впливів (НF, мс2). Обидва 
показники значуще зменшуються (p<0,01), що є цілком очікуваним, проте, є інформативними щодо енергозабезпечення 
(VLF, мс2) та резервів відновлення організму після навантаження. Їх зміни за впливу фізичних навантажень можуть бути 
важливими для прогнозування станів перевтоми та перенапруження. Перший з яких супроводжується, як правило, станом 
енергодефіциту, а другий – гіперадаптивною реакцією. 

Таблиця 3 
Зміни пересічних значень показників варіабельності серцевого ритму дослідженої групи спортсменів, M (Q1; Q3) 

Показник 
Значення 

К1 К2 К3 

ІВР 13,0 (5,3; 21,0) 33,0 (10,5; 85,8)** 11,2 (6,7; 21,7) ## 
ПАПР 3,1 (2,0; 4,4) 7,2 (3,5; 14,0) ** 3,0 (1,9; 4,1) ## 

ВПР 4,0 (2,5; 5,9) 8,3 (5,0; 15,4) ** 3,9 (2,6; 6,6) ## 

SI 59,7 (26,2; 117,4) 253,2 (78,8; 675,2) ** 57,2 (29,8; 115,1) ## 

SDANN, мс 78,5 (56,4; 118,5) 38,4 (21,6; 72,5) ** 79,3 (59,0; 121,2) ## 

RMSSD, мс 60,8 (41,2; 94,1) 32,0 (15,0; 76,8) ** 73,6 (46,8; 105,0) *## 

pNN50, % 14,7 (12,7; 25,6) 10,2 (8,9; 17,2) ** 15,2 (13,2; 30,3) ## 

TP, мс2 5098 (2798; 12679) 1858 (708; 4624) ** 5550 (3036; 12656) ## 

VLF, мс2 778,4 (292,4; 1528,8) 204,5 (104,0; 605,2) ** 795,2 (357,2; 1413,8) ## 

LF, мс2 1339,6 (739,8; 3237,6) 723,6 (272,3; 1681,0) ** 1528,8 (795,2; 3180,9) ## 
LFn, н.о. 35,9 (20,3; 50,8) 55,7 (32,8; 74,3) ** 40,3 (26,5; 62,1) *# 

HF, мс2 2162,3 (948,6; 4914,0) 453,7 (158,8; 1755,6) ** 2294,4 (1062,8; 3931,3) ## 

HFn, н.о. 59,4 (39,3; 72,1) 39,6 (24,5; 63,1) ** 54,2 (35,9; 67,8) # 

LFHF, мс2/ мс2 0,64 (0,25; 1,44) 1,44 (0,49; 2,89) ** 0,81 (0,36; 1,69) *# 

IC, мс2/ мс2 0,91 (0,56; 2,43) 2,05 (1,02; 4,15) ** 1,21 (0,65; 2,62) # 
* - p< 0,05; ** - p < 0,01; *** p< 0,001, між К2 і К3 з К1 
# - p< 0,05; ## - p < 0,01; ### p< 0,001, між К3 з К2  
Після відпочинку всі згадані параметри спектрального аналізу ВСР повертаються до вихідних значень, за винятком 

LFHF (мс2/мс2), який відновлюється  не повністю. В той же час, достатньо характерна динаміка змін показників ВСР до, після 
тренувального навантаження, а також після відпочинку хоча й дозволяє виділити достатньо характерні ознаки за окремими з 
них, проте певним чином ускладнює індивідуальну оцінку змін.  

З огляду на показники математичного та спектрального аналізу ВСР, слід згадати підхід, запропонований Шлик Н.І. 
[12,c161], який передбачає класифікацію даних ВСР з визначенням типу автономної регуляції серцевого ритму з 
урахуванням показників SI (стрес-індексу) та VLF. Тобто, згідно отриманих у дослідженні даних, для досягнення поставленої 
у роботі мети нам необхідно було визначити індивідуальні типи автономної регуляції серцевого ритму та їх зміни за впливу 
інтенсивного тренувального навантаження. Виділяється 4 типи автономної регуляції серцевого ритму: І тип – засвідчує 
помірне напруження, ІІ тип – засвідчує зниження функціонального стану регуляторних систем, розвиток втоми, ІІІ тип – 
засвідчує оптимальний стан регуляції,  ІV тип – може засвідчувати перенапруження автономної регуляції,  або стан високої 
тренованості.  

В дослідженій групі спортсменів (табл. 4) у вихідному стані (К1) у більшості з них відзначається оптимальний тип 
регуляції (43,6% випадків), приблизно однаковий внесок варіантів помірно напруженого (20,8%) та перенапруженого (21,8%) 
типів. Найрідше у вихідному стані (13,9%) зустрічається зниження функціонального стану регуляторних систем.  

 Таблиця 4 
Зміни типів регуляції серцевого ритму дослідженої групи спортсменів за впливу тренувального навантаження та у періоді 

відновлення 

Тип регуляції СР 
Кількість осіб (%) 

К1 К2 К3 К1→ К2 К1→ К3 

Центральний 
(І тип) 

42 
(20,8) 

36 
(17,8) 

34 
(16,8) 

І Тип 11 (26,2) І Тип 6 (14,3) 

ІІ Тип 25 (59,5) ІІ Тип 11 (26,2) 
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ІІІ Тип 4 (9,5) ІІІ Тип 25 (59,5) 

ІV Тип 2 (4,8) ІV Тип 0,0 

Центральний 
(ІІ тип) 

24 
(13,9) 

106 
(52,5) 

26 
(12,9) 

І Тип 0,0 І Тип 6 (25,0) 

ІІ Тип 21 (87,5) ІІ Тип 2 (8,3) 

ІІІ Тип 3 (12,5) ІІІ Тип 16 (66,7) 

ІV Тип 0,0 ІV Тип 0,0 

Автономний 
(ІІІ тип) 

88 
(43,6) 

48 
(23,8) 

104 
(51,5) 

І Тип 16 (18,2) І Тип 22 (25,0) 

ІІ Тип 51 (58,0) ІІ Тип 9 (10,2) 

ІІІ Тип 17 (19,3) ІІІ Тип 40 (45,5) 

ІV Тип 4 (4,5) ІV Тип 17 (19,3) 

Автономний  
(ІV тип) 

44 
(21,8) 

12 
(5,9) 

38 
(18,8) 

І Тип 7 (15,9) І Тип 0,0 

ІІ Тип 9 (20,5) ІІ Тип 6 (13,6) 

ІІІ Тип 23 (52,3) ІІІ Тип 20 (45,5) 

ІV Тип 5 (11,4) ІV Тип 18 (40,9) 

 
Цілком очікуваним є перерозподіл внесків типів регуляції після тренувального навантаження (К2), коли істотно 

переважає зниження стану регуляторних систем (52,5%). Суттєво рідше зустрічаються оптимальний (23,8%) та помірно 
напружений (17,8%) варіанти регуляції, а перенапружений тільки в 5,9% випадків. Наступного після інтенсивного фізичного 
навантаження ранку розподіл типів нагадує такий у вихідному стані, проте з більш вираженим переважанням оптимального 
варіанту (51,5%) та рівномірним зниженням внесків інших варіантів регуляції у порівнянні з вихідним станом. 

Достатньо інформативним виявився аналіз індивідуальних варіантів змін типів автономної регуляції серцевого 
ритму з урахуванням вихідного типу, який дозволив визначити значущі особливості регуляторних підбудов за впливу 
фізичних навантажень та після відпочинку. За впливу фізичних навантажень характерним є зниження функціонального стану 
регуляторних систем (ІІ тип), яке спостерігається в 59,5% випадках у спортсменів з вихідним помірним напруженням (І тип), в 
87,5% випадків у спортсменів з вихідним зниженням функціонального стану (ІІ тип), в 58,0% випадків у спортсменів з 
вихідним оптимальним типом регуляції (ІІІ тип), і тільки в 20,5% випадків у спортсменів з вихідним перенапруженим типом (ІV 
тип). Найбільш характерним для останнього є оптимальний тип регуляції після навантаження (52,3% випадків). Інші варіанти 
змін є значуще меншими. При цьому у спортсменів із вихідним зниженням функціонального стану (ІІ тип) варіанти помірного 
напруження (І тип) та перенапруження (ІV тип) після навантажень нами не зареєстровано.  

При всіх типах автономної регуляції серцевого ритму наступного після інтенсивного фізичного навантаження ранку 
переважаючим був оптимальний варіант регуляції (ІІІ тип): 59,5 % - у групі спортсменів з вихідним помірним напруженням (І 
тип); 66,7% - у групі спортсменів з вихідним зниженням функціонального стану регуляторних систем (ІІ тип); по 45,5% - у 
групах з оптимальним (ІІІ тип) та перенапруженим (ІV тип) варіантами регуляції серцевого ритму. При цьому перенапруження 
регуляції серцевого ритму за рахунок вмикання автономних механізмів (ІV тип) у відновному періоді нами не реєструвалось у 
спортсменів з вихідними центральними типами регуляції (І та ІІ типи), а помірне напруження регуляції (І тип) не 
реєструвалось у спортсменів з вихідним вираженим переважанням автономного контуру управління серцевим ритмом (ІV 
тип). 

Висновок. За даними проведеного аналізу змін типів регуляції серцевого ритму можна стверджувати, що 
характерним для постнавантажувального періоду є ІІ тип, а для періоду раннього відновлення – ІІІ тип, незалежно від 
вихідного типу. Ці варіанти є цілком фізіологічно очікуваними та пояснюються високою активністю симпатичного відділу ВНС 
одразу після навантаження та підвищеною активністю парасимпатичного відділу ВНС у період відновлення організму.  

В той же час виявлено варіанти регуляторних змін, які можуть свідчити про неадекватність реакції серцево-
судинної системи на фізичне навантаження, а також такі, що можуть свідчить про перебіг відновних процесів у організмі 
спортсменів. 

Перспективи подальших досліджень повинні бути спрямовані на проведені прискіпливого аналізу змін в інших 
системах організму при адекватних та неадекватних варіантах регуляторних змін серцевого ритму, що має допомогти у 
ранній діагностиці станів перевтоми, функціонального та нефункціонального перенапруження, останній з яких є 
передпатологічним станом та може свідчити про розвиток перетренованості, яка на рівні з режимними заходами вимагає 
застосування інших лікувальних та реабілітаційних впливів. 
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ВИХОВАННЯ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ ТА ОСНОВ ЗДОРОВ’Я СТУДЕНТІВ У ПРОЦЕСІ ЗАНЯТЬ БОЙОВИМ ХОРТИНГОМ 
 
Метою дослідження є визначення та наукове обґрунтування засобів виховання фізичної культури та основ 

здоров’я, формування цінностей здорового життя й підвищення рівня здоров’я в студентської молоді, які сприяють 
досягненню високих спортивних результатів у бойовому хортингу. Проведено аналіз теоретико-методичної 
літератури щодо виховання фізичної культури, формування цінностей здорового життя студентської молоді, 
визначено основні фактори ризику, в основі яких є поведінкові звички людини, і їх можливі наслідки впливу на здоров’я: 
шкідливі звички, відсутність фізичної активності, висококалорійне харчування з пониженим вмістом клітчатки, а 
підвищеним – солі, алкогольна та наркотична залежність. Перевірено класифікацію впливу фізичних вправ хортингістів 
на здоров'я людини, що має ознаки: інтенсивність (низька, середня, велика); вікова категорія – студентська молодь (18–
23 роки); стать (хлопці та дівчата); переважаючий прояв вольової якості (одна або декілька вольових якостей: 
цілеспрямованість, ініціативність, самостійність, наполегливість, дисциплінованість, рішучість, витримка, 
організованість, діловитість, сміливість, мужність тощо, які формуються у процесі занять бойовим хортингом). 
Описані протоколи реєстрації результатів впливу малих форм активного відпочинку на стан здоров’я та розумову 
працездатність учнів спортивних секцій бойового хортингу, що сприяє в подальшому визначенню засобів позитивного 
впливу бойового хортингу на виховання фізичної культури, формування цінностей здорового життя студентської 
молоді, і є передумовою досягнення високих спортивних результатів спортсменів бойового хортингу. 

Ключові слова: фізична культура, цінності здорового життя, спортивні успіхи, результат, здоров’я, фізичні 
вправи, хортинг, позитивний вплив, організм людини, учнівська молодь, студенти, фактори ризику, розумова 
працездатність, поведінкова звичка людини, класифікація фізичних вправ. 

 
Ерѐменко Э. Воспитание физической культуры и основ здоровья студентов в процессе занятий 

боевым хортингом. Целью исследования является определение и научное обоснование средств воспитания 
физической культуры и основ здоровья, формирования ценностей здоровой жизни и повышения уровня здоровья у 
студенческой молодежи, которые способствуют достижению высоких спортивных результатов в боевом хортинге. 
Проведен анализ теоретико-методической литературы по формированию ценностей здоровой жизни студенческой 
молодежи, определены основные факторы риска, в основе которых поведенческие привычки человека, и их возможные 
последствия влияния на здоровье: вредные привычки, отсутствие физической активности, высококалорийное питание 
с пониженным содержанием клетчатки, а повышенным – соли, алкогольная и наркотическая зависимость. Проверена 
классификация влияния физических упражнений хортингистов на здоровье человека, имеющего признаки: 
интенсивность (низкая, средняя, большая) возрастная категория – студенческая молодежь (18–23 года); пол (юноши и 
девушки) превосходящее проявление волевого качества (одна или несколько волевых качеств: целеустремленность, 
инициативность, самостоятельность, настойчивость, дисциплинированность, решительность, выдержка, 
организованность, деловитость, смелость, мужество и т. д., которые формируются в процессе занятий боевым 
хортингом). Описаны протоколы регистрации результатов воздействия малых форм активного отдыха на состояние 
здоровья и умственную работоспособность учащихся спортивных секций боевого хортинга, что способствует в 
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дальнейшем определению средств положительного влияния боевого хортинга на воспитание физической культуры и 
основ здоровья, формирование ценностей здоровой жизни студенческой молодежи, и является предпосылкой 
достижения высоких спортивных результатов спортсменов боевого хортинга. 

Ключевые слова: физическая культура, ценности здоровой жизни, спортивные успехи, результат, здоровье, 
физические упражнения, боевой хортинг, позитивное влияние, организм человека, студенты, факторы риска, 
умственная работоспособность, поведенческая привычка человека, классификация физических упражнений. 

 
Yeromenko E. Education of physical culture and basic health among students in the process of Combat Horting 

training. The objective of the study is to identify and substantiate the means of еducation of physical culture and basic health, 
healthy lifestyle values formation with the purpose of health improvement among students that helps to achieve high sporting results 
in Combat Horting. The analysis of theoretical and methodological literature concerning the еducation of physical culture and basic 
health, formation of the healthy life values in students has been carried out; the main risk factors have been determined as well as 
their possible effect on health with further consequences, which are based on behavioral habits of a person: bad habits, lack of 
physical activity, high calorie diet with reduced content of cellulose and elevated salts, alcohol and drugs dependences. 

Classification of influence of physical exercises on human health has been checked, which has the following features: 
intensity (low, average, high); age category – senior students (18–23 years old); sex (boys and girls); dominating manifestation of 
volitional qualities (one or several volitional qualities: purposefulness, initiative, independence, persistence, discipline, self-
determination, endurance, self-organization, business likeness, courage, daring etc., which are formed during the trainings of 
Combat Horting).  

The protocols for registration of results of the recreational activities influence on the state of health and mental functioning 
of the participants of Combat Horting training sections have been developed that promotes further determination of the methods and 
means of positive influence of Combat Horting on еducation of physical culture and basic health, formation of the healthy life values 
among students and shall be a prerequisite for high sporting results achievements of Combat Horting athletes. 

Key words: healthy living value, sport successes, result, health, exercise, combat horting, positive impact, human body, 
students, risk factors, mental performance, behavioral habit, classification of the physical exercises. 

 
Вступ. Виховання фізичної культури та основ здоров‘я є невід'ємним процесом кожного спортсмена бойового 

хортингу, який планує досягти високих спортивних результатів. Це процес допомагав, допомагає і допомагатиме в 
подальшому молодій людині не тільки перемагати у спорті, а також вчитися, працювати, творити, перетворювати й 
удосконалювати світ навколо себе; відпочивати і зміцнювати, відновлювати і оздоровлювати свій організм; удосконалювати і 
розвивати свої фізичні можливості та виховувати моральні якості. Тому від спортсменів бойового хортингу вимагається не 
тільки підготовленість і ерудиція, а ще й висока працездатність, вміння зосереджуватися, націленість і пряме ефективне 
використання своїх резервів, наявність міцного та стабільного здоров'я. 

Охорона власного здоров'я – це безпосередній обов'язок кожної людини і вона не має права перекладати цей 
обов'язок на оточуючих. Здоров'я – це такий стан організму, при якому функції всіх його органів і систем знаходяться у 
динамічній рівновазі із зовнішнім середовищем. В основі здоров'я лежать процеси розвитку і збереження фізіологічних, 
психологічних і соціальних функцій. Зайнятий час студента не повинен бути нескінченим, оскільки основна мета їхньої 
життєдіяльності полягає в тому, щоб у стислі і розумні терміни виконати невідкладні і життєво важливі завдання, а далі в 
учня школи або студента має залишитися пара годин вільного часу, які молода людина може витратити на свій розсуд. 
Вільний час для хортингіста – це час для самовдосконалення, самотворення, осмислення свого шляху. І по тому, як 
студентська молодь витрачає свій вільний час, можна судити про те, чи виховує вона цінності фізичної культури та основи 
здорового способу життя, чи ні [2; 3; 5]. 

Сьогодні практично кожна молода людина, яка живе в країні технічного прогресу, має безліч справ і обов'язків. У 
результаті, з навантаженням на людину дріб'язкових життєвих і технічних проблем, вона просто забуває головні істини і цілі: 
збереження свого здоров'я. А згадує про своє здоров'я, тільки у лікаря, коли багато хвороб знаходяться в прогресуючому 
стані, запущені, а іноді вже й не виліковуються. І запобігти цим наслідкам можливо тільки регулярно працюючи над собою, 
формуючи та розуміючи цінності здорового життя, підтримуючи активний і здоровий режим, дотримуючись правил гігєни, 
регулярно проводячи профілактику стоматологічних захворювань і порожнини рота [3], систематично контролюючи своє 
загальне самопочуття. У цьому плані заняття хортингом є дуже ефективним засобом поліпшення самопочуття, 
врегулювання в організмі людини всіх процесів у необхідному раціональному тонусі. Тому зусилля Національної федерації 
бойового хортингу України спрямовані на збереження і зміцнення здоров'я студентської молоді [7]. Але проведення 
федерацією спортивно-масових і оздоровчих заходів не дає постійного і тривалого успіху, що викликає необхідність 
безперервного пошуку оптимальних шляхів щодо розширення арсеналу засобів позитивного впливу бойового хортингу на 
виховання фізичної культури та формування цінностей здорового життя студентської молоді [8]. 

Використовуючи наукові праці та дослідження щодо здорового стану організму людини, накопичені століттями, 
сучасні вчені розглядають і впроваджують свої технології сприяння оздоровленню людини. Впровадженням у практику 
здорового способу життя серед учнівської та студентської молоді займалися багато сучасних вчених, а саме: І. Д. Бех, 
О. М. Докукіна, Т. Ю. Круцевич, В. Б. Нечерда, В. М. Оржеховська, Т. Є. Федорченко, В. В. Чмелюк та ін. Проте феномен 
«виховання фізичної культури особистості» вивчений далеко не повністю, хоча проблеми культури духу та тіла ставилися ще 
в епоху стародавніх цивілізацій. Життя людини залежить від стану здоров‘я організму і широти використання його 
психофізіологічного потенціалу. Всі сторони людського життя в широкому діапазоні соціального буття – виробничо-



Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                                                                       Випуск 10 (118) 2019  
          Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                   Issue 10 (118) 2019 

51 

трудовому, соціально-економічному, політичному, сімейно-побутовому, духовному, оздоровчому, навчальному – в кінцевому 
рахунку визначаються рівнем здоров‘я [1–4; 6; 7]. 

Фізичне здоров'я – це стан фізичного, духовного і соціального благополуччя, найважливіша складова частина будь-
якого успіху хортингіста. Це важлива характеристика продуктивних сил, це суспільне надбання, що має матеріальну і 
духовну цінність. Однак, хортингісти, які активно тренуються у спортивних залах бойового хортингу і націлені на високий 
спортивний результат, перемогу на чемпіонаті світу та Європи, планують у свої підготовчі програми великі навантаження, і 
рідко замислюємося про профілактику захворювань і хвороб, особливо якщо не виявлені симптоми захворювання і немає 
больових відчуттів [3]. На жаль, багато молодих людей починають думати про своє здоров'я тільки тоді, коли воно вже 
порушено. І коли це відбувається, все на цьому тлі здасться порожнім і малозначним. Тому кожному спортсмену бойового 
хортингу необхідно думати не тільки про перемоги на змаганнях і високий п'єдестал, а ще й про те, як зберегти здоров'я, 
працездатність і активність для повноцінного життя протягом довгих років після закінчення спортивної кар'єри. І одним з 
головних способів збереження здоров'я, фізичної активності, оптимального психофізичного стану студентської молоді є 
виховання фізичної культури та формування цінностей здорового життя [8]. Національний професійно-прикладний вид 
спорту військовослужбовців та правоохоронців України бойовий хортинг має щодо цього питання дуже зручні й ефективні 
методики [6, с. 124]. 

Вихідні передумови. Проведений аналіз щодо засобів позитивного впливу бойового хортингу на виховання 
фізичної культури та основ здоров‘я студентської молоді дозволяє зробити висновок про те, що найчастіше формування цих 
цінностей як особистісного утворення відбувається стихійно. За результатами констатувального експерименту на базі 
кафедри спеціальних дисциплін та організації правоохоронної підготовки Факультету підготовки, перепідготовки та 
підвищення кваліфікації працівників податкової міліції Університету державної фіскальної служби України (УДФСУ), який має 
офіційну угоди про спільну діяльність з Національною федерацією бойового хортингу України (НФБХУ), можна зазначити, що 
цілеспрямованої роботи щодо розробки та впровадження ефективних засобів позитивного впливу бойового хортингу на 
виховання у студентів фізичної культури та цінностей здорового життя як професійної цінності постійно приділяють увагу 
20 % викладачів, 50 % – лише іноді, 30 % – не надають цій проблемі значення. Питання виховання фізичної культури і 
позитивного ставлення студентської молоді до здорового способу життя досліджувалися В. Л. Грищуком, О. О. Єжовою, 
О. І. Остапенком, Ж. В. Петрочко, С. О. Сичовим, Т. В. Тарасовою, М. В. Тимчиком, К. І. Чорною та ін. 

Валеологічні аспекти досліджуваної проблеми та питання оптимізації рухової активності студентської молоді 
розглядалися у роботах О. В. Буток, З. М. Діхтяренко, М. Д. Зубалія, О. А. Острянської, С. І. Присяжнюка, А. В. Хатько та ін. 
Ціннісні аспекти здорового способу життя студентської молоді порушувалися у роботах І. Д. Беха, К. О. Журби, 
В. І. Кириченко, А. М. Литвиненка, В. М. Оржеховської, Т. Є. Федорченко. Однак, вивчення і впровадження ефективних 
засобів впливу бойового хортингу на виховання фізичної культури, формування цінностей здорового життя студентської 
молоді не було предметом окремого дослідження вчених, педагогів, тренерів. 

Мета статті – визначення та наукове обґрунтування засобів виховання фізичної культури та основ здоров‘я й 
підвищення рівня фізичної підготовки студентської молоді, які сприяють досягненню високих спортивних результатів у 
хортингу. 

Виклад основного тексту та результатів дослідження. Розпорядженням Кабінету Міністрів України від 30 
листопада 2016 року № 1002-р була схвалена Концепція розвитку системи громадського здоров‘я. Концепція визначає 
засади, напрями, завдання, механізми і строки розбудови системи громадського здоров'я з метою формування та реалізації 
ефективної державної політики для збереження та зміцнення здоров'я населення, збільшення тривалості та покращення 
якості життя, попередження захворювань, продовження активного, працездатного віку та заохочення до здорового способу 
життя шляхом об'єднання зусиль усього суспільства. Реалізувати цю Концепцію передбачається протягом 2017–2020 років. 
У Концепції зазначається, що здоров‘я населення є однією з найбільших цінностей, необхідною умовою для соціально-
економічного розвитку країни. 

Фізична культура і здоров'я допомагають людині виконувати свої плани, успішно вирішувати основні життєві 
завдання, долати труднощі, а якщо доведеться, то й значні перевантаження [8]. Гарне здоров'я розумно зберігається і 
зміцнюється самою людиною, що забезпечує їй довге і активне життя. Наукові дані свідчать про те, що у більшості людей 
при дотриманні ними гігієнічних правил є можливість жити до 100 років і більше. На жаль, багато людей не дотримуються 
правил щодо збереження здоров'я і стають жертвами малорухливого способу життя (гіподинамії), деякі порушують правила і 
режим харчування, що призводить до ожиріння, раннього старіння організму, атеросклерозу тощо. Так само більшість людей 
підданих згубним звичкам куріння і алкоголю скорочують собі життя. 

10 основних правил щодо виховання фізичної культури і збереження здоров'я спортсменів бойового хортингу: 
1. Необхідно чергувати тренування, роботу, навчання і відпочинок, щоб не перевантажувати організм. 
2. Хортингістам, які живуть і тренуються у місті, необхідно частіше тренуватися та відпочивати на природі: частіше 

виїжджати за місто, на дачу, гуляти в парках, а головне подалі від великих скупчень машин, де повітря сильно забруднене. 
3. Для спортивної підготовленості хортингіста важлива наявність нормального повноцінного 8-ми годинного сну. 
4. Відповідно до свого тренувального режиму, загального ритму життя, слід заздалегідь правильно формувати 

розпорядок дня, планувати заходи, що гармонійно випливають один із одного. 
5. Необхідно систематично загартовувати організм з метою профілактики простудних захворювань (повітряні ванни, 

контрастний душ), включати це у тренувальні програми підготовки до змагань. 
6. Раціон харчування хортингіста має відповідати його енергетичним витратам. 
7. Потрібно постійно стежити за станом зубів і ротової порожнини. 
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8. Кожний хортингіст має дотримуватись правил особистої гігієни та санітарії. 
9. Необхідно систематично приділяти час для занять іншими видами спорту та загальною оздоровчою 

фізкультурою. 
10. Для досягнення високих спортивних результатів хортингіст має усвідомлено відмовитися від усіх шкідливих 

звичок. 
Режим праці і відпочинку спортсмена бойового хортингу. Правильно організована праця та спланований 

розклад тренувальних занять хортингіста приносить йому задоволення, радість, благотворно впливає на настрій, а значить, і 
на здоров'я. Однак, праця на роботі та на тренуваннях – це є фізичне і психічне навантаження, що переносить організм 
людини. Без раціонального відпочинку рано чи пізно приходить стомлення організму: знижується працездатність, 
сповільнюється реакція, рухи стають менш точними. Тому потрібно після 2–2,5 годин фізичної роботи робити перерву на 7–
10 хв. Якщо людина займається розумовою працею, то ці хвилини можна витратити на заняття фізичними вправами 
оздоровчого хортингу. Це стимулює роботу головного мозку, покращує надходження крові по судинах до серця, головного 
мозку, а також до всіх органів і тканин організму людини. 

Сон. Міцний і глибокий сон відмінно відновлює сили. Спокійному сну заважає як переповнений шлунок, так і 
відчуття голоду. Тому їсти треба приблизно за 1,5–2 години до сну, а перед сном випити стакан кефіру або кислого молока. 
Шкідливо вкриватися ковдрою з головою. Кімнату, де сплять, обов'язково треба добре провітрювати, влітку краще спати з 
відкритим вікном. Перед сном корисно позайматися дихальними вправами бойового хортингу 10–15 хв. Це покращує роботу 
легенів, серця, нормалізує сон. 

Режим харчування. Щоб бути здоровим і сильним, необхідна різноманітна їжа. Здорова їжа і велика кількість 
рідини забезпечують організм енергією, необхідною для росту та розвитку. Їсти корисно в один і той же час. Їжа, з'їдена без 
суєти і поспіху, добре пережована, легше перетравлюється і засвоюється організмом. Їсти краще 3–4 рази на добу з 
перервами в 4–4,5 години. Після їжі заняття бойовим хортингом потрібно відкласти на 1,5–2 години, так як переповнений 
шлунок не дає можливості ефективно виконувати прийоми бойового хортингу та фізичні вправи в повному обсязі; 
відчувається важкість у животі. Це завдає шкоди організму. 

Шкідливі звички. На перший погляд куріння здається досить нешкідливим, на думку багатьох курців, воно 
заспокоює, стимулює працездатність і розумову діяльність. Але це думка помилкова. Під впливом шкідливих речовин, що 
утворюються при згорянні тютюну, організм швидше зношується і старіє, скорочується тривалість життя людини, 
збільшується вірогідність захворювання на рак і туберкульоз. У хортингістів від куріння послаблюється увага, погіршується 
пам'ять, знижується успішність у виконанні та освоєнні прийомів. Відстають вони і в фізичному розвитку, програють на 
змаганнях і після цього кидають заняття спортом. Важливо знати, що алкоголь також впливає на здоров'я. Від нього 
порушується робота печінки та нирок, крім того, жовтіє шкіра, з'являються набряки, волосся січеться і ламається. Ще від 
алкоголю сповільнюється фізіологічний розвиток, знижується пам'ять. 

Заняття бойовим хортингом як важлива складова виховання фізичної культури та формування цінностей 
здорового життя. Кожна людина хоче себе добре відчувати і мати хороші зовнішні дані – здорову шкіру, красиві форми. Але 
чомусь мало хто із самого початку замислюється над тим, що потрібно багато працювати над силою волі (формувати 
вольові якості), врешті-решт, над самим собою, щоб досягти бажаних результатів. Дуже часто ми чуємо однакові фрази, які 
належать слабким людям, не здатним взяти себе в руки і привести в порядок. Одні скаржаться постійно на стан здоров'я, 
іншим здається, що вони занадто товсті. Загалом, кожна людина знаходить у собі недоліки і це нормальне явище. 

У процесі занять бойовим хортингом, через тренування та навантаження практично усі спортсмени поступово 
починають розуміти, що вони самі є хранителями здоров'я свого організму. Адже якщо не докладати ніяких зусиль для його 
оздоровлення, він просто непомітно почне деградувати, з чого випливає багато негативних наслідків – хвороби, недоліки 
шкіри, пошкодження внутрішніх органів, стоматологічні захворювання [3]. Щоб уникнути таких моментів, необхідно знаходити 
час не тільки для тренувань з бойового хортингу, а також для відпочинку і вести здоровий спосіб життя. Адже про виховання 
фізичної культури та розуміння цінностей здорового життя, користь краси здорового тіла ми чуємо з самого раннього 
дитинства, починаючи з садочка, дітям прищеплюється любов до фізичної культури та загартовування. 

Здорове життя є важливою складовою занять бойовим хортингом [6]. Не зрозуміло чому в сучасних джерелах 
досить часто пишуть про шкоду фізичних навантажень на організм. Це абсолютно неправильна думка. Фізичні навантаження 
продовжують життя, надовго зберігають молодість і здоров'я кожного з нас. Якщо регулярно займатися бойовим хортингом, 
то значно знижується ймовірність інсультів, і навіть деяких різновидів раку. Фізичні навантаження у процесі занять бойовим 
хортингом допомагають надовго зберегти струнку фігуру, і ніякі дієти не допоможуть так схуднути, як справжні тренування, 
відпрацювання прийомів бойового хортингу, спеціальні спортивні вправи згідно правильних методик. Під час занять бойовим 
хортингом у студентської молоді підвищується витривалість і сила, і це ще більше наповнює організм спортсмена 
необхідною життєвою енергією. До того ж, хортинг робить кістки людини сильними і міцними, особливо якщо хортингіст 
чергує спеціальні заняття хортингом з бігом, плаванням, спортивною ходьбою, прогулянками у лісі, виїздами на велосипеді 
тощо. 

Сучасному суспільству часто не вистачає вільного часу для занять спортом. Однак, хортингісти починають ранок з 
зарядки. Це дуже просто, головне не лінуватися. Адже вона заряджає організм енергією на цілий день, і піднімає настрій, 
стимулюючи органи відчуттів. Замість поїздки у тролейбусі чи на метро, хортингіст запросто може пройтися додому з роботи 
пішки. Це теж є корисним для всіх груп м'язів. У вихідний день хортингісти не сидять біля екрану телевізора або комп'ютера, 
краще візьмуть друзів, пограють у футбол, теніс або здоблять додаткове тренування з хортингу, попрацює над технікою 
прийомів. Бойовий хортинг вносить у життя людини величезний корисний внесок. Людина свідомо відмовляється від 



Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                                                                       Випуск 10 (118) 2019  
          Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                   Issue 10 (118) 2019 

53 

шкідливих звичок, починає вести здоровий спосіб життя, і взагалі ширше бачить прекрасний навколишній світ. 
Проблема нинішньої студентської молоді полягає в тому, що її стан здоров'я є гіршим, ніж у покоління 

попереднього. Це обумовлено багатьма факторами, такими як екологічні проблеми, зміна кліматичних умов, неякісне 
харчування, куріння, алкоголь, наркотики, малорухливий спосіб життя, та ще й негативний вплив деяких засобів масової 
інформації з рекламою некорисних напоїв тощо. Цей список можна продовжувати дуже довго. Не можна сказати що цих 
шкідливих факторів не було раніше, одне або два покоління назад. Однак статистика нам чітко показує, що здоров'я у наших 
батьків і дідів було на порядок міцніше нашого. У чому ж проблема і як її вирішувати? Бойовий хортинг є національним 
професійно-прикладним видом спорту військовослужбовців та правоохоронців України, що заснований на бойових та 
оздоровчих традиціях українського народу, і в методиках бойового хортингу справедливо зазначається про те, що потрібно 
повернутися до виховання фізичної культури та цінностей здорового життя і традицій, що перевірені часом [6, с. 18]. 

Нинішнє життя пропонує студентській молоді дуже багато систем для проведення часу і дуже мало для розвитку. 
Молодь часто відвідує гральні заклади, проводить багато часу в мережі інтернет, збирається з товаришами в кафе, 
ресторанах, нічних клубах або просто у кіоску для дружньої бесіди за келихом пива. Не шкодує вона часу і на те, щоб 
годинами сидіти перед телевізором або моніторов, опромінюючи свій організм шкідливими променями. Це далеко не все , 
чим сучасна людина губить себе навіть того не помічаючи. 

Запитайте у свого батька, діда, прадіда чим вони займалися в свої молоді роки, як проводили вільний час, як 
розважалися? І зрозумієте, що те, чим займалися вони, зараз втратило свою популярність. Дуже мало хто в юному віці з 
ранку до вечора проводить час на вулиці, граючи у різні спортивні ігри, хованки; нинішня дитина або підліток швидше з ранку 
до вечора буде сидіти вдома перед комп'ютером, граючи в якусь онлайн гру або гортаючи сторінки соціальних мереж. Спорт 
в їхньому житті посідає останнє місце. І це дуже погано. Мали місце випадки, коли українські школярі непритомніли на уроках 
фізичної культури. Їх організми не витримували таких навантажень, хоча, у порівнянні з хортингом, навантаження на уроках 
фізичної культури в школах, дуже незначні. 

Все це є наслідком того, що нинішнє покоління веде сидячий, малорухливий спосіб життя. За статистикою в Україні 
майже кожен четвертий підліток захоплюється алкоголем і курінням. І найцікавіше, що всі ми знаємо до чого все це може 
призвести. Однак так само, всі ми знаємо що спорт – це здорове життя, але одні йдуть правильним шляхом, хочуть 
займатися спортом, а інші ні, чому так? Відповідь на це питання очевидна, це не тільки педагогічне питання, а ще й 
психологічне. Нинішнє життя ламає силу духу багатьох людей. Величезна кількість місць розваг робить людей залежними. 
Поява інтернету несе в собі як великі плюси, так і не менш великі мінуси. Раніше лікарі лікували або кодували від 
алкоголізму та куріння, зараз же в їхню діяльність увійшли нові методики лікування комп'ютерної залежності та ігроманії. За 
останні кілька років у декілька разів збільшилися показники серцево-судинних, психічних, неврологічних, стоматологічних [3], 
венеричний захворювань серед студентської молоді. Якщо раніше, наприклад, серцево-судинними захворюваннями 
страждали люди, яким за 50, то зараз такі хвороби спостерігаються і у людей віком від 30 років. 

Проблеми нездорового способу життя можна розглядати дуже довго, однак і цієї інформації достатньо, щоб 
задуматися про найдорожче що у людини є – про здоров'я. Студентській молоді, яка займається бойовим хортингом, або 
тільки планує прийти у спортивний зал, слід розпочати вести здоровий спосіб життя, налагодити режим дня, заздалегідь 
відмовитися від вживання алкоголю, треба включити свій мозок і зрозуміти, що куріння губить людину і нічого крім шкоди не 
приносить. Досить сидіти на одному місці, встаньте пробіжіться, подихайте свіжим повітрям, підтягніться на перекладині, 
відіжміться на брусах, почніть відвідувати секцію хортингу, басейн, спортзал фітнесу тощо. Адже бойовий хортинг і здорове 
життя, це поняття тісно пов'язані між собою. Бойовий хортинг – значить здорове життя, а здорове життя, значить прекрасне 
життя. Заняття бойовим хортингом допомагають студентській молоді зрозуміти важливість виховання фізичної культури, 
корисність справжніх цінностей здорового життя та міцно сформувати їх як для гарного самопочуття, так і для досягнення 
високих спортивних результатів, перемог на змаганнях. 

Фізична культура, основи здоров’я і бойовий хортинг: взаємозв'язок режиму дня і фізичних навантажень 
Під поняттями «фізична культура», «основи здоров‘я» кожний спортсмен бойового хортингу має на увазі щось своє 

– хтось вважає, що це психологічна рівновага, хтось – відмова від шкідливих звичок, хтось – особливий режим харчування, 
хтось – рухову активність. Однак правильніше буде сказати, що фізична культура і цінності здорового життя, як поняття 
включають у себе не один якийсь напрям самовдосконалення, а це є цілий комплекс одночасно працюючих заходів, 
спрямованих на поліпшення стану організму. Таким чином, бойовий хортинг і здорове життя – це два нерозривно пов'язаних 
між собою поняття. 

Бойовий хортинг повинен стати тією самою важливою сходинкою в житті студентської молоді, яка змінить людину 
на краще, змусить відмовитися від шкідливих звичок, стати на шлях саморозвитку. Багато хто помилково вважає, що для 
того щоб займатися цією справою треба мати відповідну підготовку і море часу. Це дуже помилкове переконання, і все 
зводиться тільки до власної ліні і небажання змінити себе на краще. Завдяки бойовому хортингу людина сповільнює процеси 
старіння організму, підтримує баланс роботи органів. Для того, щоб поєднати корисне з приємним, потрібно правильно 
визначити і вибрати той напрям бойового хортингу, який буде приносити певній людині як фізичне, так і психологічне 
задоволення і дарувати позитив. Не варто заходити в ту область, до якої людина не готова і апріорі не зможе досягти 
якихось результатів, наприклад, виходити на спортивний двобій на змаганнях з бойового хортингу, коли спортсмен ще до 
цього не готовий і не вивчив необхідну кількість прийомів, не підготув себе фізично та психологічно. 

Якщо хочете розпочати процес тренування, це питання поступовості. Почніть з якихось простих ігор (футбол, 
баскетбол, волейбол, рухливі ігри), степ аеробіки, піших прогулянок, бігу підтюпцем і поступово розширюйте і доповнюйте 
свій спортивний кругозір, доповнюючи його новими і цікавими спортивними захопленнями, не зупиняйтеся на досягнутому і 
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поступово переходьте до спеціальних тренувань за методиками бойового хортингу. В єдиноборстві бойовий хортинг 
важливо завжди крокувати вперед, але повільно і обдумуючи кожний крок. 

Після занять бойовим хортингом не забувайте віддати час на відновлення організму після навантажень і на 
відпочинок, тільки це має бути не вживання алкогольних напоїв і поглинання їжі в несумірних розмірах, а заняття для вашої 
розумової системи, на зразок читання, прослуховування музики, масажу, або спілкування з цікавими людьми. Ваше основне 
завдання занять бойовим хортингом полягає у планомірному зміненні способу життя. Необхідно зробити бойовий хортинг 
нерозлучним супутником і другом на все життя, що безумовно дозволить прожити довше і більш функціонально у порівнянні 
з людьми, які не приділяють належної уваги заняттям спортом. Вам може знадобитися відчутний поштовх, який зрушить вас 
з мертвої точки, змусить поглянути на себе з різних боків і дозволить зрозуміти, скільки років прекрасного життя у вас 
відібрали шкідливі звички і нераціональний режим. 

Бойовий хортинг можна розділити на два види, це професійний і любительський. 
У першому випадку, спортсмен відчуває на собі великі фізичні навантаження, вживає, якщо це буде потрібно 

стимулюючі речовини. Тренувальний план спортсмена розписаний похвилинно, він прагне до вищих спортивних досягнень, 
тобто стати чемпіоном світу чи Європи з бойового хортингу, виконати спортивний розряд майстра спорту і вище. 

У другому випадку, людина займаєтеся бойовим хортингом у своє задоволення, не ставлячи собі за мету глибоко 
знати прийоми бойового хортингу, досконало ними володіти, встановити рекорди, домогтися того, чого інші не можуть; 
людина займаєтеся бойовим хортингом для здоров'я. 

Кожен сам вибирає собі розділ бойового хортингу, але в будь-якому випадку запам'ятайте, будь-який розділ 
бойового хортингу дисциплінує людину, загартовує її як фізично, так і духовно, тому регулярні заняття згідно тренувального 
режиму так корисні і важливі для людини. 

Так склалося завдяки природі, природному відбору, що сильніший завжди буде правий, завжди буде першим, 
завжди буде цінуватися вище, ніж усі інші, більш слабкі суперники. Сила може бути не тільки фізичною, але й розумовою, 
духовною, психологічною. Це стосується абсолютно будь-яких сфер діяльності, в даному випадку ми розглядаємо два різні 
варіанти: професійний спортивний і любительський оздоровчий бойовий хортинг. Знання про те, як правильно тренуватися, 
харчуватися, відновлюватися принесе людині успіх, вона буде знати більше, а значить буде сильнішою. 

Сам по собі бойовий хортинг може кардинальним чином змінити життя людини, якщо вона цього дійсно захоче. 
Якщо людина раніше не мала ніякого відношення до спорту, але при цьому має якісь заслуги на роботі, то це теж буде 
вважатися здобутком, що подібний успіху на шляху бойового хортингу. Слід розуміти, що бойовий хортинг – це, перш за все 
боротьба з собою, боротьба зі своїми недоліками, спосіб самоствердження у суспільстві, досягнення того, чого інші не 
можуть. Ось і виходить, що відповідально і ефективно працюючи на своїй роботі, людина теж прагне до певної мети 
розвинення, в кінці кінців, досягає її, отримує заслужену нагороду. Так і в хортингу: виявляєш наполегливість, 
цілеспрямованість, отримуєш і перевіряєш на практиці знання, і ти вже на шляху до успіху. 

Якщо ви ніколи, не займалися бойовим хортингом, то зараз саме той, день, коли треба піднятися з дивана і піти у 
спортивний зал, почати бігати, ходити в тренажерний зал, басейн, і ви зрозумієте всю корисність виховання у людини 
фізичної культури, формування цінностей здорового життя, які загартують тіло і дух. 

Взаємозв'язок режиму і фізичних навантажень спортсменів бойового хортингу. Фізичне навантаження є 
безперечним компонентом фізичної культури і загальних цінністей здорового життя. Без помірної і правильно організованої 
рухової активності неможливо досягти не тільки позитивного впливу на організм у фізичному сенсі, а й душевної гармонії. 
Тому хортинг є одним з найважливіших фундаментів, на якому будується душевне і фізичне благополуччя студентської 
молоді, яка займається у спортивних секціях бойового хортингу. 

Тренування серцево-судинної системи, скидання зайвої ваги, підвищення силових показників, зміцнення імунітету, 
покращення настрою та емоційного стану, все це дають регулярні заняття бойовим хортингом при правильному підході до 
тренувань. А найголовніше те, що піднімається ступінь вашої самооцінки і самоповаги, ви вже розумієте, що ви не проводите 
час дарма, п'є пиво і курите цигарки, тобто всіляко деградуєте. Якщо людина це зрозуміла – вона стала на шлях 
саморозвитку особистості, і таким чином сформувала одну з основних цінностей здорового життя. 

Розбираючись у тому, як взаємопов'язані цінності фізичної культури та здорового способу життя і бойовий хортинг, 
у першу чергу потрібно чітко запам'ятати – заняття фізичними вправами, відпрацювання базової техніки бойового хортингу, 
основних прийомів двобою повинні бути регулярними. Неважливо, яку фізичну активність ви вибрали, наприклад не тільки 
бойовий хортинг, нехай це буде гра в футбол або теніс, чи прості фізичні вправи – ви повинні присвячувати цьому заняттю 
якусь певну частину вашого часу. Хаотичні заняття бойовим хортингом час від часу не принесуть стабільного і потрібного 
ефекту, а часом навіть і шкоду – різкий перехід від фізичної бездіяльності до навантажень може спровокувати 
непідготовлений організм до будь-яких несподіваних порушень. Обирайте для себе те навантаження, до якого у вас 
найбільше лежить душа – спортивні заняття бойовим хортингом крім навантаження на організм повинні приносити радість і 
задоволення, що також дуже важливо. 

Як скласти графік тренувальних занять з бойового хортингу. Виховання фізичної культури та основ 
здоров‘я, формування цінностей здорового життя у процесі занять бойовим хортингом припускає правильний розподіл 
фізичних навантажень. Тренування потрібно будувати таким чином, щоб не перебільшити навантаження. Перевантаження 
зовсім не те, що потрібно організму для здорового стану. 

Якщо ви обрали собі такі спортивні заняття, в яких присутні елементи силових вправ, будьте уважні – 
перетренованість може лише зашкодити. Не соромтеся звертатися до досвідченого тренера з бойового хортингу або лікаря 
за консультацією – ваше завдання отримати позитивний ефект від спортивних занять, а не завдати організму шкоди. 



Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                                                                       Випуск 10 (118) 2019  
          Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                   Issue 10 (118) 2019 

55 

Навіть банальні вправи у вигляді присідань, нахилів, гантелей хоча б 15–20 хвилин у день несуть безліч корисних 
дійств та емоцій, покращують процеси кровообігу, мозкової діяльності, борються із застоями в організмі, підвищують настрій. 
Зовсім не обов'язково пітніти на тренажерах по 2–3 години 6–7 разів на тиждень, працюючи на знос. Досить просто почати з 
простої зарядки і виконання загальнорозвивальних вправ, щоб почати змінювати своє життя на краще та поступово 
втягувати організм у стабільний тренувальний режим хортингіста. 

Дуже правильно буде, якщо вам вдасться вибудувати графік спортивних занять бойовим хортингом таким чином, 
щоб вони проходили регулярно у певні години. Тоді, звиклий до такого розкладу організм вже буде чекати корисних 
навантажень, і позитивно відгукуватися на них. Взагалі, правильний розподіл усіх занять, не тільки бойовим хортингом, і не 
тільки спортивних, є дуже важливим елементом того, що ми називаємо вихованням фізичної культури та формуванням 
цінностей здорового способу життя. Безладний і хаотичний спосіб ведення абияких життєвих справ жодним чином не сприяє 
тому, щоб ви відчували себе краще як з фізичної, так і душевної сторони. 

Висновки. Результати проведеного дослідження дають підстави стверджувати, що бойовий хортинг має ефективні 
засоби позитивного впливу на виховання фізичної культури, формування цінностей здорового життя студентської молоді, а 
спортивні результати хортингістів від цього підвищуються, і це дозволяє говорити про досягнення поставленої мети й 
розв‘язання основних завдань дослідження: 

1. Визначено основні фактори ризику, в основі яких є поведінкові звички студентської молоді, яка займається у 
спортивних секціях бойового хортингу, і їх можливі наслідки впливу на здоров‘я: куріння (скорочення тривалості життя, серцево-
судинні захворювання, виникнення раку легень, хронічне захворювання легень, хронічне запалення дихальних шляхів (від 
носової порожнини до альвеол легень), склеротичні ураження стінок судин, звуження судин (гіпертонія), погіршення пам‘яті, 
запаморочення, поява недокрів‘я, погіршення стану імунної системи, руйнування кісткової та хрящової тканини, гальмування 
судинних і дихальних центрів, виникнення некрозів, що є наслідком появи тромбів через запалення судин, погіршення стану 
вегетативної нервової системи, погіршення робити всіх органів і систем організму, негативний вплив на процес розмноження та 
дозрівання статевих клітин, ускладнення внутрішньоутробного розвитку, ускладнення пологів, поява спадкових хвороб), 
відсутність фізичної активності (погіршення сну, збільшення вісцерального жиру, який накопичується навколо внутрішніх органів, 
розвиток остеоартриту, серцево-судинні захворювання, м‘язи атрофуються, виникнення раку, поява остеопорозу, виникнення 
діабету, виведення з організму токсинів через піт, підтримка ваги в нормі, покращення опору організму до інфекційних 
захворювань, порушення роботи мозку, погіршення загального стану організму), висококалорійне харчування з пониженим 
вмістом клітчатки, а підвищеним – солі (скорочення тривалості життя, скорочення активного життя, погіршення адекватної 
адаптації людини до навколишнього природного середовища, серцево-судинні захворювання, припинення росту організму, 
виникнення раку, погіршення функції їжі в організмі, виникнення діабету, негативний вплив на формування характеру 
харчування, уповільнене відновлення працездатності організму, уповільнене забезпечення нормальної репродуктивної функції, 
незахищеність від впливу несприятливих екологічних умов, шкідливих виробничих і побутових чинників, зниження функцій 
організму до профілактики захворювань), алкогольна та наркотична залежність (серцево-судинні захворювання, загроза для 
нервової системи. погіршення пам‘яті, сну, рухової координації, розумових здібностей, порушення ходи. втрата апетиту, 
зниження ваги, виникнення раку, пошкодження печінки, почуття божевілля, депресії, страху, тривоги, агресії, панічної атаки, 
відчуття заціпеніння, поява гнійного руйнування кісткової системи, травм, думки про суїцид, ослаблений імунітет, виникнення 
остеомієліту, парентеральний вірусний гепатит, параліч дихальних шляхів), туберкульозу, гепатитів, виникнення раку, інфекцій, 
які передаються статевим шляхом, загроза статевого та репродуктивного здоров‘я, загроза безпліддя, проблеми у становленні 
особистості, поява шкідливих звичок (куріння, алкоголь, наркотики). 

2. Перевірена і адаптована під певний вік спортсменів бойового хортингу класифікація фізичних вправ, які сприяють 
гармонійному розвитку організму, виховання фізичної культури, формуванню цінностей здорового способу життя 
студентської молоді, що має ознаки: інтенсивність (низька, середня, велика); вікова категорія (студентська молодь 18–23 
роки); стать (хлопці та дівчата); переважаючий прояв вольової якості (одна або декілька вольових якостей: 
цілеспрямованість, ініціативність, самостійність, наполегливість, дисциплінованість, рішучість, витримка, організованість, 
діловитість, сміливість, мужність тощо, які формуються у процесі занять бойовим хортингом). 

Перспективи подальшого дослідження. Подальша робота над вихованням фізичної культури та основ здоров‘я, 
формуванням цінностей здорового способу життя студентської молоді засобами хортингу, розробкою комплексів фізичних 
вправ, що сприяють досягненню високих спортивних результатів у констатувальному, формувальному та контрольному 
експериментах буде конкретизована в результатах дослідження та опублікована у фахових виданнях. 
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ОПИС, НАДІЙНІСТЬ І ВІДТВОРЮВАНІСТЬ БІГОВОГО ТЕСТУ З ВИКОРИСТАННЯМ МЕТРОНОМА 
 
Представлені результати повторного виконання тестового бігу в ритмі метронома. Для цього була 

визначена надійність тестового бігу в ритмі метронома, який виконували студенти-спортсмени різних спортивних 
спеціалізацій. Внаслідок розрахунку кореляції Пірсона для показників тестування №1-2-3 виявлені достовірні 
взаємозв'язки: середньої ЧСС (r = 0,77-0,65); середньої довжини дистанції (r = 0,85-0,54). Внутрішньо класовий коефіцієнт 
кореляції для: середньої ЧСС (r = 0,64-0,65); дистанції бігу (r = 0,84-0,51); середньої швидкості бігу (r = 0,84-0,51). Була 
продемонстрована достатня надійність і стабільність тесту, так як ступінь збігу результатів при повторному 
тестуванні, протягом досить тривалого періоду (три тижні), мала достовірні кореляції і узгодженість. Тест може бути 
рекомендований бігунам різних спеціалізацій. 

Ключові слова: синхронізація, ре-тест, локомоції, аеробний. 
 
Ефременко А. Н., Шутеев В. В., Шутеева Т. Н., Ленская О. В. Представление, надежность и 

воспроизводимость бегового теста с использованием метронома. Представлены результаты ознакомления, 
оценки надежности и сравнимости результатов тестового бега в ритме метронома. Описано использование и 
оценить надежность тестового бега в ритме метронома, который выполняли студенты-спортсмены разных 
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спортивных специализаций. Была продемонстрирована достаточная надежность и стабильность теста, так как 
степень совпадения результатов при повторном тестировании, в течении достаточно длительного периода (три 
недели), имела достоверные корреляции и согласованность. Тест обладает достаточной согласованностью, так как 
сценарий его проведения позволяет обеспечить независимость результатов тестирования от личных качеств 
индивида, проводящего тест. Может быть рекомендован бегунам на выносливость для оценки особенностей техники; 
другим группам индивидов для оценки состояния двигательной функции, экономичности и эффективности 
передвижения, психоэмоциональных особенностей. 

Ключевые слова: синхронизация, ре-тест, локомоции, аэробный. 
 
Yefremenko А., Shutieiev V., Shutieieva T., Lenska O. Representation, reliability and reproducibility of the running 

test using a metronome. Results of familiarization, assessment of reliability and comparability of results of the test run in a 
metronome rhythm are presented. The purpose of the research: to describe use and to estimate reliability of the test run in a 
metronome rhythm which was carried out by students-sportsmen of different sports specializations. Objects: the prepared students 
(boys n = 26 and girls n = 14). Methods: anthropometry; testing (run for 4 minutes in a metronome rhythm which changed: the f irst 
minute – 140 bpm, the second minute – 150 bpm, the third minute – 160 bpm, the fourth minute – 170 bpm; video filming and video 
analysis. Results: the reliable interrelations are revealed as a result of Pearson correlation calculation for indicators of testing No. 1-
2-3: average HR (r=0.77-0.65); average distance length (r=0.85-0.54). Interclass coefficient of correlation for: average HR (r=0.64-
0.65); distances of run (r=0.84-0.51); average speed of run (r=0.84-0.51). Conclusions: the sufficient reliability and stability of the test 
were shown because the extent of coincidence of results at the repeated testing had the reliable correlations and coherence during 
rather long period (three weeks). The test has the sufficient coherence as the scenario of its carrying out allows providing 
independence of results of testing of personal qualities of the individual who is carrying out the test. It can be recommended to 
runners for endurance for assessment of technique features; to other groups of individuals for the assessment of state of motor 
function, profitability and efficiency of movement, psycho-emotional features. The test is recommended to runners and other 
populations. 

Keywords: metronome, testing, retest, locomotion, aerobic. 
 
Вступ. У практиці лікарів, тренерів, дослідників широко поширені лабораторні і польові випробування для оцінки 

фізичних показників з використанням бігу [6; 7]. Також біг є одним з найбільш поширених вправ для аеробних тренувань з 
метою збільшення і контролю VO2 max бігунів і не бігунів. 

У більшості тестів спосіб виконання вправ безперервний, але також зустрічаються переривчасті випробування. 
Найбільш популярними є подібні до човникового бігу, з різними за характеристиками інтервалами [9]. Задавдання або 
мотиваційна тяжкість фізичної роботи також різна. В принципі, будь-яке навантажувальне тестування передбачає граничні 
або близькі до них інтенсивні навантаження або тривалі навантаження до виснаження. Важливе значення має ретельність 
дозування, обліку та фіксації навантаження, а також оцінки показників в процесі і після випробування. 

Найчастіше вдаються до лабораторних досліджень витривалості. Однак існує ряд польових тестів, які без зайвої 
складності, а також з задовільним рівнем інформативності дають можливість оцінити різні аспекти фізичного стану індивіда 
[2]. Такі тести характеризуються найпростішими способами виконання і інструментами. Оцінка проводиться оперативно і не 
передбачає граничних навантажень. Подібні тести можуть використовуватися різними популяційних групами [8] . Однак 
проблемою залишається мотивація учасників тестування. Одним із способів її рішення є дозування навантаження за 
допомогою аудиального стимулювання. Таким чином, учасник буде бігти, слідуючи нав'язаному ритму [1]. 

Таке випробування дозволить вирішити коло завдань: 
 оцінити здатність слідувати ритму і координувати локомоції (психофізіологічні особливості та стан індивіда);  
 визначити фізіологічну реакцію на навантаження, яке поступово зростає;  
 виявити особливості пересування індивіда при вирішенні задачі слідувати нав'язаному ритму.  

Також важлива інформація про відтворюваність, інформативність та валідність тесту. 
Представлений варіант аудиального стимулювання спирається на гіпотези респіраторно-локомоторною зв'язку [3; 

4], сенсомоторної синхронізації [5] і «прив'язці» локомоций до зовнішнього аудиальному стимулу [6]. 
Мета. Описати використання і оцінити надійність тестового бігу в ритмі метронома, який виконували студенти-

спортсмени різних спортивних спеціалізацій 
Гіпотеза. Ми припустили, що біг з аудіальним стимулюванням, може виступати в якості тестової фізичної вправи. 
Об'єкти і методи. Об'єкти: підготовлені студенти (юнаки n = 26 і дівчата n = 14) практично здорові. Вони дали своє 

письмове свідчення про участь в досліджені і мали можливість отримувати будь-яку інформацію, пов'язану з ним, протягом 
усього періоду проведення. 

Методи дослідження: естування; відеозйомка та відеоаналіз. 
Тестування. Попередні процедури. Перед дослідженням учасники (n = 60) протягом 1 тижня (4 тренування) були 

проінструктовані і випробували біг в заданому ритмі метронома (140, 150, 160, 170 уд/хв). Студенти, які освоїли біг з 
цільовою частотою ± 5 уд. сформували тестову групу (n = 40: 26 юнаків та 14 дівчат). 

Основне тестування. Студенти-спортсмени (групами по 5 чоловік) по команді «Руш!» Виконували біг протягом 1 
хв. (всього 4 хв) в ритмі метронома, який підвищувався кожну хвилину (140, 150, 160, 170 уд/хв). Біг виконували на 
майданчику з ґрунтовим покриттям, на ділянці 20 м з яскравою розміткою через кожен метр, який був обмежений конусами. 
Сигнал цифрового електронного метронома подавався через портативну аудіо систему. Після закінчення 1, 2, 3 хвилини 
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фіксували частоту серцевих скорочень (ЧСС; уд/хв) і подолану відстань (м), після чого випробовувані поверталися до одного 
з конусів для початку наступної хвилини бігу (всього на фіксацію показників йшло 15±5 с). У міру готовності всіх тестованих 
подавався сигнал до початку виконання бігу в заданому ритмі. Після закінчення 4 хвилини; в разі відмови продовжувати біг; 
значного підвищення ЧСС (>185 уд/хв); явної невідповідності заданого ритму бігу, фіксували ЧСС і подолану відстань. 
Допустимим для продовження бігу вважали ЧСС = 180±5 уд/хв. Всі тестові сесії записували на відеокамеру, яка 
розташовувалася фронтально на штативі на висоті 1 м над землею, на відстані 10 м від лінії руху випробовуваних. 
Відеозйомка проводилася за загальноприйнятою методикою [ 7 ]. 

Таких тестувань було проведено 3 протягом трьох тижнів. Тестування проводили в один і той же день (вівторок), в 
один і той же час (12:00 дня). Випробовуваних попросили за три дні до тестування утриматися від прийому будь-яких 
стимулюючих речовин і шкідливих звичок. Умови проведення тестування були незмінними щодо місця проведення, покриття, 
навколишнього середовища (t o C = 15-18; Ра = 730-780 мм.рт.ст., без опадів; вітер - 0-1,9 м / с). 

Перед дослідженням учасники (n = 40) були проінструктовані про правила і цілі випробування. 
Вимірювання. Ритм бігу повідомляли за допомогою тюнер-метронома Boss TU-88 Black (Японія) сполученого з 

портативної акустикою Air Music CUP (Китай). Затримка, викликана бездротовою передачею звуку, була незначною (колонки 
перебували на штативі, на рівні камери). За допомогою кардиодатчику Polar H10 і спортивного годиннику Polar M400 
(Фінляндія) фіксували ЧСС в кінці кожної хвилини бігу. Інформація з кардиодатчики миттєво передавалася за допомогою 
Bluetooth на ноутбук Acer Aspire E1-510 (Китай). 

Відеоаналіз. За допомогою програмного забезпечення Dartfish (Швейцарія) при аналізі сповільненої відеозйомки 
визначали середню швидкість бігу протягом кожної хвилини. 

Статистика. Статистичний аналіз проводили за допомогою пакета комп'ютерних програм Statistica 10 (США) і MS 
Exсel 2016 (США). Рівень значущості був прийнятий 95% (р<0,05) і все результати представлені як середнє значення ± 
стандартна помилка. 

Результати. Всі випробовувані (n = 40) закінчили три тести. Частота бігу (постановка ноги на опору) відповідала 
ритму, який ставив метроном, з незначними відхиленнями SD ± 9 (тест 1); 8 (тест 2); 6 (тест 3) уд/хв. Результати 
дослідження представлені в таблиці 1. Коефіцієнт варіації для показників середньої ЧСС змінювався незначно [6,14; 6,19; 
6,17], а для показників довжини дистанції і середньої швидкості бігу знижувався [7,97; 5,22; 5,05]. Загальний коефіцієнт 
варіації для показників середньої ЧСС і довжини дистанції бігу для трьох тестувань склав 15,07 і 15,16. Коефіцієнт варіації 
для показників середньої швидкості бігу і для показників довжини дистанції для трьох тестувань склав 14,54. 

Таблиця 1 
Результати тестування 

  M SD M SD M SD 

  * ** *** 

1 ЧСС середня (1-4 хв) 157,49 27,56 155,84 13,93 157,29 13,02 

2 Сумарна дистанція середня (1-4 хв) 592,30 67,97 598,53 73,90 621,73 77,04 

3 Швидкість бігу середня (1-4 хв) 2,47 0,20 2,49 0,13 2,59 0,13 

Вірогідність відмінностей t p 

1 
* - ** 1,29 <0,05 

** - *** 0,82 <0,05 

2 
* - ** 0,99 <0,05 

** - *** 2,02 <0,05 

3 
* - ** 0,97 <0,05 

** - *** 2,01 <0,05 

Пояснення: * - тестування №1; * * - тестування №2; * ** - тестування №3. 
 
При послідовному порівнянні результатів тестування, не було виявлено достовірних відмінностей між 

вимірюваними показниками (p<0,05). 
Розрахунок кореляції Пірсона для показників, які були зафіксовані під час проведення трьох тестувань, 

характеризувався достовірними взаємозв'язками. Для середніх показників ЧСС зафіксовані кореляції великої і середньої 
сили для першого і другого (r = 0,77) і другого і третього тестування (r = 0,65). Для показників середньої довжини дистанції 
бігу зафіксовані кореляції великої і середньої сили для першого і другого (r = 0,85) і другого і третього тестування (r = 0,54). 

Внутрішньо класовий коефіцієнт кореляції для середніх показників ЧСС (r = 0,64) між результатами першого та 
другого тестового протоколу перебував в межах від слабкого до високого взаємозв'язку [0,417; 0,792], а між результатами 
другого і третього тестового протоколу кореляція (r = 0,653) перебувала в межах [0,434; 0,800]. Внутрішньо класовий 
коефіцієнт кореляції для середніх показників дистанції бігу (r = 0,843) між результатами першого та другого тестового 
протоколу перебував в межах від середнього до дуже високого взаємозв'язку [0,724; 0,914], а між результатами другого і 
третього тестового протоколу кореляція (r = 0,510) перебував в межах [0,242; 0,706]. Внутрішньо класовий коефіцієнт 
кореляції для показників середньої швидкості бігу (r = 0,844) між результатами першого та другого тестового протоколу 
перебував в межах від середнього до дуже високого взаємозв'язку [0,725; 0,914], а між результатами другого і третього 
тестового протоколу кореляція (r = 0,509) перебувала в межах [0,241; 0,706]. 

Аналіз Бленда-Альтмана для показників середньої ЧСС, які були зафіксовано в трьох послідовних тестах, виявив 



Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                                                                       Випуск 10 (118) 2019  
          Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                   Issue 10 (118) 2019 

59 

середнє арифметичне різниці для першого і другого тестування -3,53 ± 17,25. Всі точки на графіку, за винятком однієї 
увійшли в інтервал, обмежену ± 1,96SD, межі яких склали [-37,34; 30,28]. Для другого і третього тестування середнє склало 
1,46 ± 11,27. Всі точки на графіку, за винятком однієї увійшли в інтервал, обмежену ± 1,96SD, заходів до торих склали [ -
20,64; 23,55]. Аналіз Бленда-Альтмана для показників середньої дистанції бігу, виявив середнє арифметичне різниці для 
першого і другого тестування 1,56 ± 9,95. Всі точки на графіку, за винятком трьох увійшли в інтервал, обмежену ± 1,96SD, 
межі яких склали [-17,94; 21,05]. Д ля другого і третього тестування середнє склало 5,80 ± 1 8, 1 7. Всі точки на графіку, за 
винятком однієї увійшли в інтервал, обмежену ± 1,96SD, межі яких склали [-29,82; 41,41]. Аналіз Бленда-Альтмана для 
показників середньої швидкості бігу, виявив середнє арифметичне різниці для першого і другого тестування 0,026 ± 0,17. Всі 
точки на графіку, за винятком двох увійшли в інтервал, обмежену ± 1,96SD, межі яких склали [-0,300; 0,351]. Д ля другого і 
третього тестування середнє склало 0,097 ± 0,30. Всі точки на графіку, за винятком однієї увійшли в інтервал, обмежену ± 
1,96SD, межі яких склали [-0,499; 0,692]. 

Висновки. Ми вважаємо, що представлений варіант тестування фізичного стану індивіда має ряд переваг. 
Мотивація, яка з в'язана з обмеженням завдання. Необхідно пересуватися максимально ефективно, дотримуючись ритму 
метронома (кожен удар ноги відповідає одному биттю метронома), який збільшується поступово. Передбачено поступове 
збільшення вимірюваних показників, а також забезпечення ряду відповідностей: частоти кроку і частоти метронома; 
середньої швидкості бігу і ЧСС. Невідповідність цих показників або відсутність ступінчатості динаміки їх зростання, вказує на 
недостатню мотивацію або надмірне зусилля. Природність і інформативність. Об'єктивним показником виступає ЧСС і 
загальна подолана відстань, а також їх взаємозв'язок. Додатковими показниками виступають просторові характеристики бігу 
(швидкість, довжина і частота кроку). Економічність, передбачається розглядати для просторових особливостей 
пересування і для енергетичних особливостей метаболізму. Прийнявши вибрані частоти за умовний «еталон» 
передбачається, що виконання бігу з запропонованому ритмі буде свідчити про загальне уміння, на тлі наростаючого 
стомлення, ефективно вирішувати рухову задачу і дотримуватися певного ритму, проявляючи психофізіологічні особливості. 
Технічні переваги. Зокрема, для підготовлених бігунів на витривалість, здатність слідувати заданому ритму буде мати 
позитивні переваги для технічного пошуку вдосконалення оптимальних стратегій пересування. Для різних популяційних груп. 
Дотримання певного ритму при виконанні циклічних локомоций глобального характеру, які не передбачають максимальної 
напруги (виснаження і психічне напруження), для широкого кола індивідів дозволяє оцінити фізіологичну реакцію і 
психофізіологічні особливості. 
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ФУНКЦІОНАЛЬНА ОЦІНКА РУХІВ ЧОЛОВІКІВ ЗРІЛОГО ВІКУ, ЩО ЗАЙМАЮТЬСЯ ОЗДОРОВЧИМ ФІТНЕСОМ  
 
Мета роботи-визначити рівень функціональної оцінки рухів чоловіків зрілого віку що займаються оздоровчим 

фітнесом.Матеріал і методи. У роботі використано: аналіз фахової науково-методичної літератури,педагогічне 
спостереження; функціональна оцінка рухів, аналіз постави чоловіків відбувался за допомогою програми «Torso», 
візуальний скринінг стану біoгеoметричного профілю постави, методи математичної статистики. Результати роботи. 
Дисперсійний аналіз показав, що рівень стану біогеометричного профілю постави статистично значуще (p<0,05) 
впливає на функціональну оцінку руху чоловіків другого періоду зрілого віку.Графічний аналіз засвідчив, що у чоловіків з 
високим рівнем стану біогеометричного профілю постави вища функціональна оцінка руху порівняно з низьким, що є 
характерним для обох вікових підгруп.Вивчаючи залежність функціональної оцінці рухіввід рівня стану біогеометричного 
профілю постави чоловіків 36 – 45 років встановлено, що максимальні відмінності простежуються між чоловіками 36 – 40 
років та 41 – 45 років з високим рівнем стану біогеометричного профілю їх постави, а мінімальні у чоловіків із середнім 
рівнем, проте статистично значущих (p>0,05) відмінностей між функціональною оцінкою руху чоловіків 36 – 40 та 41 – 45 
років з різним рівнем стану біогеометричного профілю постави не доведено. 

Ключові слова: оздоровчий фітнес, функціональна оцінка рухів, чоловіки, зрілий вік. 
 
Кашуба В.А., Имас Е. В., Руденко Ю.В., Хабинец Т.А. Ватаманюк С.В., Данильченко В. А.Функциональная 

оценка движений мужчин зрелого возраста занимающихся оздоровительным фитнесом. Цель работы- 
определить уровень функциональной оценки движений мужчин зрелого возраста занимающихся оздоровительным 
фитнесом. Материал и методы. В работе использованы: анализ специальной научно-методической литературы, 
педагогическое наблюдение; тестирование функциональных движений, анализ осанки мужчин осуществлялся с помощью 
программы «Torso», визуальный скрининг состояния биoгеoметрического профиля осанки, методы математической 
статистики. Результаты работы. Дисперсионный анализ показал, что уровень состояния биогеометрического 
профиля осанки статистически значимо (p <0,05) влияет на функциональную оценку движений мужчин второго периода 
зрелого возраста. Графический анализ показал, что у мужчин с высоким уровнем состояния биогеометрического 
профиля осанки выше функциональная оценка движения по сравнению с низким, что характерно для обеих возрастных 
подгрупп. Изучая зависимость функциональной оценке движений от уровня состояния биогеометричного профиля 
осанки мужчин 36 - 45 лет установлено, что максимальные различия наблюдаются между мужчинами 36 - 40 лет и 41 - 
45 лет с высоким уровнем состояния биогеометричного профиля их осанки, а минимальные у мужчин со средним 
уровнем однако статистически значимых (p <0,05) различий между функциональной оценкой движения мужчин 36 - 40 и 
41 - 45 лет с разным уровнем состояния биогеометричного профиля осанки не установлено. 

Ключевые слова: оздоровительный фитнес, функциональная оценка движений, мужчины, зрелый возраст. 
 
Kashuba V., Imas Y., Rudenko Y., Khabynets T., Vatamanyuk S., Danylchenko V. Functional estimationof 

motions of mature aged men engaged in health fitness. Abstract. The purpose of the work is to determine the level of functional 
estimation of motions of mature aged men engaged in health fitness. Material and methods. We used the analysis of professional 
scientific and methodological literature;the pedagogical observation; the functional estimation of motions; the analysis of men’s 
posture using the programme“Torso”;the visual screening of the condition of the biogeometric profileposture, methods of 
mathematical statistics. Results of work. The analysis of variance showed that the level of posture of biogeometric profile 
statistically significantly (p<0.05) influences the functional estimation of themen’s of the second period of mature age motion. The 
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graphic analysis revealed that the men with high levels of biogeometric profile posture had a higher functional assessment of 
movement compared to low, which is characteristic for both age subgroups. The dependence of functional estimation of motions on 
the level of the biogeometric profile of the 36 - 45 year old men’s posture was studied. We established that the maximum differences 
can be observed between 36 - 40 year old men and 41 - 45 year old ones with a high level of the condition of their biogeometric 
profile posture, and it is minimal in men with average level. However, the statistically significant (p> 0.05) differences between 
functional estimation of motions of 36-40 and 41-45 year old men with different levels of biogeometric profile of the posture have not 
been proved. 

Keywords:health fitness, functional estimation of motions, men, mature age. 
 

Актуальність дослідження. На сучасному етапі розвитку суспільства пріоритетними напрямками є розробка і 
реалізація питань оздоровлення та продовження творчої активності осіб другого зрілого віку [6 с. 97; 7 с. 67; 8 с. 25].  

Смислове значення слова «фітнес» поступово еволюціонувало від «фізичної придатності» до позначення 
соціального явища, культурного феномена ХХ століття – від «фізичного здоров'я людини, що виражається в його 
придатності до фізичної праці» до «прагнення до оптимального якості життя, що включає соціальний, психічний, духовний і 
фізичний компоненти» [1 с. 2;6 с. 97; 23]. 

На думку фахівців [1 с. 2; 21 с.1077; 22 с. 501; 23] процес створення різних інноваційних оздоровчих технологій в 
фітнес-індустрії підпорядковується принципу спіралеподібного розвитку, притаманного загальній схемі розвитку людського 
суспільства в глобальному масштабі, і виглядає наступним чином. Соціокультурний запит – пошук в традиційних оздоровчих 
системах, в авторських методиках, в наукових розробках потрібної ідеологічної основи [13 с. 34; 22 с. 500; 23]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій.Аналіз наукових публікацій останніх років [14 с.2; 15 с.1309; 16 с. 965; 
23] відображає позицію багатьох авторів про те, щофізкультурно-оздоровча діяльність кардинальним чином змінюється в 
зв'язку з впровадженням гуманістичних ідей і поглядів на соціальні відносини між людьми, зміною оздоровчої парадигми, 
переглядом ціннісних орієнтацій і мотиваційних настанов на здоровий спосіб життя і здоров'язберігаючу поведінку. 

Оздоровчий вплив систематичних занять фізичними вправами з особами зрілого віку  неодноразово доводилося в 
ході теоретичних і експериментальних досліджень[17 с. 1808; 19 с. 1925]. За даними наукової спільноти[18 с. 1387] одним із 
чинників, який негативно впливає на функціональні можливості організму, а також сприяє виникненню деяких хронічних 
захворювань, виступає віковий дисбаланс опорно-рухового апарату (ОРА), який може проявлятися порушенням рівня стану 
біогеометричного профілю постави. У численних дослідженнях [3 с. 42; 4 с. 54; 5 с.75] констатовано, що порушення постави 
негативно позначаються на функціях внутрішніх органів, серцево-судинної, дихальної та травної систем, негативно 
впливають на рівні фізичної та розумової працездатності людини.На думку більшості авторів[7 с. 64; 8 с. 25; 9 с.183] 
порушення постави – одна з найбільш злободенних проблем сучасного суспільства.  

Мета роботи–визначити рівень функціональної оцінки рухів чоловіків зрілого віку що займаються оздоровчим 
фітнесом. 

Методи дослідження.Відповідно до теми дослідження нами було проведено аналіз і узагальнення науково-
методичної літератури українських і закордонних фахівців.Аналіз науково-методичної літератури проводився для 
формування теоретичного базису, сучасних тенденцій у дослідженні корекції стану біогеметричного профілю постави 
чоловіків другого зрілого віку в процесі занять оздоровчим фітнесом; емпіричний рівень досліджень: педагогічне 
спостереження; функціональна оцінка рухів «Functional Movement Screen, FMS» (G. Cook, L. Burton); фотозйомка та аналіз 
постави чоловіків відбувалися за допомогою програми «Torso» (В. О. Кашуба, 2003); візуальний скринінг стану 
біoгеoметричного профілю постави здійснювався завдяки карті експрес-контролю (В. О. Кашуба, Р. В. Бибик Н. Л. Носова, 
2012); методи математичної статистики, зокрема нами використовувалась описова статистика, вибірковий метод, 
двофакторний дисперсійний аналіз застосовувався з метою вивчення залежністі розвитку фізичних якостей і рівня стану 
біогеометричного профілю постави чоловіків. 

Результати дослідження. Сьогодні ми можемо констатувати той факт, що ми є свідками бурхливо розвиваються 
оздоровчих, корекційно-профілактичних і тілесно-орієнтованих технологій, які використовуються для формування та корекції 
порушення просторової організації тіла людини,зокрема однією з її характеристик постави [20 с. 1256].Постава - це не тільки 
звичне положення людини, але і ознака стану здоров'я, гармонійного розвитку ОРА [19 с. 1923].  

У ході дослідження нами було вивчено особливості розвитку фізичних якостей чоловіків другого періоду зрілого віку 
за допомогою системи тестів, розробленою американськими фізіотерапевтами Греєм Куком (Gray Cook) і Лі Бартоном (Lee 
Burton) для швидкої і об‘єктивної функціональної оцінки рухів (Functional Movement Screen) та ефективно застосовується в 
системі спортивної медицини США. 

Попередні розрахунки засвідчили, що дані, отримані у процесі дослідженняфункціональної оцінки рухів чоловіків 
другого періоду зрілого віку, підпорядковуються нормальному закону розподілу (табл. 1). 

Таблиця 1 
Оцінка асиметрії і ексцесу показниківфункціональної оцінці рухівчоловіків 36 – 45 років (n = 50) 

Показники асиметрії і ексцесу 

Показники 
Вік, років 

Тест 1 Тест 2 Тест 3 Тест 4 Тест 5 Тест 6 Тест 7 

36 – 40 
А -0,15 0,04 0,00 -0,40 0,11 0,40 0,55 

Е 2,08 -0,37 3,51 -2,04 -0,32 -0,54 -0,53 
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Умови  ADА 3 ,  EDE 5  виконуються 

41 – 45 

А -1,00 -0,12 0,28 0,81 0,07 0,62 0,48 

Е -1,08 0,26 -0,55 -1,46 -0,29 -0,55 -0,70 

Умови  ADА 3 ,  EDE 5  виконуються 

Примітка: D1(A)=0,219; D1(A)=0,674;D2(A)=0,18;D2(A)=0,604,де Тест 1 – «присідання»; Тест 2 – «переступання через 
бар'єр»; Тест 3 – «випад»; Тест 4 – «рухливість плечового пояса»; Тест 5 – «підйом прямої ноги»; Тест 6 – «віджимання»; 
Тест 7 – «ротаційна стабільність» 
 

Установлено, що без компенсаторних рухів і втрати рівноваги тілатест  – «присідання» виконало 9,1 % (n = 2) 
чоловіків 36 – 40 років і жодного чоловіка 41 – 45 років; тест  – «переступання через бар'єр» – 18,2 % (n = 4) чоловіків 36 – 40 
років і 7,1 % (n = 2) чоловіків 41 – 45 років, тест «випад» – 9,1 % (n = 2) і 10,7 % (n = 3), тест – «підйом прямої ноги» – 13,6 % 
(n = 3) і 7,1 % (n = 2), тести «віджимання» та «ротаційна стабільність» – по 9,1 % (n = 2) і 3,6 % (n = 1) відповідно. Натомість 
абсолютно правильний рух при виконанні тесту «рухливість плечового пояса» не зміг виконати жоден чоловік у кожній із 
підгруп, що були задіяними у дослідженні. 

Максимальні частки чоловіків виконували тестові вправи з компенсаторними рухами або в полегшеному варіанті. 
Так, тест  – «присідання»  на оцінку «2» виконало 77,3 % (n = 17) чоловіків 36 – 40 років і 71,4 % (n = 20) чоловіків 41 – 45 
років; тест  – «переступання через бар'єр» – 59,1 % (n = 13) і 67,9 % (n = 19), тест «випад» 81,8 % (n = 18) і 53,6 % (n = 15), 
тест «рухливість плечового пояса» 59,1 % (n = 13) і 32,1 % (n = 9), тест «підйом прямої ноги» – 59,1 % (n = 13) і 60,7 % 
(n = 17), «віджимання» – 50,0 % (n = 11) і 42,9 % (n = 12) та тест «ротаційна стабільність» – 45,5 % (n = 10) і 46,4 % (n = 13) 
відповідно. Частки чоловіків 40 – 45 років, які не виконали тести або виконали не в повному обсязі переважали аналогічні 
частки чоловіків при виконанні тестів  – «присідання» – на 14,9 %, «переступання через бар'єр» – на 2,3 %, «випад» – на 
26,6 %, при виконанні тест «рухливість плечового пояса» – на 27,0 %, «підйом прямої ноги» – на 4,9 %, «віджиманні» – на 
12,7 %, при виконанні тесту «ротаційна стабільність»– на 4,6 %. Аналіз показників розвитку фізичних якостей чоловіків 36 – 
40 років показав, що мінімальну кількість балів чоловіки отримали при виконанні тесту «рухливість плечового пояса» – 
всього (1,59; 0,50 бала) та «ротаційна стабільність» – всього (1,64; 0,66 бала), а максимальну, що становила (2,0; 0,44 бала) 
– при виконанні тесту «випад»(табл. 2). 

У чоловіків 41 – 45 років склалася дещо інша картина. Якщо найменшу кількість балів чоловіки вказаної вікової 
категорії, як і чоловіки 35 – 40 років, отримали при виконанні тесту «рухливість плечового поясу», то наступна мінімальна 
оцінка була зафіксована при виконанні тесту «віджимання». Відповідно і прояв більш високого розвитку фізичних якостей 
мав особливості: максимальний бал чоловіки отримали при виконанні тесту «переступання через бар'єр». 

Таблиця 2 
Порівняльний аналіз показників функціональної оцінці рухівчоловіків 36 – 45 років (n = 50) 

Оцінка показників, бали  

Показники 
Вік, років 

Тест 1 Тест 2 Тест 3 Тест 4 Тест 5 Тест 6 Тест 7 

36 – 40 

х  1,95 1,95 2,0 1,59 1,86 1,68 1,64 
s

 0,49 0,65 0,44 0,50 0,64 0,65 0,66 
m  0,10 0,14 0,09 0,11 0,14 0,14 0,14 

41 – 45 

х  1,64 1,68 1,59 1,14 1,59 1,32 1,36 
s

 0,49 0,48 0,59 0,35 0,50 0,48 0,49 
m  0,10 0,10 0,13 0,07 0,11 0,10 0,10 

t 2,29 1,64 2,82 3,60 1,64 2,21 1,62 

p <0,05
 

>0,05 <0,01
 

<0,01
 

>0,05 <0,05
 

>0,05 

 
Порівняльний аналіз показників функціональної оцінці рухівчоловіків показав зниження рухових якостей за всіма 

тестовими вправами, яке спостерігається з віком. Так, результати у чоловіків 40 – 45 років виявилися нижчими порівняно з 
чоловіками 35 – 40 років та зафіксовано статистично значущі відмінності наступним чином: «присідання» – на 16,3 % 
(р<0,05); «переступання через бар'єр» – на 14,0 %; «випад» – на 20,5 % (р<0,01); «рухливість плечового пояса» – 28,6 % 
(р<0,01); «підйом прямої ноги» – 14,6 %; «віджимання» – 21,6 % (р<0,05); «ротаційна стабільність» – 16,7 %. 

Встановлено, що загальна оцінка чоловіків 36 – 40 років склала (12,67; 2,71 бала) проти (10,32; 1,81 бала) у 
чоловіків 41 – 45 років, тобто у чоловіків 36 – 40 років оцінка виявилася на 18,6 % більшою. Доведено статистично значущі 
(р<0,01) відмінності між показниками функціональної оцінці рухівчоловіків в залежності від віку. 

Подальше дослідження визначалося ходом наших міркувань відповідно до поставленої мети виявити, яким чином 
порушення постави впливають на функціональну оцінку рухівчоловіків другого періоду зрілого віку. 

Зауважимо, що окремі тести, де оцінюється права і ліва сторона, а саме тести «переступання через бар'єр», 
«випад», «рухливість плечового пояса», «підйом прямої ноги» та «ротаційна стабільність» повторно виконувалися 
чоловіками для правої і лівої верхньої (або нижньої) кінцівки, однак статистично значущих відмінностей (р>0,05) між 
функціональною оцінкою рухів не констатовано. 
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Разом з тим з‘ясувалося, що окремі порушення постави зумовлюють наявність асиметрії. Зокрема, при виконанні 
тесту «переступання через бар'єр»  асиметрію зареєстровано у 9,1 % (n = 2) чоловіків 36 – 40 років, а саме у 4,5 % з круглою 
спиною та у 4,5 % – зі сколіотичною поставою. Причому, кожен з них характеризувався низьким рівнем стану 
біогеометричного профілю постави. При цьому при виконанні даної тестової вправи асиметрія спостерігалась у 10,7 % 
(n = 3) чоловіків 41 – 45 років з низьким рівнем стану біогеометричного профілю постави, з яких 3,6 % мали круглу спину, а 
7,1 % – сколіотичну поставу. 

При виконанні тесту «випад» асиметрії у чоловіків 36 – 40 років не виявлено, проте асиметрія була виявлена у 
3,6 % (n = 1) чоловіків 41 – 45 років з плоскою спиною з низьким рівнем стану біогеометричного профілю постави. 

У ході виконання тесту «рухливість плечового пояса» у чоловіків 36 – 40 років асиметрію не зафіксовано, натомість 
7,1 % (n = 2) чоловіків 41 – 45 років, 3,6 % з яких мало круглу спину, а 3,6 % – сколіотичну поставу на тлі низького рівня стану 
біогеометричного профілю постави характеризувалося асиметрією. 

У 4,6 % (n = 1) чоловіків 36 – 40 років та 10,7 % (n = 3) чоловіків 41 – 45 років зі сколіотичною поставою й низьким 
рівнем стану біогеометричного профілю постави при виконанні тесту «підйом прямої ноги» констатовано асиметрію. 
Водночас, асиметрію встановлено у ході визначення ротаційної стабільності 4,6 % (n = 1) чоловіків 36 – 40 років і 17,9 % 
(n = 5) чоловіків 41 – 45 років зі сколіотичною поставою й низьким рівнем стану біогеометричного профілю постави. 

Відтак, можна стверджувати, що у чоловіків другого періоду зрілого віку відбувається поступове збільшення 
асиметрії, а її загроза зростає наряду зі зниженням стану біогеометричного профілю постави. Крім того, не зважаючи на 
більш низькі оцінки функціональніх рухівчоловіків з плоскою спиною у обох групах, у зв‘язку з небезпечністю виникнення 
загрози асиметрії в розвитку фізичних якостей, сколіотична постава виявилась найбільш несприятливим видом порушень. 
Разом з тим, спостерігаються більш низькі функціональні оцінки руху у чоловіків 41-45 років порівняно з чоловіками 36-40 
років не залежно від типу постави (рис. 1). 

Дисперсійний аналіз показав, що рівень стану біогеометричного профілю постави статистично значуще (p<0,05) 
впливає на функціональну оцінку руху чоловіків другого періоду зрілого віку. 

Графічний аналіз засвідчив, що у чоловіків з високим рівнем стану біогеометричного профілю постави вища 
функціональна оцінка руху порівняно з низьким, що є характерним для обох вікових підгруп. 

Вивчаючи залежність функціональної оцінці рухіввід рівня стану біогеометричного профілю постави чоловіків 36 – 
45 років встановлено, що максимальні відмінності простежуються між чоловіками 36 – 40 років та 41 – 45 років з високим 
рівнем стану біогеометричного профілю їх постави, а мінімальні у чоловіків із середнім рівнем, проте статистично значущих 
(p>0,05) відмінностей між функціональною оцінкою руху чоловіків 36 – 40 та 41 – 45 років з різним рівнем стану 
біогеометричного профілю постави не доведено (рис. 2). 
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Рис. 1. Аналіз впливу типу постави на функціональну оцінку руху чоловіків 36 – 45 років (n = 50):  
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Разом з тим, поглиблений аналіз шляхом попарного порівняння середніх значень між групами за допомогою 
рангового критерію Дункана для багатомірних порівнянь дозволив виявити наступні взаємозв‘язки: 

 у чоловіків 36 – 40 років з високим рівнем стану біогеометричного профілю постави функціональна оцінка руху 
статистично значуще (p<0,05) вища порівняно чоловіками з середнім і низьким рівнем обох вікових підгруп;  

 у чоловіків 36 – 40 років з середнім рівнем стану біогеометричного профілю постави функціональна оцінка руху 
статистично значуще (p<0,05) вища порівняно чоловіками з низьким рівнем обох вікових підгруп; 

 у чоловіків 36 – 40 років з низьким рівнем стану біогеометричного профілю постави статистично значуще 
функціональна оцінка руху (p<0,05) вища порівняно чоловіками з низьким рівнем обох вікових підгруп; 

 статистично значущих (p>0,05) відмінностей між функціональною оцінкою руху чоловіків з однаковим рівнем 
стану біогеометричного профілю постави в залежності від вікової підгрупи не встановлено (рис. 3). 

 
Рис. 3 Розрахункова таблиця екранної форми програми STATISTICA 7.0 (встановлення істотності локального 

впливу факторів за багато ранговим критерієм Дункана) 
 
Водночас, ми дослідили залежність розвитку фізичних якостей одночасно і від рівня стану біогеометричного 

профілю постави, і від типу постави чоловіків 36 – 45 років. Не зважаючи на те, що статистично значущого (p>0,05) впливу 
типу постави та рівня стану біогеометричного профілю постави чоловіків другого періоду зрілого віку зафіксувати не 
вдалося, як бачимо з рисунку, у чоловіків з нормальною поставою функціональна оцінка руху більша порівняно з чоловіками 
з порушеннями постави не залежно від віку, причому збільшення рівня біогеометричного профілю постави має істотний 

Рис. 2. Залежність розвитку фізичних якостей від рівня стану біогеометричного профілю постави 

чоловіків 36 – 45 років (n = 50):  
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вплив на розвиток фізичних якостей чоловіків. Дана тенденція характерна як для чоловіків 36 – 40 років, так і для 41 – 45 
років. Утім має місце зниження функціональної оцінки руху у чоловіків 41 – 45 років (рис. 4). 

 - високий стан біогеометричного профілю;  - середній;  - низький
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Вочевидь, при розробці оздоровчих технології для чоловіків другого періоду зрілого віку слід враховувати рівень 

стану біогеометричного профілю їх постави, оскільки він має суттєвий вплив на розвиток їх фізичних якостей, а також 
звертати увагу на функціональні порушення ОРА. 

Висновки та перспективи подальших досліджень.У ході вивчення наукової літератури виявлено, що в умовах 
сьогоденняоднією з головних проблем для осіб зрілого віку є істотне зниження рівня фізичного стану і здоров'я в зв'язку з 
фізіологічними змінами, що відбуваються в організмі внаслідок природного процесу старіння.Дисперсійний аналіз показав, 
що рівень стану біогеометричного профілю постави статистично значуще (p<0,05) впливає на функціональну оцінку руху 
чоловіків другого періоду зрілого віку. 
Графічний аналіз засвідчив, що у чоловіків з високим рівнем стану біогеометричного профілю постави вища функціональна 
оцінка руху порівняно з низьким, що є характерним для обох вікових підгруп.Вивчаючи залежність функціональної оцінці 
рухіввід рівня стану біогеометричного профілю постави чоловіків 36 – 45 років встановлено, що максимальні відмінності 
простежуються між чоловіками 36 – 40 років та 41 – 45 років з високим рівнем стану біогеометричного профілю їх постави. 

Перспективи подальших досліджень пов‘язані із розробкою технології корекції порушень стану біогеометричного 
профілю постави чоловіків другого періоду зрілого віку у процесі занять оздоровчим фітнесом, для підвищення його 
здоров‘язберігаючої спрямованості. 
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 ОСНОВЫ ТЕОРИИ АДАПТАЦИИ СТУДЕНТОВ  К  УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМУ ПРОЦЕССУ 
 

Изучение функций органов и систем организма  человека, координация их деятельности  на  уровне 
целостности обеспечивают приспособление к разнообразным факторам окружающей среды. Использование адаптации 
в тренировочном процессе значительно расширяет диапазон достижений занимающихся. Управление  тренировкой 
требует  знания многообразных вариантов проявления приспособительских механизмов раскрытия  их внутреннего 
содержания. 

Практика требует  ответа на вопросы: за счет какого конкретного механизма неадаптированный организм 
превращается в адаптированный ? Как управлять процессом адаптации и вырабатывать ее тактику к 
одновременному действию нескольких факторов  полимодальности воздействия? Как обеспечиваются разнообразные 
формы двигательной активности  человека в вариативных условиях среды; проявления адаптации в экстремальных 
условиях? Генетическая программа организма человека по своему разнообразию готова к реализации своего 
потенциала под влияние среды. Это обеспечивает возникновение специализированных адаптационных реакций на 
конкретное воздействие, что позволяет более экономно расходовать энергетические и структурные ресурсы 
организма, а также адекватное формирование индивидуальных состояний. По существу механизм индивидуальной 
адаптации  заключается в реализации потенциальных генетических программ в реальные возможности организма.  

Ключевые слова: тренировочный процесс, организм человека, реакции организма, физиология организма.  
 
Кетова Н.В. Основи теорії адаптації студентів до учбово – тренувального процесу Вивчення функцій 
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органів та систем організму людини та координація їх діяльності на рівні цілісності забезпечують пристосування до 
різноманітних чинників оточуючого середовища. Використання адаптації в тренувальному процесі значно розширює 
діапазон досягнень тих, хто займається. Керування тренуванням потребує знання різноманітних варіантів прояву 
пристосувальних механізмів розкриття їх внутрішнього змісту. 

Практика потребує відповіді на питання: за рахунок якого конкретного механізму неадаптований організм 
перетворюється в адаптований а також як керувати процесом адаптації та виробляти її тактику стосовно одночасної 
дії декількох чинників полімодальності впливу? Як забезпечуються різноманітні форми рухової активності людини в 
варіативних умовах середовища а також прояв адаптації в екстремальних умовах. Генетична програма організму 
людини за своєю різноманітністю готова до реалізації свого потенціалу під вплив середовища. Це забезпечує появу 
спеціалізованих адаптаційних реакцій на конкретний вплив, що дозволяє більш економно витрачати енергетичні та 
структурні ресурси організму, а також адекватне формування індивідуальних станів. За своєю суттю механізм 
індивідуальної адаптації полягає в реалізації потенційних генетичних програм щодо реальних можливостей організму.  

Ключові слова: адаптація, тренувальний процес, організм людини, реакції організму, фізіологія організму. 
 
 Ketova N. Fundamentals of the theory of students' adaptation to the educational process Learning functions of 

elements and systems of a human’s organism as well as a coordination of their activities conserned to union promote adaptation to 
various factors of environment. An application of an adaptation at training process significantly widens a range of achievements of 
training people. A control of training needs knowledge of various variants of arising adaptive mechanisms of opening their internal 
content. 

A practice requires answers on such questions: on the account what certain mechanism non – adaptive organism 
transfers to adaptive one as well as at what manner we can control a process of adaptation and give its tactics to simultaneous 
action of some factors of influence. At what manner we can provide various forms of moving activities of a person at vary conditions 
of an environment as well as arising an adaptation at extreme conditions. Genetic programm of a human’s organism because of i ts 
various variants is ready to realization of its potential under influence of an environment. It provides arising special adaptive reactions 
to certain influence that gives a possibility more economically to expense energetical and structural resources of an organism as well 
as adequate forming individual states. A mechanism of an adaptation is the realization of potential genetic programms at real 
possibilities of an organism.  

Key words: an adaptation, training process, a human’s organism, reactions of an organism, physiology of an organism. 
 
Цель исследования -  осуществить теоретический анализ особенностей адаптации студентов к учебно-

тренировочному процессу. 
Методы исследования: системный анализ, обобщение передового практического опыта и научно-методической 

литературы, педагогические наблюдения. 
Результаты исследований  Адаптация (от лат.adaptatik  -  приспособление: а)приспособление структуры и 

функции к изменяющимся условиям внешней и внутренней  среды  организма; б) совокупность реакций, обеспечивающих 
приспособление организма  (или его органов)  к изменению окружающих условий. Например, адаптация сенсорных систем – 
приспособление воспринимающего нервного образования длительному раздражению (воздействию). 

В развитии адаптационных реакций в организме занимающегося на нагрузку прослеживается 2 этапа адаптации: 
оперативный (срочный) и кумулятивный (долговременный). На оперативном этапе адаптационные реакции возникают как 
реактивный ответ после воздействия и могут реализоваться на основе готовых, ранее сформировавшихся физиологических 
механизмов – увеличение объема мышечной массы, рост легочной вентиляции и минутного объема кровообращения в 
ответ на недостаток кислорода и др. На этом  этапе  деятельность организма занимающегося протекает на пределе 
физиологических возможностей, при почти полной мобилизации функционального резерва – и далеко не в полной мере 
обеспечивает скоростью продолжительное время в организме спортсмена, не подготовленного к такой нагрузке,  
происходит нарастание  максимальной величины  минутного объема сердца и легочной вентиляции с предельной 
мобилизацией резерва глюкогена в печени, резком возрастании лактата в крови, что по принципу отрицательной обратной 
связи лимитирует интенсивность выполнения нагрузки. 

На   кумулятивном этапе адаптация возникает постоянно как результат последовательных и многократных 
воздействий на организм спортсмена. По сути развитие функций происходит на основе многократной реализации 
оперативной адаптации с постепенным количественным накоплением изменений и приобретением спортсменом 
качественно новых состояний. Для перехода оперативной адаптации в долговременную должен реализоваться процесс, 
обеспечивающий фиксацию сложившихся адаптационных реакций и увеличения их мощности до необходимого уровня. 
Таким  базовым процессом  является активация синтеза нуклеиновых кислот и белков, возникающих в клетках, 
ответственных за адаптацию  конкретных систем, обеспечивающая  формирование системно-структурного следа. Он 
представляет собой комплекс структурных изменений, обеспечивающий расширение гомеостатических границ, тем самым 
увеличивая возможности физиологической активности систем, отвечающих за адаптацию. После прекращения воздействия 
или редкого использования его к тренировке, активность физиологических систем резко снижается и происходит 
исчезновение системно-структурного следа, т.е. наступает процесс дезадаптации. 

Решающая роль в формировании следовых реакций принадлежит использованию воздействий, значительных по 
силе или непривычных по содержанию. Такие стресс-воздействия формируют в организме стресс-реакции. Они 
обеспечивают не просто мобилизацию информационных, энергетических и структурных ресурсов организма, а 
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направленную передачу их в функциональную систему ответственную за адаптацию, где происходит формирование 
системно-структурного следа. Стресс-реакция, с одной стороны, потенцирует формирование  нового системно-структурного 
следа, а с другой – способствует «стиранию» старых, утративших приспособительное значение структурных следов. Эта 
реакция является необходимым звеном в целостном механизме адаптации при вариативности тренировочных воздействий. 
Она также имеет существенную роль в процессе перепрограммирования адаптационных возможностей организма 
спортсмена на решение новых задач в тренировочном процессе.  

Реализация актуальных и потенциальных приспособительных возможностей обеспечивается взаимосвязью 
функции генетического аппарата клетки. Она является двухсторонней: прямая связь «генетический аппарат – гены» 
обеспечивает синтез белка – «делают структуры», а структуры «создают» базу для проявления функций; обратная связь 
заключается в том, что интенсивность функционирования структур – количество функций, приходящихся на работу органа, 
управляют активностью генетического аппарата. Ряд исследователей определили, что активация синтеза нуклеиновых 
кислот и белка, возникающая в ближайшее время после тренировки, постепенно прекращается после развития 
гипертрофии и увеличения массы органа. Отсюда  вывод – нарастание функции «силы» должно происходить ранее, чем 
начнет изменяться объем мышечной массы. На основании этого наши наблюдения и практический опыт позволили 
выделить различные этапы адаптации. 

Следовые процессы оперативной адаптации сохраняются в течение 1,5 – 6 часов после низкой и средней 
интенсивности нагрузки и 12 ч после субмаксимальной и максимальной  нагрузки. 

Кумулятивный этап адаптации проявляется: а) при использовании повторной стандартной нагрузки на  1, 2, 3, 
5, 7, - 9-й дни. Максимальный эффект на 3 -5 день; б) наибольшие изменения функциональной активности при 
максимальной нагрузке в последствии продолжаются 7 – 12 дней – это первая фаза; в) вторая фаза максимальной 
активности наблюдается на 21 день – начало 4-й недели. В конце 4-й недели активность ответных реакций организма на 
умеренные и сильные раздражители снижается, что свидетельствует об уменьшении структурных, энергетических 
адаптационных возможностей организма; г) относительная стабилизация функций на максимальную нагрузку начинается 
после 22-26 тренировочных занятий, но не менее, чем через 5 недель занятий; т.е. адаптационные возможности функций 
организма удерживаются на высоком уровне, проявляется и способность к восстановлению при оптимальной частоте 
повторения нагрузки в микроцикле; д) кумулятивный эффект нагрузки наиболее эффективно проявляется после 25-й 
недели тренировочных занятий (на 6-7 месяце); происходит суммация приспособительных возможностей организма  
спортсмена, начинается специализированная адаптация, связанная с формированием функциональной системы – 
специфическими реакциями на  внешние воздействия (параметры тренировочной нагрузки).  

Итак, долговременная кумулятивная адаптация характеризуется, с одной стороны увеличением мощности 
механизмов саморегуляции отдельных систем организма, а с другой – повышением реактивности этих систем к 
управляющим сигналам (со стороны ЦНС и гормональных систем). 

Интенсивность функционирования структур как фактор, определяющий активность генетического аппарата, 
должна измеряться не максимально достижимым уровнем одной функции в тренировочном занятии, а оптимальными 
значениями нескольких функций. Суммарный объем нагрузки рационально распределяется в течение 24 ч , когда 
происходит истощение и восстановление единицы массы клетки с учетом  их специализированных особенностей. 
Вышеуказанная  закономерность   отмечалась рядом экспериментальных исследований. Отмечено, что  сердечная мышца, 
непрерывно   сокращающаяся в высоком ритме, обладает наибольшей интенсивностью синтеза белка с наибольшим 
содержанием  РНК; дыхательные мышцы, сокращающиеся в более медленном темпе, меньшую интенсивность его синтеза; 
скелетные мышцы, произвольно сокращающиеся периодически, обладают наименьшей интенсивностью синтеза белка. 

Интенсивность синтеза белка в различных мышцах находится в прямой зависимости от функции этих мышц, а 
именно  от  длительности среднесуточного  периода активности. Оптимальное распределение нагрузки приводит к 
увеличению количества митохондрий в клетках  в 1,5 – 2 раза. Этот факт имеет исключительное значение, так как с 
увеличением мощности системы   кровообращения и внешнего дыхания увеличивается аэробная мощность организма 
(способность утилизировать  кислород и осуществлять аэробный синтез АТФ), необходимая для интенсивного 
функционирования аппарата движений.  Это предупреждает повышение  лактата в крови при адаптации организма, что 
позволяет повысить максимальную интенсивность и длительность работы и ускорить процессы восстановления организма. 

Индивидуальные функциональные программы организма спортсмена предусматривают не заранее 
сформировавшеюся адаптацию, а возможность их реализации в процессе тренировочных воздействий. Это обеспечивает 
использование таких адаптационных реакций, которые жизненно необходимы, и тем самым регулируется экономное, 
управляемое    тренировочными воздействиями, расходование энергетических и структурных ресурсов организма, а также 
ориентация  на формирование функциональной специализированной системы. Один из главных вопросов тренировки 
требующих ответа – это формирование механизма индивидуальной адаптации. Каким образом потенциальные, генетически 
детерминированные возможности организма спортсмена могут преобразоваться в реальные под влиянием параметров 
нагрузки? Тренировочные воздействия или изменения внешних ситуаций сравнительно быстро приводят  к формированию 
функциональных систем, которые могут обеспечить ответную адаптационную реакцию организма на внешние  
раздражители. 

Указанные представления о роли преимущественного энергетического обеспечения доминирующих систем, при 
адаптации на ранних этапах индивидуального развития соответствуют известному положению  о высокой обучаемости и 
высокой тренируемости в  этом периоде развития. Чрезмерная по своей напряженности адаптация к узко 
специализированным  воздействиям  в течение длительного времени имеет слишком дорогую цену и заключает в себе, как 
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минимум, две негативные стороны. Во-первых, возможность  быстрого функционального истощения специализированных 
систем, доминирующих в адаптационной реакции; во-вторых, снижение энергетического и функционального резерва других 
систем, которые участвуют в адаптационных реакциях и, как правило, остаются детерминированными. Выходом из такой 
ситуации может быть естественная мера, предупреждающая оба указанных явления. Она состоит в том, чтобы посредством 
приспособительных реакций организма ограничить интенсивность и длительность действия каждого из раздражителей и 
наряду с этим увеличить их спектр разнообразия. Такой переход от односторонней адаптации и одностороннего развития 
комбинированной, комплексной адаптации и гармоничному развитию на начальных этапах тренировки подразумевает 
освоение новых, более перспективных форм адаптации. К этому следует добавить, что «узкая» специализация должна 
базироваться на комбинированной адаптации, формируемой  комплексом разнообразных воздействий. Развитие 
специализированных функций обеспечивается широким диапазоном использования тренировочных средств при 
оптимальном проявлении приспособительных реакций организма.   Вариативность комплексного подхода возможна, как при 
параллельной, так и последовательной структуре построения тренировочной нагрузки: - одновременное развитие 
нескольких функций ( в одном занятии, микро,- мезоцикле); - повторное развитие функций через оптимальные промежутки 
времени, не позволяющие снижаться  достигнутому уровню двигательных качеств. 

Стресс и адаптация.  Стрессовые состояния возникают в том случае, если раздражитель имеет чрезмерную 
силу или окружающая среда слишком сложна, поэтому требуемая приспособительная реакция оказывается 
неосуществимой – функциональная система не   формируется.  

Первая стадия развития стресса – оперативная мобилизация адаптационных возможностей  организма  - 
«стадия  тревоги», она проявляется в начале стресса. 

Вторая стадия резистентности – сбалансированный расход адаптационных резервов. При этом 
поддерживается работоспособность организма в условиях повышенных требований  к  адаптационным системам. В силу 
этого, что адаптационная энергия лимитирована, наступает  третья стадия – стадия «истощения». На этой стадии, так 
же, как и на первой, в организме возникают сигналы о несбалансированности стрессогенных воздействий и ответных 
реакций организма на эти требования. 

Длительный стресс – это постоянная мобилизация и использование оперативных и «глубоких» адаптационных 
резервов. Адаптация к таким воздействиям возникает при условии, что организм спортсмена успевает мобилизовать 
глубокие адаптационные резервы,  приспосабливаясь к длительным экстремальным раздражителям. В тренировочном 
процессе на начальных этапах целесообразно использовать первую стадию стресса – мобилизацию адаптационных 
резервов, на протяжении которой в основном заканчивается формирование новой «функциональной системности» 
организма, адекватной новым экстремальным требованиям среды.  

При однократном стрессовом воздействии (в тренировочном занятии) за катаболической фазой следует 
анаболическая с активизацией синтеза белка. Такой вариант нагрузки, повторяемой один раз в микроцикле (5-7 дней), 
позволяет реализовать потенциальные взаимосвязи между функцией и генетическим аппаратом. Тренировочная нагрузка 
будет являться стрессорной в том случае, если интенсивность превышает функционально возможную реакцию организма. 
Стрессорная реакция со стороны  систем организма возникает, если органы и системы, участвующие в адаптации, не 
готовы по своей реактивности к интенсивному воздействию. Постепенное повышение нагрузки – залог формирования такого 
диапазона адаптационных реакций, которые приобретают не только функцию развития, но и функцию защиты при стресс-
воздействиях.   

Первая стадия  срочной адаптации  характеризуется  мобилизацией гиперфункций, как недостаточно 
совершенного функционального «всплеска», который дает возможность удержать рабочий уровень систем до 
возникновения долговременной адаптации. Это обеспечивается минимальным минутным объемом кровообращения и  
дыхания, наличием молочной кислоты, близкой к критическому уровню. В основе этой стадии лежит: - гиперфункция 
системы, ответственной за приспособление к  данному воздействию; - стресс-синдром; - нарушение функций, 
обусловленных сдвигами гомеостаза. 

Вторая стадия – это переход от оперативной адаптации к долговременной (кумулятивной) характеризуется 
активацией синтеза белка в клетках системы, ответственных за специализированную адаптацию с постоянным 
уменьшением стресс-синдрома. В основном развивается устойчивая адаптация. Эта стадия может затягиваться при 
чрезмерной мышечной и психической нагрузке. 

Третья стадия – формирование кумулятивной адаптации характеризуется наличием положительных следовых  
процессов после нагрузки, отсутствием стресс-синдрома и совершенным приспособлением к определенным воздействиям и 
ситуациям. Вместе с тем, при чрезмерно продолжительной узкоспециализированной адаптации доминирование одной 
системы может привести к  одностороннему развитию организма. Снижаются резервные возможности печени, почек, 
иммунных функций. Возникает одностороннее «разоружение» определенных систем организма. 

Четвертая стадия – стадия «износа», функционального перенапряжения, не является  обязательной и  
развивается при чрезмерно напряженной адаптации, а не оптимальной. После длительного периода гиперфункции в 
нервных центрах, эндокринной системе и исполнительных органах развивается комплекс  «локального изнашивания», 
выражающийся в снижении синтеза белка, нарушении обменных процессов, частичной гибели клеток и др. 

Однократное стрессовое воздействие значительно укорачивает жизнь клеточных структур, делает необходимым  
ускоренный их ресинтез в течение длительного времени, т.е. имеет высокую структурную цену. Именно поэтому 
многократное повторение воздействий такого рода играет значительную роль в преждевременном «износе» функций 
организма, которые имеют ограниченный ресурс. Можно выделять основные ситуации, когда структурная цена адаптации 
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особенно велика: - кумулятивный характер нагрузки, связанный с длительным одновременным нарастанием интенсивности 
и объема; - часто повторяющаяся утрата и восстановление адаптации; - чрезмерное доминирование одной нагрузки 
(монотонности) и связанное с ней одностороннее развитие. 

Естественное стремление организма к гармоничному реагированию на внешние воздействия является основой 
профилактики отрицательных воздействий и потребность систем организма спортсмена заключается в необходимости 
разнообразия тренировочной нагрузки. Структурная цена  адаптации, протекающей в оптимальных условиях «нагрузки» и 
«ответных реакций» может  быть различной при всех равных параметрах нагрузки, но неодинаковой приспособленности 
организма к восстановлению.  

Выводы. Вышеизложенное позволяет сделать вывод о том, что адаптация в спортивной тренировке имеет свои  
особенности. Их можно свести к нескольким видам адаптаций, возникающих в тренировочном процессе. Классификация 
целесообразных процессов адаптации, присущих организма спортсмена, сводится к следующему: - приспособление к 
окружающей среде; - внутренние приспособления (коррекция и координация); - приспособление к питанию; -
специализированное приспособление органов и систем организма, обеспечивающих возникновение функциональной 
системы вида спортивной деятельности; - приспособление к условиям соревнований. 

Рассмотренная классификация предусматривает целесообразность отношений между организмами и внешней 
средой, взаимосвязь между различными органами и функциями на уровне целостного организма. При относительной 
специфичности выделенных видов адаптаций, следует иметь в виду, что они тесно взаимосвязаны между собой и   резких 
границ между ними обнаружить практически невозможно,  трансформация адаптаций в тренировке обусловлена формами 
двигательной активности и различным соотношением информационно-энергетических процессов в организме спортсмена. 
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ОРГАНІЗАЦІЙНО-ПРАВОВІ УМОВИ РОЗВИТКУ СТУДЕНТСЬКОГО СПОРТУ: ЗАКОРДОННИЙ ТА ВІТЧИЗНЯНИЙ ДОСВІД 
 
У статті охарактеризовано організаційно-управлінські умови розвитку студентського спорту на основі аналізу 

закордонного та вітчизняного досвіду. Визначено організаційну структуру управління студентського спортивного руху 
та розглянуто її рівні: міжнародні керівні організації, керівні та базові структури в Україні. З'ясовано та описано 
державну політика розвитку студентського спорту в Україні. Розглянуто нормативно-правову базу студентського 
спорту. Подано комплексну характеристику сильних і слабких сторін, а також можливостей та загроз розвитку 
студентського спорту в Україні у сучасних умовах. Установлено, що на шляху стратегічного розвитку студентського 
спорту необхідно створити такі організаційно-управлінські умови, які забезпечували б активізацію фізкультурно-
оздоровчої та спортивно-масової роботи у закладах вищої освіти. Зокрема передбачається удосконалення матеріально-

http://www.imtonline/
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технічного, фінансового, нормативно-правового, навчально-методичного, інформаційного та організаційного 
забезпечення студентського спорту. 

Ключові слова: студентський спорт, умови, структура управління, нормативно-правова база, керівні 
структури. 

 
Королева М.В. Организационно-правовые условия развития студенческого спорта: зарубежный и 

отечественный опыт. В статье охарактеризованы организационно-управленческие условия развития студенческого 
спорта на основе анализа зарубежного и отечественного опыта. Определена организационная структура управления 
студенческого спортивного движения и рассмотрены ее уровня: международные руководящие организации, руководящие 
и базовые структуры в Украине. Описано государственную политику развития студенческого спорта в Украине. 
Рассмотрена нормативно-правовая база студенческого спорта. Подано комплексную характеристику сильных и слабых 
сторон, а также возможностей и угроз развития студенческого спорта в Украине в современных условиях. 
Установлено, что на пути стратегического развития студенческого спорта необходимо создать такие 
организационно-управленческие условия, которые обеспечивали бы активизацию физкультурно-оздоровительной и 
спортивно-массовой работы в учреждениях высшего образования. В частности предусматривается 
совершенствование материально-технического, финансового, нормативно-правового, учебно-методического, 
информационного и организационного обеспечения студенческого спорта. 

Ключевые слова: студенческий спорт, условия, структура управления, нормативно-правовая база, 
руководящие структуры. 

 
Koroleva M. Organizational and legal conditions for the development of student sports: foreign and domestic 

experience. The article describes the organizational and managerial conditions for the development of student sports based on the 
analysis of foreign and domestic experience. The organizational structure of the student sports movement management is 
determined and its level is considered: international governing organizations, governing and basic structures in Ukraine. The state 
policy of the development of student sports in Ukraine is described. The regulatory framework of student sports is considered. A 
comprehensive description of the strengths and weaknesses, as well as the opportunities and threats of the development of student 
sports in Ukraine in modern conditions. It has been established that along the path of the strategic development of student sports, it 
is necessary to create such organizational and managerial conditions that would ensure the intensification of physical culture, health 
and mass sports work in higher education institutions. In particular foreseen the improvement of material, technical, financial, 
regulatory, educational methodological, informational and organizational support of student sports. 

Key words: student sport, conditions, management structure, regulatory framework, governing structures. 
 
Постановка проблеми та її зв’язок з важливими науковими та практичними завданнями. Україна, як 

незалежна держава, має свої характерні особливості та відмінності розвитку у соціально-політичній, культурологічній, 
економічній та правовій сферах. Не винятком є сфера фізичної культури і спорту. Проблеми погіршення здоров‘я, фізичного 
розвитку і фізичної підготовленості населення, зокрема дітей та молоді, посилення конкуренції на міжнародній спортивній 
арені створюють актуальність дослідження проблем організаційного та методичного забезпечення студентського спорту [3].  

Аналіз останніх досліджень і публікацій свідчить, що основні напрямки наукових досліджень студентського 
спорту пов‘язані з вивченням історії розвитку студентського спортивного руху [1, 7], сукупності даних організаційного та 
методичного характеру [5], удосконаленням структури і змісту студентського спорту [6], вивченням стану матеріально-
технічного, науково-методичного забезпечення, покращенням правової захищеності діяльності та визначення мотивації 
студентів до систематичних занять спортом [4].  

Особливе значення має частина наукових досліджень, присвячена студентському спорту у різних країнах світу, його 
значення у формуванні культури особистості молодої людини, загальним проблемам міжнародного студентського руху тощо 
[8, 9, 10, 11]. Однак проведений аналіз вітчизняних та зарубіжних досліджень свідчить про те, що сьогодні недостатньо 
висвітленим залишається питання організаційно-управлінських умов розвитку студентського спорту в Україні. 

Мета дослідження – охарактеризувати організаційно-управлінські умови розвитку студентського спорту на основі 
аналізу закордонного та вітчизняного досвіду.  

Методи та організація дослідження. У дослідженні використовувався комплекс взаємодоповнюючих наукових 
методів: аналіз науково-методичної літератури; аналіз документів; SWOT-аналіз. За допомогою методу SWOT-аналізу нам 
вдалося охарактеризувати сильні і слабкі сторони, а також можливості і загрози розвитку студентського спорту в Україні. 

 Виклад основного матеріалу дослідження. У чинному Законі України «Про фізичну культуру і спорт» [2] у 
другому розділі «Суб‘єкти сфери фізичної культури і спорту», стаття 14, зазначено, що закладами, які забезпечують розвиток 
студентського спорту є центри студентського спорту, які створюють умови для поєднання навчання у закладі вищої освіти та 
здійснюють підготовку студентів до участі у чемпіонатах Європи та світу серед студентів з видів спорту, визнаних в Україні, 
Всесвітніх універсіадах. 

Центри студентського спорту вищих навчальних закладів створюються та діють відповідно до положення про центр 
студентського спорту закладів вищої освіти, затвердженого Кабінетом Міністрів України. Засновниками центрів 
студентського спорту вищих навчальних закладів можуть бути центральні органи виконавчої влади та заклади вищої освіти. 
У цьому ж розділі Закону «Про фізичну культуру і спорт», у статті 21, наголошується на основних завданнях громадських 
організацій фізкультурно-спортивної спрямованості студентів та підкреслюється, що вони можуть мати свої осередки в 
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областях та об'єднувати спортивні клуби закладів вищої освіти [2].  
Таким чином, можна стверджувати, що розвиток студентського спорту в Україні забезпечують:  

 Комітет з фізичного виховання та спорту Міністерства освіти і науки України – як центральний орган виконавчої 
влади; 
 Спортивна студентська спілка України  - як всеукраїнська громадська організація спортивного спрямування та її 
осередки в областях; 
 спортивні куби/центри закладів вищої освіти.  

Так, у своїх дослідженнях М.Г. Мельник [4], у результаті проведеного системного аналізу діяльності у студентському 
спорті, визначає наявність двох рівнів. До першого рівня автор відносить керівні структури – це Комітет з фізичного 
виховання та спорту та Спортивну студентську спілку України, а до другого рівня базові структури студентського спорту – 
спортивні клуби закладів вищої освіти. Отже, організаційна структура управління студентського спортивного руху в Україні є 
лінійно-функціональною. Такий тип організаційної структури управління забезпечує поєднання принципу спеціалізації 
управління з принципом єдності керівництва. 

З'ясовано, що на міжнародному рівні студентський спортивний рух очолює Міжнародна федерація студентського 
спорту (FISU), яка координує діяльність 174 національних федерацій студентського спорту. Під егідою FISU кожні два роки 
проводяться Літня і Зимова Універсіада - аналог Олімпійських ігор, який проводиться серед студентів. FISU є членом 
Міжнародного олімпійського комітету та представляє студентський спорт на найвищому рівні [4].  

Проведений аналіз літературних джерел вітчизняних та зарубіжних авторів [8, 9], які вивчали міжнародний досвід 
розвитку студентського спорту, свідчить про наявність певних особливостей щодо його організаційної моделі управління, 
нормативно-правового регулювання, соціальних та економічних аспектів функціонування у різних країнах світу. Зокрема, у системі 
аматорського спорту США значущою організацією є Національна асоціація студентського спорту. Її значення зумовлено тим, що 
спортсмени-студенти є домінуючою групою в загальній кількості учасників спорту вищих досягнень США [11].  

Дослідження європейських принципів управління фізичною культурою і спортом дозволили виявити, що розвиток 
студентського спорту координує Європейська асоціація студентського спорту. У провідних європейських країнах (Великобританія, 
Німеччина, Польша та ін.) стратегії розвитку фізичного виховання і спорту здебільшого зосереджені на питаннях модернізації 
спортивних споруд, поліпшення якості спортивної інфраструктури для студентів тощо. У європейських країнах активно проводяться 
дослідження з визначення стану здоров‘я студентів, працюють програми для студентів з різним рівнем фізичної підготовленості. До 
прикладу: в одному із найкращих університетів світу, Оксфорді, створено  близько 80 спортивних клубів [10]. 

Установлено, що нормативно-правове регулювання студентського спорту здійснюється: 
 Міжнародною хартією фізичного виховання, рухової активності і спорту ЮНЕСКО,  
 Європейською спортивною хартією,  
 Білою книгою зі спорту Європейської комісії.  

В Україні розвиток фізичного виховання та спорту є одним із стратегічних напрямків державної політики. Державна 
політика розвитку студентського спорту в Україні реалізовується через наступні нормативно-правові акти:  

 закон України «Про фізичну культуру і спорт»,  
 закон України «Про вищу освіту»,  
 Державна цільова соціальна програма розвитку фізичної культури і спорту на період до 2020 року,  
 Національна стратегія з оздоровчої рухової активності в Україні на період до 2025 року «Рухова активність – здоровий 

спосіб життя – здорова нація»,  

Таблиця 1 
Результати SWOT-аналізу розвитку студентського спорту в Україні 

Сере- 
довище 

Сильні сторони Слабкі сторони 

В
н

ут
р

іш
н

є 

 співпраця державних і громадських 
організацій щодо координації та розвитку 
студентського спорту; 
 організація та проведення спортивних 
змагань серед студентів на регіональному та 
всеукраїнському рівнях (Студентська миля, 
Універсіада України); 
 започаткування та проведення 
Міжнародного дня студентського спорту (щороку 20 
вересня); 
 участь та перемоги українських студентів у 
міжнародних спортивних змаганнях студентів; 
 розробка нормативно-програмних 
документів та проведення дисертаційних досліджень 
щодо проблем становлення та розвитку 
студентського спорту в Україні 

 недостатнє фінансове та матеріально-
технічне забезпечення закладів вищої освіти для 
розвитку студентського спорту;  
 низький рівень навчально-методичного та 
інформаційного забезпечення закладів вищої освіти; 
 зниження рухової активності студентської 
молоді; 
 відсутність ставки медпрацівника у 
закладах вищої освіти; 
 недостатня мотивація керівництва вишів 
щодо розвитку студентського спорту; 
 сповільнені темпи впровадження у 
навчально-виховний процес вишів інноваційних 
технологій  

 
З

о
в

н
і

ш
н

є Можливості Загрози 

 пропаганда здорового способу життя серед 
студентської молоді; 

 загострення конкуренції у спорті вищих 
досягнень у світі; 
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 регіональні цільові соціальні програми з розвитку фізичної культури та спорту тощо.  
Ще одним важливим документом для розвитку студентського спорту в Україні має стати Стратегія розвитку фізичного 

виховання та спорту серед студентської молоді до 2025 року, проект якої розроблено Комітетом з фізичного виховання та спорту 
Міністерства освіти і науки України. 

У ході нашого дослідження з метою комплексної характеристики організаційно-управлінських умов розвитку студентського 
спорту, нами було застосовано SWOT-аналіз, що дозволило надати комплексну характеристику сильним і слабким сторонам, а 
також можливостям та загрозам розвитку студентського спорту в Україні (табл. 1.). 

 
Узагальнюючи результати проведеного нами SWOT-аналізу та результати досліджень інших авторів [3, 6, 7], можна 

визначити наступні організаційно-управлінські умови стратегічного розвитку студентського спорту: 
 активізація фізкультурно-оздоровчої та спортивно-масової роботи у закладах вищої освіти, підвищення 
зацікавленості керівників закладів вищої освіти щодо розвитку студентського спорту; 
 покращення, ремонт та оновлення матеріально-технічної бази закладів вищої освіти для занять фізичним 
вихованням та спортом студентів; 
 проведення щорічного моніторингу фізичної підготовленості студентської молоді; 
 внесення до структури стандарту вищої освіти загальну компетентність, яка передбачатиме збереження здоров‘я 
студентської молоді на основі використання різних видів та форм рухової активності; 
 матеріальне заохочення найкращих студентів, відповідно до їх спортивного рейтингу серед закладів вищої освіти; 
  
 налагодження взаємодії закладів вищої освіти з державними та громадськими органами управління, бізнес-
структурами у напрямку фізичного вдосконалення та удосконалення спортивної майстерності студентської молоді. 

Висновок. З'ясовано, що організаційно-управлінська структура студентського спорту представлена 3 рівнями 
управління: міжнародні керівні структури (Міжнародна федерація студентського спорту, Європейська асоціація студентського 
спорту), що забезпечують координацію національних федерацій студентського спорту у світі; керівні структури в Україні – це 
Комітет з фізичного виховання та спорту та Спортивна студентська спілка України; базові структури студентського спорту – 
спортивні клуби закладів вищої освіти та інші громадські організації спортивного спрямування студентів. 

Установлено організаційно-управлінські умови стратегічного розвитку студентського спорту, пов‘язані з 
удосконаленням матеріально-технічного, фінансового, нормативно-правового, навчально-методичного, інформаційного та 
організаційного забезпечення розвитку студентського спорту тощо. 

 Перспективами подальших розвідок у цьому напрямку є розробка проекту цільової комплексної програми 
розвитку студентського спорту в Україні та плану його практичної реалізації. 
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 налагодження співпраці з потенційними 
спонсорами; 
 розробка системи пільгового оподаткування 
суб‘єктів діяльності у студентському спорті; 
 створення позитивного іміджу країни на 
міжнародній спортивній арені; 
 створення інформаційних ресурсів у ЗМІ 
щодо широкого висвітлення проблематики 
студентського спорту в Україні 

 слабка мотивація студентської молоді до 
занять; 
 складна демографічна ситуація в країні; 
 нестабільність економічної ситуації в 
країні; 
 погіршення стану здоров'я дітей та молоді; 
 відсутність зацікавленості бізнес-структур 
до інвестування у сферу студентського спорту 
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Кривохат О. В., Омельчук О. В. 

Національний педагогічний університет імені М. П. Драгоманова 
 

СУЧАСНІ ПІДХОДИ ДО ФІЗИЧНОЇ ТЕРАПІЇ  ВАГІТНИХ ЖІНОК 25-30 РОКІВ З МІОФАСЦІАЛЬНИМ БОЛЬОВИМ 
СИНДРОМОМ ПОПЕРЕКОВОГО ВІДДІЛУ ХРЕБТА У 2-3 ТРИМЕСТРІ НА ПОЛІКЛІНІЧНОМУ ЕТАПІ 

 
У статті обґрунтовано особливості фізичної терапії вагітних жінок 25-30 років з міофасціальним больовим 

синдромом (МФБС) поперекового відділу хребта у 2-3 триместрі на поліклінічному етапі, оскільки під час вагітності 
жінок загострюється біль в спині, це значно погіршує комфорт життя вагітної і навіть може ускладнити майбутній 
пологовий процес, що зашкодить здоров’ю дитини. Більше половини вагітних в 2-3 триместрі вагітності страждають 
від болю в спині, особливо в поперековому відділі. Ситуацію значно ускладнює майже неможливість медикаментозного 
лікування та мануальної терапії через протипоказання і ризик зашкодити дитині. Тому основним методом відновлення 
під час вагітності є фізична терапія. 

Ключові слова: фізична терапія, біль в спині, дорсалгія, міофасціальний больовий синдром, вагітні 2-3 
триместру. 

 
Кривохат О.В., Омельчук Е.В. Современные подходы к физической терапии беременных женщин 25-30 

лет с миофасциальным болевым синдромом поясничного отдела позвоночника в 2-3 триместре на 
поликлиническом этапе. В статье обоснованы особенности физической терапии беременных женщин 25-30 лет с 
миофасциальным болевым синдромом (МФБС) поясничного отдела позвоночника в 2-3 триместре на поликлиническом 
этапе, поскольку во время беременности женщин обостряется боль в спине, это значительно ухудшает комфорт 
жизни беременной и даже может усложнить предстоящий родовой процесс, что повредит здоровью ребенка. Более 
половины беременных в 2-3 триместре беременности страдают от боли в спине, особенно в поясничном отделе. 
Ситуацию значительно осложняет почти невозможность медикаментозного лечения и мануальной терапии из-за 
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противопоказаний и риск повредить ребенку. Поэтому основным методом восстановления во время беременности 
является физическая терапия. 

Ключевые слова: физическая терапия, боль в спине, дорсалгия, миофасциальный болевой синдром, 
беременные 2-3 триместр . 

 
Kryvokhat O.V., Omelchuk O.V. Contemporary approaches to physiotherapy of pregnant women aged 25-30 with 

myofascial pain syndrome in the lumbar spine in the second and third pregnancy trimester during the polyclinic phase. The 
article focuses on some special aspects in the physiotherapy of pregnant women aged 25-30 with myofascial pain syndrome 
(hereafter MPS) in the lumbar spine in the second and third pregnancy trimester during the polyclinic phase. During pregnancy the 
back pain sharpens, which significantly worsens the life comfort of a pregnant woman and may even aggravate the future labour 
process and present danger to a child’s life. More than 50% of pregnant women suffer from back pain, especially in the lumbar spine, 
in the second and third pregnancy trimester. Such condition is greatly complicated by the near impossibility of medication-based 
treatment and manual therapy due to contraindications and the risk to harm the child. Hence, physiotherapy remains the main 
method of recovery during pregnancy.     

MPS is the main cause of the dorsalgias which are listed in the section XIII of the International Classification of Diseases 
(ICD) - “Diseases of the Musculoskeletal System and Connective Tissue”. 

The main cause of MPS in pregnant women is weight gain, changes in the musculoskeletal system, weakened muscles 
and emotional stress, which lead to an imbalance between the load and the unpreparedness of the musculoskeletal system to 
changes in the body, that occur in the second and third pregnancy trimester. 

Physiotherapy of pregnant women aged 25-30 with MPS in the lumbar spine in the second and third pregnancy trimester 
during the policlinic phase calls for a comprehensive strategy and approach aimed at muscle strengthening, curing myofascial trigger 
pain, fibromyalgia, joint dysfunction and relieving stress. Therefore, it is recommended to apply such physiotherapeutic methods as 
Nordic walking, massage, craniosacral therapy, yoga, aqua yoga, hydrokinetic therapy and Watsu. 

Key words: physiotherapy, back pain, dorsalgia, myofascial pain syndrome, pregnant women in the second and third 
pregnancy trimester. 

 
Постановка проблеми. В сучасному світі здоров'я вагітних, погіршується з кожним роком. Ця тенденція 

обумовлена відсутністю спортивних фізичних навантажень та низькою руховою активністю. Малорухливий засіб життя 
потребує систематичних занять,  фізичні вправи найкращим чином впливають на самопочуття та організм вагітної жінки 
покращуючи його резерви. Фізична терапія сприятлива для перебігу вагітності, нормалізує всі фізіологічні системи, покращує 
роботу органів, та підтримує позитивний настрій і радість материнства. 

Науковці відмічають, що при вагітності в II-III триместрі, біль в нижній частині спини коливається від 20 до 90% [15, 
16]. З кожним місяцем вагітності в організмі майбутньої мами відбуваються більш значні трансформації фізичного стану та 
психіки. Фізичні зміни впливають на опорно-руховий апарат, змінюють патерн ходи. Тому чим більше строк вагітності тим у 
більшого відсотку жінок турбує біль в нижній частині спини. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Питання, пов‘язані з фізичною терапією вагітних жінок 25-30 років з 
міофасціальним больовим синдромом (МФБС) поперекового відділу хребта у 2-3 триместрі на поліклінічному етапі 
розглядали українські вчені: О. Владимиров, Н. Владимирова, Ю. Андріяшек, А. Кобаса, І. Кириченко, О. Присяжнюк, 
О. Кириченко, Л. Кириченко, А. Горпіняк,  Грищенко, Ю. Паращук, Т. Ейям-Бердієва; І. Котешена. 

Вивчення питання відносно фізичної терапії  вагітних жінок 25-30 років з МФБС поперекового відділу хребта у 2-3 
триместрі на поліклінічному етапі знаходимо у дослідженнях закордонних вчених:  John Wiley & Sons, Agnes M. Schitter, 
Marko Nedeljkovic, Heiner Baur, Johannes Fleckenstein, Luigi Raio, В. Животов, Э. Нейматов 

МФБС має чіткі клінічні ознаки – м‘язовий спазм, болючі м‘язові потовщення у напружених м‘язах (триґерні точки), 
зниження обсягу рухів ураженого м‘яза і зони відображеного болю [11]. Основною причиною МФБС у вагітних є збільшення 
ваги, зміни в опорно-руховому апараті, заслаблі м‘язи та емоційний стрес, що призводять до  невідповідності між 
навантаженнями та неготовності м‘язово-скелетної  структури  до змін в організмі в період вагітності II-III триместрів. 
Препарати, що успішно застосовуються для лікування болю в спині, при вагітності заборонені. Доведено, що вони можуть 
негативно вплинути на розвиток плода і перебіг вагітності. Тому при фізичній терапії вагітних вдаються до використання 
немедикаментозних засобів [10]. 

Зазвичай, для фізичної терапії  вагітних жінок 25-30 років з МФБС поперекового відділу хребта у 2-3 триместрі 
рекомендовано застосовувати м‘які методики, наприклад:  ЛФК, масаж, пост-ізометричну релаксацію та плавання [1, 10, 13, 
12]. На наш погляд, фізична терапія вагітних жінок 25-30 років з МФБС поперекового відділу хребта у 2-3 триместрі на 
поліклінічному етапі потребує комплексного підходу, який буде зміцнювати м‘язи, впливати на міофасціальний тригерний 
біль, фіброміалгію, порушення функції суглобів, і звільнення від стресу. 

Мета дослідження полягала у обґрунтуванні сучасних підходів до фізичної терапії  вагітних жінок 25-30 років з 
МФБС поперекового відділу хребта у 2-3 триместрі на поліклінічному етапі. 

Методи дослідження: аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури. 
Результати дослідження. Традиційна фізична терапія ефективно не вирішує проблему МФБС, тому сучасні 

фахівці запроваджують інноваційні методи, такі як скандинавська ходьба, краніальна мануальна терапія, йога, аквайога, 
гідрокінезотерапія та Watsu. При нормальному перебігу вагітності і тейпінг може принести велику користь вагітним, які 
страждають болями в спині і області тазу [6]. 
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Так, Д.Г. Симонс, Ж.Г. Тревелл та Л.С. Симонс пропонують вправи на розтягування м‘язів в гарячій ванні, які можна 
використовувати вагітним, але тільки за відсутності протипоказань з боку серця [13]. 

Остеопатія є одним із видів мануальної терапії. Її методики застосовують при захворюваннях опорно-рухового 
апарату. Дана техніка належить до альтернативної медицини та не передбачає використання лікарських засобів, але 
дозволяє прискорити процес одужання та підвищити ефективність курсу лікування або профілактики. 

Т. Майєрс рекомендує при болях в нижній частині спини застосовувати  йогу, а під час фізичної терапії звертати увагу на всю 
протяжність міофасциальних меридіан від пальців ніг до голови, а не тільки на локальні ділянки в поперековому відділі [7]. 

В. Животов та  Е. Нейматов [4] виявляючи порушення в стані краніосакральної системи шляхом визначення 
рухливості швів черепа і симетричності розташування черепних кісток, відновлюючи рухливості в черепних швах і 
симетричності розташування кісток черепа [4]. О. Владимиров, Н. Владимирова та Ю. Андріяшек використовують лікувальну 
дозовану нордичну ходьбу, яка сприяє фізіологічній реакції організму як у стані спокою, так і під час високого фізичного 
навантаження, покращення сну, активності ворушіння плоду [2]. 

В.М. Осипів зазначає, що важливим моментом у програмі реабілітації пацієнтів з МФСБ повинна займати психотерапія 
[9]. Є. Носова практикує комплекс асан для вагітних, який заснований на принципах хатха йоги і коректному підході до 
хребта, при цьому повністю враховується фізіологія вагітної жінки. Комплекс включає тільки прості асани, які попереджають 
можливі неприємності під час вагітності [8]. А. Семенова практикує ефективну, цікаву і безпечну техніку, вибудувану на базі 
Аквайоги – Birthlight [12] – майбутні мами забувають, що таке біль у спині і в суглобах, проблеми зі сном, поганий настрій, 
страх перед пологами і погіршення інтимного життя [12]. 

А. Д. Кобаса автор акватренінгу «Гідрокінезотерапія для вагітних в комплексі з психофізичним ситуативним 
моделюванням» [5] акцентує увагу на тому, що водний тренінг дозволяє давати м‘які контрольовані навантаження на м‘язи і 
зв‘язки і, як наслідок, забезпечує і підтримує комфортний фізичний стан організму в період вагітності. Плавання розвиває 
глибину і ритмічність дихання. Вправи у воді виконуються набагато легше, ніж на суші, а гідрокінезіотерапія, як засіб 
зміцнення здоров'я, профілактики і лікування хвороб вагітних, поліпшення загального психологічного стану вагітних, 
підготовки до пологів, допологової охорони дитини, ефективна і безпечна [5]. 

Інноваційним методом реабілітації в Україні є Ватсу, який застосовують вже більш ніж у 40 країнах світу як метод 
реабілітації та релаксації вагітних, так як зменшують пов'язані з вагітністю поперекові болі, розслабляють м‘язи в гіпертонусі, 
включаючи м‘язи матки, поліпшують загальне відчуття благополуччя і допомогти посилюють зв‘язок матері з її малюком [14]. 
Ватсу – розслабляючий масаж в теплій воді 33-35С з елементами пасивної аквагімнастики та йоги, використовує фізичну 
властивість водного середовища [14]. Ватсу-терапія дозволяє досягти внутрішньої рівноваги, сповільнитися, заспокоїтися і 
розслабитися, як на фізичному, так і на чуттєво-емоційному та ментальному рівнях, що показано вагітним жінкам 2-3 триместру 
вагітності. Тепла вода розслабляє, знімається напругу у всьому тілі, особливо в поперековому відділі [14]. 

Висновки. Отже теоретичний аналіз наукових джерел засвідчив, що у програму фізичної терапії вагітних жінок 25-
30 років з МФБС поперекового відділу хребта у 2-3 триместрі на поліклінічному етапі можна включати: ЛФК, остеопатію, йогу, 
кінезіотейпування, скандинавську ходьбу, кінезотерапію, плавання, аквайогу, Watsu. Перспективи подальших досліджень 
вбачаються у розробці,  експериментальній перевірці ефективності застосування програми фізичної терапії вагітних жінок 
25-30 років з МФБС поперекового відділу хребта у 2-3 триместрі на поліклінічному етапі. 
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КОМПЛЕКСНА ФІЗИЧНА ТЕРАПІЯ ЧОЛОВІКІВ 35-45 РОКІВ З РОЗСІЯНИМ СКЛЕРОЗОМ У ПІСЛЯЛІКАРНЯНОМУ ПЕРІОДІ 
 

У статті обґрунтовано комплексну фізичну терапію чоловіків 35-45 років з розсіяним склерозом у 
післялікарняному періоді. Розсіяний склероз відноситься до хронічних неврологічних захворювань аутоімунної природи, 
мають несприятливий перебіг і прогноз.  

Ключові слова: комплексна фізична терапія, чоловіки 35-45 років з розсіяним склерозом, післялікарняний період. 
 
Кузьменко В. Ю., Штундер Д. К. Физическая терапия мужчин 35-45 лет с рассеянным склерозом в 

писляликарняний периоде. В статье обоснована комплексную физических терапию мужчин 35-45 лет с рассеянным 
склерозом в писляликарняний периоде. Рассеянный склероз относитесь к хронических неврологических заболеваний 
аутоиммунной природы, имеет ют неблагоприятным течение и прогноз. 

Ключевые слова: комплексная физическая терапия, мужчины 35-45 лет с рассеянным склерозом, 
послебольничный период. 

 
Kuzmenko V. Yu., Stunder D. K. Complex physical therapy of men 35-45 years with multiple sclerosis in the post-

hospital period. The article substantiates the complex physical therapy of men 35-45 years with multiple sclerosis in the post-
hospital period. Multiple sclerosis refers to chronic neurological diseases of an autoimmune nature, with unfavorable course and 
prognosis. Physical rehabilitation of patients with multiple sclerosis is currently the least studied topic in comparison with the 
problems of drug treatment and this is explained by the diversity of clinical manifestations and course, and the complexity of the 
pathogenetic mechanisms of disease development, conflicting views of clinicians on the impact of clinicians on the impact of. 

Such means include reflexology, kinesitherapy, massage, metered walking, etc. The benefit of active physical rehabilitation 
is evidenced by the fact that formed as a result of increasing clinical manifestations of MS and psychological depression of the 
patient, hypokinesia and behavioral passivity, also contribute to the progression of tissue atrophy, stiff joints, which enhances the 
existing functional. The program for the rehabilitation of patients with multiple sclerosis is aimed at improving the quality of life, 
functional independence of the patient and should include measures of medical, psychological and social rehabilitation. 

Key words: complex physical therapy, men 35-45 years with multiple sclerosis, post-hospital period. 
 
Постановка проблеми. О. Н. Авраменко та О. В.  Митько зазначають, що у структурі причин розвитку стійкої 

інвалідизації в молодому віці серед неврологічних захворювань розсіяний склероз займає одне з перших місць [1, с. 175]. 
Вчені вказують, що поки неможливо зупинити розвиток патологічного процесу, хоча застосування нових прогресивних 
лікувальних технологій для адекватного патогенетичного та симптоматичного лікування уможливило запобігти 
несприятливий перебіг захворювання, мінімізувати ураження нервової тканини в період загострення захворювання, сприяє 
компенсації імунорегуляторних порушень і більш повного відновлення втрачених функцій організму [1, с. 175]. 

Е. Л. Ніколаєв, М. Г. Полуєктов, Н. В. Васильєва та А. В. Голенков вказують, що розсіяний склероз відноситься до 
хронічних неврологічних захворювань аутоімунної природи, мають несприятливий перебіг і прогноз. Існуючі біологічні 
підходи до лікування та реабілітації при розсіяному склерозі націлені в основному на корекцію соматоневрологічних стану 
хворого і набагато рідше – пом‘якшення вираженості емоційних порушень (тривога і депресія) [4, с. 132]. Вчені наголощують, 
що стосується психотерапії як сучасного науково обґрунтованого методу лікування хворих на розсіяний склероз, то вона на 
даний момент вивчена недостатньо, і деякі дані носять фрагментарний і несистематизований характер [4, с. 132]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Питання, пов‘язані з фізичною терапією чоловіків з розсіяним склерозом 
розглядали такі вчені та автори О. Н. Авраменко та О. В. Митько [1], Аля Омар Самара [2], О. Марченко, Н. Найда [3], Е. Л. 
Ніколаєв, М. Г. Полуектов, Н. В. Васильева та А. В. Голенков [4], А. В. Переседова, Л. А. Черникова та І. А. Завалишин [5], А. 
Б. Тец, І. В. Калашникова, О. Ю. Повитчан [6], В. М. Школьник, О. М. Бараненко, О. В. Погорелов та О. І. Кальбус [7]. 

Мета дослідження полягала у обґрунтуванні комплексної фізичної терапії чоловіків 35-45 років з розсіяним 
склерозом у післялікарняному періоді. Методи дослідження: аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури. 

Результати дослідження. О. Марченко, Н. Найда зазначають, що підбір вправ і їх дозування здійснювалася з 
урахуванням стану хворого, характеристики і обсягу рухових порушень, стадії і ступеня тяжкості захворювання [3]. Науковці 
вважають, що вправи виконувалися в помірному і повільному темпі. При поганому самопочутті займається ми виключали 
важкі вправи, використовували більше вправ на розслаблення. Особлива увага приділялася психологічному підходу до 
хворих з метою залучення їх до активної і усвідомленого участі в процесі реабілітації, відволікання від негативних емоцій, що 
викликаються даним захворюванням. Успіх цієї терапії полягає в постійному і безперервному використанні даного методу [3]. 
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В. М. Школьник, О. М. Бараненко, О. В. Погорелов, О. І. Кальбус виділяють 4 типи перебігу розсіяного склерозу, 
кожний з яких може мати легкий, помірний або тяжкий характер [7, с. 108]: 

• рецидивно-ремітуючий розсіяний склероз − перебіг захворювання хвилеподібний, після загострення відзначається 
ремісія (85%); • вторинно-прогресуючий розсіяний склероз − характеризується переходом ремітуючого перебігу з чіткими 
загостреннями і ремісіями в анамнезі до поступового наростання неврологічної симптоматики з нечастими загостреннями у 
50% хворих через 10 років розвивалася ця форма розсіяного склерозу); 

• первинно-прогресуючий розсіяний склероз − постуспове неухильне прогресування захворювання без періодів 
загострень та ремісій (10%); 

• прогресуючий розсіяний склероз із загостреннями −на тлі неухильного прогресування відзначають поодинокі 
загострення (5%) [7, с. 108]. 

Аля Омар Самара зазначає, що фізична реабілітація хворих на розсіяний склероз в даний час залишається 
найменш дослідженою темою в порівнянні з проблемами медикаментозного лікування і це пояснюється як різноманітністю 
клінічних проявів і перебігу, так і складнощами питань патогенетичних механізмів розвитку захворювання, суперечливі думки 
клініцистів про вплив навантажень на перебіг імунних процесів [2]. 

А. Б. Тец, І. В. Калашникова та О. Ю.Повитчан зазначають, що цілями реабілітації при розсіяному склерозі є:  
 «Випереджувальна» адаптація до наростаючого неврологічного дефіциту: а) підтримання фізичної 

незалежності; б) психологічна адаптація (прийняття пацієнтом своєї хвороби); в) корекція соціальної дезадаптації.  
 Профілактика вторинних ускладнень неврологічної дисфункції (пролежнів, атрофії і контрактур, 

остеопорозу, порушень периферичного крово- і лімфообігу, інфекцій сечовивідних шляхів).  
 Як наслідок перерахованих вище заходів - поліпшення пов'язаного зі здоров'ям якості життя [, с. 80]. 
О. Н. Авраменко та О. В.  Митько зазначають, що терапія розсіяного склерозу залежить від форми, ступеня тяжкості 

і перебігу захворювання і повинна бути комплексною [1, с. 178]. Використовується медикаментозне лікування, засоби 
фізичної реабілітації: ЛФК, масаж, фізіотерапія, гідрокінезотерапія, ортопедичні заходи, психотерапія, дієтотерапія [1, с. 178]. 

Аля Омар Самара зазначає, що амбулаторна форма реабілітації в сьогоднішніх умовах виявляється менш 
прийнятною для хворих на розсіяний склероз: у більшості пацієнтів є різкі обмеження здатності до пересування, порушення 
функції сечового міхура (наказові позиви і нетримання сечі) і швидке виснаження [2]. Вчений вказує, що в цих умовах фізичні 
зусилля, витрачені на відвідування поліклініки і емоційні переживання, пов'язані, наприклад, з дисфункцією сечового міхура, 
можуть звести до мінімуму потенційну користь занять в амбулаторних умовах [2]. 

А. В. Переседова, Л. А. Черникова та І.А. Завалишин вказують, що в даний час реабілітацію хворих з розсіяним 
склерозом розглядають як багатокомпонентну модель, що включає різні напрямки. важлива складова цього комплексу − 
фізична терапія, спрямована на поліпшення рухових функцій (координації, тонких рухів), балансу, ходьби, зменшення 
спастичності і больового синдрому та ін [5, с. 15]. Вчені зазначають, що іншим напрямком комплексної терапії є ерготерапія, 
спрямована на поліпшення продуктивності і безпеки всіх видів діяльності, пов'язаних із самообслуговуванням, роботою і 
дозвіллям (наприклад, використання різних пристосувань і пристроїв для полегшення виконання роботи вдома і на роботі). 
При цьому особлива увага приділяють різним тренінгам для підтримки професійних навичок [5, с. 15]. Нарешті, ще один 
аспект реабілітації хворих з розсіяним склерозом − когнітивна терапія, що проводиться нейропсихологами і спрямована на 
поліпшення можливостей вищих нервових функцій, зокрема концентрації уваги і пам'яті і т.д. Однак, незважаючи на 
очевидну важливість різних напрямків комплексної реабілітації хворих з розсіяним склерозом, фізичну терапію розглядають 
як ключову складову цього багатокомпонентного лікування [5, с. 15]. Аля Омар Самара зазначає, що тонізуючий ефект, під 
яким розуміється посилення ряду фізіологічних і нейрогуморальних реакцій, проявляється в поліпшенні загального стану 
людини, підвищенні настрою, позитивними емоціями від занять [2]. Ступінь досягається в процесі оздоровчих занять 
тонізуючого ефекту залежить від загальної тривалості впливів, обсягу м'язової маси, що бере участь у вправах, інтенсивності 
і тривалості тренування [2]. 

О. Н. Авраменко та О. В.  Митько зазначають, що програма реабілітації хворих на розсіяний склероз спрямована на 
поліпшення якості життя, функціональну незалежність хворого і повинна включати заходи медичної, психологічної та 
соціальної реабілітації [1, с. 178]. 

Аля Омар Самара зазначає, що теоретичною основою використання засобів фізичної реабілітації при розсіяному 
склерозі є сучасні уявлення нейрофізіології про фазовий перебігу процесів демієлінізації і формуванні вогнищ склерозу [2]. 
Різна ступінь порушення провідності − від зміни латентного періоду до повного блоку - в різні фази захворювання 
проявляється клінічною картиною стійких або оборотних функціональних розладів. Рубцеві зміни, набряк в області 
запалення супроводжуються формуванням зон безладного проведення або глибокого гальмування [2]. Це дає підставу 
використовувати різні немедикаментозні засоби активізації і стимулюючої дії через нервово-м'язові структури на зони без 
побоювання викликати нові аутоімунні реакції в осередку ураження, тобто загострення процесу захворювання. До таких 
засобів слід віднести рефлексотерапію, кінезотерапію, масаж, дозовану ходьбу і ін. На користь активної фізичної реабілітації 
свідчить і те, що, формується в результаті наростання клінічних проявів РС і психологічної пригніченості хворого, гіпокінезія і 
поведінкова пасивність, також сприяють прогресуванню тканинних атрофії, тугорухливості суглобів, що посилює наявні 
функціональні розлади [2]. 

Висновки. Проведений аналіз наукової літератури щодо фізичної терапії чоловіків з розсіяним склерозом у 
післялікарняному періоді засвідчив про недостатню увагу науковців до цього питання. 
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КОМПЛЕКСНА ФІЗИЧНА ТЕРАПІЯ СЛАБОЧУЮЧИХ ДІТЕЙ 12-15 РОКІВ З ПОРУШЕННЯМ ПОСТАВИ 

 
У статті обґрунтовано комплексну фізичну терапію слабочуючих дітей 12-15 років з порушенням постави. 

Питанню фізичної реабілітації цієї категорії приділяють велику увагу, однак існує низка проблем, пов’язаних з 
особливостями розвитку їхньої рухової сфери, фізичного розвитку та фізичної підготовленості.  

Ключові слова: комплексна фізична терапія, слабочуючі діти 12-15 років з порушенням постави. 
 
Луценко С. Г., Голуб Б. С. Физическая терапия слабослышащих детей 12-15 лет с нарушением осанки. В 

статье обоснована комплексную физическую терапию слабослышащих детей 12-15 лет с нарушением осанки. Вопросу 
физической реабилитации этой категории уделяют большое внимание, однако существует ряд проблем, связанных с 
особенностями развития их двигательной сферы, физического развития и физической подготовленности. 

Ключевые слова: комплексная физическая терапия, слабослышащие дети 12-15 лет с нарушением осанки. 
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Lutsenko S. G., Golub B. S. Complex physical therapy of visually impaired children 12-15 years with postural 
impairment. The article substantiates complex physical therapy of visually impaired children of 12-15 years with postural 
impairment. Physical rehabilitation in this category is receiving a great deal of attention, but there are a number of problems related 
to the peculiarities of the development of their motor sphere, physical development and physical fitness. 

Correction of the motor sphere of deaf children, the use of means and methods of physical rehabilitation becomes a 
necessary condition for solving the problem of their adaptation to the conditions of modern life. Children need to be trained in the 
rapid execution of a number of movements, to develop their motor response in games, to change the conditions of use of the formed 
skills and abilities. The use of sound in physical rehabilitation procedures helps to develop a sense of rhythm, vibrational sensitivity, 
to distinguish between slow and fast sounds, which contributes to the development of auditory perception. Purpose of therapeutic 
physical culture: correction of lag in physical development; acceleration of auditory rehabilitation; improving the overall condition 
through normalization and increasing the functional reserve of internal organs; overcoming general hypodynamia. 

In order to increase physical activity in physical rehabilitation procedures, it is recommended to use rhythmic music with 
pulsating color modes (red, yellow and green), appropriate to the task and structure of the physical activity performed by children. 

Key words: complex physical therapy, visually impaired children 12-15 years with impaired posture. 
 
Постановка проблеми. Т. В. Бірюкова зазначає, що сенсорні системи тісно пов‘язані з фізичним, психічним 

розвитком та рухом дітей [2, с. 24]. Вчена наголошує, що виключення будь якої системи аналізаторів означає порушення 
всього ходу розвитку дитини. За статистичними даними значна кількість дитячого населення України має порушення слуху[, 
с. 24]. Питанню фізичної реабілітації цієї категорії дітей приділяють велику увагу, однак існує низка проблем, пов‘язаних з 
особливостями розвитку їхньої рухової сфери, фізичного розвитку та фізичної підготовленості [2, с. 24]. 

Л. В. Борщевська зазначає, що на сучасному етапі розвитку науки і техніки відбулися революційні зміни в галузі 
реабілітації дітей з порушеннями слуху [3, с. 7]. Вчена підкреслює, що з‘явилися об‘єктивні методи діагностики, які дають 
змогу виявити порушення слуху у новонароджених малюків; створено високоефективні цифрові слухові апарати; розроблені 
технології слухопротезування дітей раннього віку; широко застосовується метод кохлеарної імплантації, який забезпечує 
людям зі значною втратою слуху можливість чути; впроваджуються у практику новітні педагогічні методи реабілітації дітей 
раннього віку зі зниженим слухом та глухих [3, с. 7]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій.  
Питання, пов‘язані з фізичною терапією слабочуючих дітей 12-15 років з порушенням постави розглядали такі вчені 

та автори О. Афанасьєва   [1], Т. В. Бірюкова  [2], Л. В. Борщевська  [3], Н. А. Деделюк  [4], О. М. Заставна [5], Ю. В. 
Карпухіна [6], Ю. В. Копочинська [7]. 

Мета дослідження полягала у обґрунтуванні комплексної  фізичної терапії слабочуючих дітей 12-15 років з 
порушенням постави. 

Методи дослідження: аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури. 
Результати дослідження. Т. В. Бірюкова зазначає, що корекція рухової сфери глухих дітей, застосування засобів 

та методів фізичної реабілітації стає необхідною умовою вирішення проблеми їх адаптації до умов сучасного життя [2, с. 27]. 
Ю. В. Копочинська вказує, що доля дитини з порушенням слуху визначається такими факторами, як вік, в якому 

виникло порушення слухової функції, термін виявлення дефекту, ступінь порушення слуху та правильність оцінки 
потенційних можливостей залишкової слухової функції, своєчасність початку реабілітаційних заходів [7, с. 63]. Виявлення 
вродженої туговухості у новонародженої дитини досить важливо, так як час початку лікування та сурдопедагогічна робота 
являються визначальними факторами в проблемі реабілітації дітей з туговухістю та глухотою. Своєчасний та правильний 
діагноз робить можливою більш успішну інтеграцію дитини в мовне середовище [7, с. 63]. 

Н. А. Деделюк у навчально-методичному посібнику для студентів «Теорія і методика адаптивної фізичної культури» 
зазначає, що причини і локалізація пошкодження органу слуху впливають на сприйняття звуків [4, с. 21]. Глухота впливає на 
зниження рівня здоров‘я. Аналіз анатомо-фізіологічних зв'язків слухового аналізатора з іншими органами і системами 
організму показує, що пошкодження органу слуху може викликати порушення [4, с. 21]:  

 рефлекторних рухових реакцій на слухові подразники;  
 відчуття рівноваги;  
 функції окорухових м'язів;  
 функції оральних, артикуляцій, фарин- і ларингеальних м'язів; 
 несвідомих автоматичних рухів, що забезпечуються екстрапірамідною системою;  
 вегетативних реакцій організму [4, с. 21]. 
Ю. В. Копочинська вказує, що нормальна функція органу слуху має вирішальне значення для загального розвитку 

людини [7, с. 62]. Вчена зазначає, що це визначається тим, що слуховий аналізатор є одним із основних каналів, завдяки 
чому людина одержує інформацію про навколишній світ. Нажаль, останнім часом збільшилась кількість дітей, що мають 
вроджені вади слуху [7, с. 62]. 

Т. В. Бірюкова зазначає, що рішення проблеми корекції рухової сфери пов‘язано з розвитком і тренуванням функції 
рівноваги, формуванням правильної постави, корекцією і профілактикою плоскостопості, розвитком дихання, координації 
рухів [2, с. 27].  

О. М. Заставна метою проведення кінезітерапії вважає:  
 корекцію відставання у фізичному розвитку;  
 прискорення слухомовленнєвої реабілітації;  

http://www.irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis_nbuv/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=UJRNsoc_gum/svp/2011_3/45.PDF&P21DBN=UJRNsoc_gum/svp/2011_3/45.PDF&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=0&S21P03=A=&S21COLORTERMS=1&S21STR=%D0%90%D1%84%D0%B0%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%8C%D1%94%D0%B2%D0%B0%20%D0%9E$
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 покращення загального стану через нормалізацію і збільшення функціонального резерву внутрішніх 
органів;  

 подолання загальної гіподинамії [5, с. 14]. 
О. Афанасьєва  розробила комплексну програму фізичної реабілітації для слабочуючих дітей зі сколіотичною 

поставою, яка спрямована на корекцію деформації хребта й профілактику її прогресування, поліпшення функціонального 
стану дихальної та серцево-судинної систем [1, с. 153]. Програма передбачає використання комплексу засобів: лікувальна 
гімнастика, масаж, фізіотерапія. У комплекс лікувальної гумнастики входили загальнорозвиваючі та коригуючі вправи, 
необхідною умовою було використання вправ на витривалість для м‘язі спини та живота, здатність утримувати рівновагу 
тіла, координацію. Коригуючі вправи виконували в положенні максимального статичного розвантаження хребта: лежачи, 
колінно-ліктьове, колінно-кистьове. При виконанні дихальних вправ контролювали: правильний ритм дихання, координацію 
дихального акту в спокої і в русі. Особливістю програми є використання дихальної гімнастики за методикою О.М. 
Стрельникової. Вранці діти самостійно виконували ранкову гігієнічну гімнастику (РГГ) [1, с. 153]. 

Т. В. Бірюкова зазначає, що одним з важливих корекційних завдань глухих і слабочуючих дітей є розвиток їхнього 
орієнтування в просторі [2, с. 27]. Вчена вказує, що для цього використовуються вправи, пов‘язані зі зміною 
місцезнаходження дитини і розміщення інвентарю в залі, зміною напрямку й умов руху. Дітей необхідно тренувати у 
швидкому виконанні ряду рухів, розвивати їх рухову реакцію в іграх, змінювати умови застосування сформованих навичок і 
умінь. Використання звукового супроводу у процедурах фізичної реабілітації допомагає розвитку відчуття ритму, вібраційній 
чутливості, розрізненню повільних і швидких звучань, що сприяє розвитку слухового сприйняття [2, с. 27]. 

О. М. Заставна до розробленої реабілітаційної програми включила зміцнюючий мануальний логопедичний масаж 
[5, с. 16]. Такий масаж заснований на прийомах класичного масажу. Сеанси проводили за схемою: в підготовчому періоді 
реабілітації тричі на тиждень, 20 сеансів; в основному періоді реабілітації – два цикли по 15 сеансів з перервою в 3 місяці 
двічі на тиждень; в заключному періоді – 10 сеансів двічі на тиждень. Початкова тривалість процедури становила 5-7 хв. 
Потім її поступово збільшували 20-25 хв. [5, с. 16]. 

Ю. В. Копочинська вказує, що з метою підвищення рухової активності у процедурах фізичної реабілітації 
рекомендується застосовувати ритмічну музику з пульсуючими колірними режимами (червоного, жовтого і зеленого 
кольорів), адекватну завданням і структурі рухових дій, виконуваних дітьми середовище [7, с. 64]. 

Ю. В. Карпухіна пропонує в програму фізичної реабілітації осіб з вадами слуху долучати також спеціальну дихальну 
гімнастику, розділену на 4 блоки вправ [6, с. 170]:  

 спеціальні дихальні вправи;  
 дихальні вправи з проголошенням мовленнєвого матеріалу; активні дихальні вправи в узгодженості з 

рухами;  
 рухливі ігри з елементами дихально-мовленнєвлї гімнастики.  
Вчена зазначає, що такі спеціальні дихальні вправи включають в себе елементи систем йогів, Стрельникової, 

Бутейко тощо) [6, с. 170]. При виконанні дихальних вправ з проголошенням мовленнєвого матеріалу дитині пропонується 
озвучити німу артикуляцію, вимовити звук на тривалому видиху. При активних динамічних вправах повинна бути певна 
узгодженість темпу і амплітуди між дихальними органами і кінцівками. Повинен дотримуватися певний ритм і глибина 
дихання. Якщо буде відсутня узгодженість амплітуди та ритму з рухом тіла, то буде порушуватися динаміка дихального акту. 
При таких вправах не можна затримувати дихання, воно має бути спокійним і вільним [6, с. 170]. 

Висновки. Проведений аналіз наукової літератури щодо фізичної терапії слабочуючих дітей 12-15 років з 
порушенням постави засвідчив про недостатню увагу науковців до цього питання. 
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ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА КВАЛІФІКОВАНИХ БАДМІНТОНІСТІВ НА ЕТАПІ ПОПЕРЕДНЬОЇ БАЗОВОЇ 

ПІДГОТОВКИ: НАПРЯМ ДОСЛІДЖЕННЯ 
 

Динамічна зміна правил змагань впливає на структуру та зміст змагальної діяльності та, відповідно, на вимоги 
до структури та змісту системи підготовки (окремих її сторін) спортсменів на усіх етапах багаторічного 
удосконалення. Мета: визначити актуальність напряму дослідження з удосконалення фізичної підготовки кваліфікованих 
бадмінтоністів на етапі попередньої базової підготовки. Результати. Виявлене актуальне науково-практичного 
завдання сфери фізичної культури та спорту пов’язане із наявним протиріччям між сучасними вимогами до фізичної 
підготовленості кваліфікованих спортсменів у бадмінтоні в умовах тренувальної та змагальної діяльності та 
недостатнім обґрунтуванням теоретичних та методичних положень фізичної підготовки кваліфікованих 
бадмінтоністів на етапі попередньої базової підготовки. Послідовними етапами реалізації наукового дослідження щодо 
фізичної підготовки кваліфікованих бадмінтоністів на етапі попередньої базової підготовки є такі: виявлення 
проблемного поля, визначення вимог до кваліфікованих бадмінтоністів в умовах змагальної діяльності та їх 
параметрами тренувальної роботи, розробка програми фізичної підготовки кваліфікованих бадмінтоністів на основі 
об’єктивних показників оперативного контролю та перевірка її ефективності. 

Ключові слова: актуальність, дослідження, бадмінтон, фізична підготовка, кваліфіковані, спортсмени. 
 
Лювэй Ю, Каратник И.В., Питын М.П. Физическая подготовка квалифицированных бадминтонистов на 

этапе предварительной базовой подготовки: направление исследования. Динамическое изменение правил 
соревнований влияет на структуру и содержание соревновательной деятельности и, соответственно, требований к 
структуре и содержанию системы подготовки (отдельных ее сторон) спортсменов на всех этапах многолетнего 
совершенствования. Цель: определить актуальность направления исследований по совершенствованию физической 
подготовки квалифицированных бадминтонистов на этапе предварительной базовой подготовки. Результаты. 
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Обнаружено актуальное научно-практическое задание сферы физической культуры и спорта, связанное с 
противоречием между современными требованиями к физической подготовленности квалифицированных спортсменов 
в бадминтоне в условиях тренировочной и соревновательной деятельности и недостаточным обоснованием 
теоретических и методических положений физической подготовки квалифицированных бадминтонистов на этапе 
предварительной базовой подготовки. Последовательными этапами реализации научного исследования по физической 
подготовке квалифицированных бадминтонистов на этапе предварительной базовой подготовки являются: выявление 
проблемного поля, определение требований к квалифицированным бадминтонистам в условиях соревновательной 
деятельности и параметрам их тренировочной работы, разработка программы физической подготовки 
квалифицированных бадминтонистов на основе объективных показателей оперативного контроля и проверка ее 
эффективности. 

Ключевые слова: актуальность, исследования, бадминтон, физическая подготовка, квалифицированные, 
спортсмены. 

 
Lyuwei Y., Karatnyk I., Pityn M. Physical preparation of qualified badminton players at the stage of previous base 

preparation: research direction. Dynamic change in the competition rules affects the structure and content of competitive activities 
and, accordingly, the requirements for the structure and content of the preparation system (its separate sides) of athletes at all 
stages of long-term improvement. There was identified the need to find and update scientific directions aimed at substantiation of 
individual components of the athletes’ preparation system in badminton at different stages of long-term improvement. Purpose: to 
determine the relevance of research direction to improve the physical preparation of qualified badminton players at the stage of 
previous base preparation. Results. The scientific substantiation of badminton means in different directions of activity physical 
culture and sports field was conducted by a sufficient number of scientists.  They considered the issues of substantiation of these 
means in physical education, health-improving physical culture, search of effective methods of training on different sides of 
preparation, etc. Changes that have occurred in the modern competition rules and specific features of the competitive activities of the 
last period in badminton convincingly demonstrate the need to find new methodological approaches to different aspects of athletes’ 
preparation, especially in physical preparation. There was revealed the actual scientific and practical problem of the physical culture 
and sports field. It’s connected with the real contradiction between the modern requirements for the physical preparation of qualified 
athletes in badminton in the conditions of training and competitive activity and the lack of substantiation theoretical and 
methodological principles of the physical preparation qualified badminton players at the stage of previous base preparation. The 
consecutive steps of the scientific research implementation regarding the physical preparation of qualified badminton players at the 
stage of previous base preparation are the following: identification of the problem field, determining the requirements for qualified 
badminton players in the conditions of competitive activity and their parameters of training work, development of a physical 
preparation program of qualified badminton players based on objective operational control indicators and check of its effectiveness. 

Key words: actuality, research, badminton, physical preparation, qualified athletes. 
 
Актуальність теми. Структура програми змагань на Іграх Олімпіад динамічно змінюється відповідно до 

соціального запиту. Бадмінтон було включено до програми змагань у 1992 році (Барселона, Іспанія). Чемпіонати Світу 
проводяться з 1977 року (Мальме, Швеція) та Чемпіонати Європи з 1968 року (Бохум, ФРН). Черговий, у 2020 році 
запланований в Україні. Це засвідчує стабільно зростаючу популярність цього виду спорту. 

Динамічна зміна правил змагань впливає на структуру та зміст змагальної діяльності та, відповідно, на вимоги до 
структури та змісту системи підготовки (окремих її сторін) спортсменів на усіх етапах багаторічного удосконалення [6, 11]. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Проблематиці підготовки спортсменів у бадмінтоні була присвячена 
незначна кількість наукових праць [1, 2, 3, 4 та ін.]. Здебільшого вони були спрямовані на технічну підготовку (Д.П. Рибаков, 
1976 [12]; Б.О. Головін, 1987 [3]). Питанням фізичної підготовки увагу частково розкриті М.С. Паршиним (2006) [10], роботи 
якого на сьогодні не відповідають сучасним вимогам правил змагань та І.В. Каратником (2016) [5], роботи якого стосуються 
етапу спеціалізованої базової підготовки. Серед іноземних фахівців варто виокремити дослідження [16–20] які спрямовані на 
обґрунтування ефективних засобів фізичної підготовки, акцентовані програми розвитку окремих фізичних якостей, поєднанні 
елементів фізичної та технічної підготовки, контролю змагальної діяльності тощо. Проте ці дослідження лише частково 
торкаються питань фізичної підготовки кваліфікованих бадмінтоністів. 

Окремим блоком досліджень представлено роботи щодо місця бадмінтону у фізичному вихованні М.О. Ігнатьєв, 
2002 [4], О.В. Шиян, 2004 [15], що мають відмінну змістовно-цільову спрямованість організації та реалізації наукових підходів. 

Таким чином виявлена потреба пошуку та актуалізації наукових напрямів спрямованих на обґрунтування окремих 
компонентів системи підготовки спортсменів у бадмінтоні на різних етапах багаторічного удосконалення. 

Зв'язок з науковими темами та планами. Дисертаційне дослідження планується до виконання згідно теми 
«Теоретико-методичні основи управління тренувальним процесом та змагальною діяльністю в олімпійському, професійному 
та адаптивному спорті» (номер державної реєстрації: 0116U003167) на 2016−2020 рр. плану науково-дослідної роботи 
Львівського державного університету фізичної культури. 

Мета дослідження: визначити актуальність напряму дослідження з удосконалення фізичної підготовки 
кваліфікованих бадмінтоністів на етапі попередньої базової підготовки. 

Виклад основних результатів дослідження. Система підготовки спортсменів урізних видах спорту вимагає 
динамічних змін відповідно до змін правил та розвитку (удосконалення) окремих її складових. У бадмінтоні наявні усі з 
зазначених чинників, які зумовлюють постійний науковий пошук серед фахівців галузі фізичної культури вітчизняного та 
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міжнародного рівнів.  
Серед чинників забезпечення ефективної змагальної діяльності базовим є відповідний рівень підготовленості 

спортсменів. Водночас логіка побудови багаторічного удосконалення за різними сторонами вказує на первинність власне 
фізичної підготовки та для формування відповідного рівня підготовленості бадмінтоністів. 

Проте констатування про достатність чи недостатність наявних досліджень у відповідному напрямі неможливе без 
ґрунтовного аналізу наукових та методичних даних. Це власне частково відображено в цій науковій праці. 

Серед останній наукових досліджень, що реалізувалися в межах окремих дисертаційних робіт можна навести 
приклади таких. 

Достатньо рання робота Рибакова Д.П. (1976) присвячена дослідженню та врахування властивостей воланів та 
ракеток. Їхні аеродинамічні характеристики автор пропонував розглядати основою для обґрунтування методики навчання 
техніки виду спорту. За допомогою застосованих методичних підходів було визначено раціональний варіант техніки 
нападаючого удару. Узагальненим результатом стала розроблена методика навчання нападаючого удару з комплексами 
застосування технічних засобів, обґрунтована на підставі встановленої ефективності комплексу показників [12]. 

В іншому дисертаційному дослідження Шиян О. (2004) експериментально обґрунтовано зміст уроків фізичної 
культури для дітей молодшого шкільного віку з елементами бадмінтону. Основною спрямованістю зазначеного науково-
методичного результату зазначено підвищення рівня фізичної підготовленості та фізичного (соматичного) здоров‘я. 
Визначені нові підходи до організації процесу фізичного виховання молодших школярів з урахуванням особливостей правил 
гри у бадмінтон, адаптованих до умов загальноосвітньої школи, як педагогічних умов, необхідних для забезпечення 
ефективності уроків фізичної культури. Також на прикладі молодших школярів визначено механізми поєднаного навчання 
техніці бадмінтону та розвитку фізичних якостей [15]. 

Певні результати наявні щодо застосування бадмінтону в оздоровчій фізичній культурі осіб середнього віку [7]. У 
межах цього дослідження розроблено зміст та методику оздоровчої фізичної тренування із застосуванням бадмінтону, 
виявлено її ефективність вплив щодо поліпшення фізичної підготовленості, функціонального стану, здоров'я людей 
середнього віку. Автором запропоновано обґрунтування застосування бадмінтону з позицій закономірностей формування 
адаптаційних реакцій, здоров'я людини. Загалом отримано комплекс емпіричних даних щодо впливу бадмінтону на рухові 
функції людини, фізичну працездатність, стан серцево-судинної системи, стійкість до гіпоксії, на самопочуття, активність, 
настрій [7]. 

Наукове обґрунтування засобів бадмінтону розглянуто Осиповим В.О. (2007) у напряму корекції порушень рухової 
діяльності підлітків 14-15 років з наслідками церебрального паралічу в пізній резидуальній стадії. На підставі проведеного 
дисертаційного дослідження встановлено, що збільшення рухової активності за рахунок включення позакласних занять 
бадмінтоном, а також регуляція рухів за зовнішнім сигналом сприяють підвищенню фізичної підготовленості та розвитку 
координації старшокласників з наслідками ДЦП в пізній резидуальній стадії [9]. Також у напрямі адаптивного фізичного 
виховання М. О. Игнатьєвим (2002) розглянуто використання бадмінтону як одного з засобів  підвищеня рухових 
можливостей школярів з порушеннями слуху [4]. 

Ще одна з відносно нових наукових робіт рівня дисертації кандидата наук з проблематики бадмінтону присвячена 
диференційованому використанню фізичних засобів відновлення на передзмагальному етапі і в період змагань 
кваліфікованих бадмінтоністів. Її автор, Турманидзе В.Г. (2006) теоретично обґрунтував особливості застосування відновних 
заходів, що забезпечують оптимальний функціональний стан організму бадмінтоністів напередодні повторних фізичних 
навантажень у тренувальному дні та окремому дні змагань. Окрім цього виявлено особливості диференційованого підходу 
до використання фізичних засобів відновлення в залежності від спрямованості дії і відповідно до розподілу тренувальних 
занять і змагальних навантажень в режимі дня передзмагального етапу підготовки і змагального мікроциклу бадмінтоністів 
[13]. 

Значно ближче до розглянутої нами проблематики перебуває дисертаційне дослідження В.М. Шияна (2011). У 
ньому автором уперше було обґрунтовано критерії відбору бадмінтоністів віком 12–14 років. Для перспективності 
пропонується враховувати ряд значущих критеріїв, що також підтверджено наявністю факторної структури фізичного стану 
бадмінтоністів на етапі попередньої базової підготовки. Автором у ході власного дослідження вперше розроблено 
математичні моделі для відбору бадмінтоністів віком 12–14 років, які дають змогу за допомогою інтегральних оцінок 
охарактеризувати індивідуальний стан спортсменів та їхні перспективні можливості досягнення спортивного результату. У 
допомогу практикам бадмінтону розроблена комп'ютерна програма «Експрес-оцінка перспективності бадмінтоністів на етапі 
попередньої базової підготовки» [14]. 

Фізична підготовленість, як підґрунтя для розвитку та удосконалення інших видів підготовленості повинна найбільш 
швидко та точно відтворювати зміни, запропоновані у правилах змагань [5, 6, 11, 14]. Особливого значення якісний процес 
удосконалення фізичних якостей набуває на етапі попередньої базової підготовки, що є основою для подальшої поглибленої 
спеціалізації спортсменів [11].  

Науковцем Валєєвим Ф.Г. (1998) у власному дисертаційному дослідженні обґрунтовано підвищення швидкісних 
характеристик гри в спортивному бадмінтоні з урахуванням лабільності нервової системи. У його межах розроблено 
практичні рекомендації тренерам з відбору бадмінтоністів, здатних відповідати, на той момент, сучасним вимогам швидкої 
гри. Окрім цього запропоновано механізми компенсації, що дозволяють досягати відносно високих показників спортивної 
підготовленості для осіб з відсутніми чітко вираженими задатками. Одним з аспектів пришвидшення гри автором 
запропоновано удосконалення рівні загальної та спеціальної фізичної підготовленості з використанням підготовчих вправ 
без та з воланом, швидкісних технічних елементів та ігрових (змагальних) комбінацій [2]. 
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На підставі дисертаційного дослідження М. С. Паршина (2006) було досліджено визначено показники змагальної 
діяльності з бадмінтону і переважні режими роботи для спортсменок різної кваліфікації (від ІІІ до МСМК); проведені 
дослідження батареї тестів, розроблені та апробовані комплекси найбільш інформативних тестів для оцінки рівня загальної 
та спеціальної швидкісно-силової підготовленості юних бадмінтоністок; розроблено та експериментально перевірено 
методику і групи вправ для підвищення рівня загальної і спеціальної швидкісно-силової підготовки юних бадмінтоністок; 
визначено ефективність розроблених комплексів в педагогічному експерименті [10].  

У дисертаційному дослідженні А. Мартинової (2012) виявлено найважливіші для успішності змагальної діяльності в 
бадмінтоні види координаційних здібностей. Серед них реагування, орієнтація в просторі, кінестетичні відчуття і здатність до 
збереження рівноваги. Автором уточнено особливості рівня розвитку загальних і специфічних координаційних здібностей 
бадмінтоністів 8–11 років; виявлено, що найбільш інтенсивно розвивається здатність до загального реагування та здатність 
до збереження рівноваги. Інші види загальних і специфічних координаційних здібностей розвиваються менш інтенсивно [8]. 

Роботи закордонних фахівців стосуються ще більшого спектру проблемних питань системи підготовки спортсменів 
у бадмінтоні та питань застосування засобів бадмінтону в сфері фізичної культури та спорту. Характерними є дослідження 
(напрями) пов‘язані з порівнянням показників змагальної діяльності провідних спортсменів з бадмінтону на Іграх Олімпіад; 
аналізом характеристик «конкурентного» бадмінтону; впливом пліометричної підготовки на спритність студентів, які 
навчаються за програмою з бадмінтону в коледжі; фізіологічними характеристиками елітних та наближеними до них 
бадмінтоністів; розробка та реалізація узагальненої спеціальної силової програми для бадмінтону [16–20]. 

Окремо увагою варто наділити дослідження спрямоване на удосконалення швидкісно-силової підготовленості 
бадмінтоністів на етапі спеціалізованої базової підготовки [5]. В його межах І. В. Каратник запропонував реалізацію принципу 
варіативності за допомогою розроблення окремих модулів тренувальних засобів із визначеним переважаючим змістовим 
компонентом (швидкісний, силовий, стрибковий характер вправ). Автором запропоновано їхню реалізацію при тривалості у 
вісім тижневих мікроциклів та загалом програми − шести мезоциклів. 

За результатами реалізації програма удосконалення швидкісно-силової підготовленості бадмінтоністів на етапі 
спеціалізованої базової підготовки за різними варіантами поєднання модулів виявлено достовірний позитивний приріст 
показників спортсменів (4,68−17,23% при р≤0,05−0,01). При цьому ефективність окремих модулів швидкісно-силової 
підготовки спортсменів на етапі спеціалізованої базової підготовки має відмінності в короткотерміновій та довгостроковій 
перспективі. Детермінованість ефективності реалізації окремих модулів зафіксована для окремих модулів. Наприклад: 
вищими приростами результатів за загальною мобілізацією швидкісно-силових якостей − 2,58−6,34% (р≤0,05); швидкісно-
силовою витривалістю м‘язів тулуба та мобілізації діяльності м‘язів нижніх кінцівок − 3,53−5,43% (р≤0,05−0,01); вибухової 
сили та швидкісно-силової витривалості м‘язів тулуба − 3,39−6,26% (р≤0,05−0,01) [5]. 

Таким чином поза увагою дослідників залишається значний пласт наукової інформації щодо актуалізації різних 
компонентів навчально-тренувального процесу кваліфікованих бадмінтоністів, зокрема на етапі попередньої базової 
підготовки. Враховуючи, що спеціалізація навчально-тренувальних впливів відбувається на основі закладеного підґрунтя у 
вигляді достатнього рівня фізичної підготовленості вважаємо це актуальним науково-практичним завданням. 

Основними очікуваними результатами варто передбачити отримання нових наукових даних щодо обґрунтування 
програми фізичної підготовки кваліфікованих бадмінтоністів на етапі попередньої базової підготовки з урахуванням вимог 
змагальної діяльності та об‘єктивних параметрів оцінювання рівня фізичного навантаження в змагальних та тренувальних 
умовах; удосконалення даних про показники змагальної діяльності кваліфікованих бадмінтоністів на етапі попередньої 
базової підготовки; удосконалення даних про динаміку функціональних показників (ЧСС) в умовах тренувальної та 
змагальної діяльності кваліфікованих бадмінтоністів на етапі попередньої базової підготовки; подальший розвиток 
відомостей про напрями удосконалення фізичної підготовленості кваліфікованих бадмінтоністів на етапі попередньої базової 
підготовки. 

Практичне значення очікуваних наукових результатів може міститися в безпосередній розробці програми фізичної 
підготовки для кваліфікованих бадмінтоністів на етапі попередньої базової підготовки, яка враховуватиме сучасний рівень 
вимог до підготовленості спортсменів в умовах змагань та змагальної діяльності. На наш погляд, отримані результати можна 
буде використати при організації безпосереднього навчально-тренувального процесу спортсменів у бадмінтоні; викладанні 
навчальних дисциплін, пов‘язаних з теорією та методикою зазначеного виду спорту; підготовці та перепідготовці тренерів з 
бадмінтону. 

Таким чином вбачаємо можливість реалізації зазначеного напряму досліджень за допомогою таких послідовних 
кроків:  

 з‘ясування актуальних напрямів удосконалення фізичної підготовленості кваліфікованих бадмінтоністів на 
етапі попередньої базової підготовки;  

 визначення вимог до фізичної підготовленості кваліфікованих бадмінтоністів на етапі попередньої базової 
підготовки в умовах тренувальної  

 визначення вимог до фізичної підготовленості кваліфікованих бадмінтоністів на етапі попередньої базової 
підготовки в умовах змагань та  змагальної діяльності; 

 встановлення об‘єктивних параметрів фізичного навантаження (за показниками ЧСС) кваліфікованих 
бадмінтоністів у навчально-тренувальному процесі на етапі попередньої базової підготовки; 

 розроблення програми фізичної підготовки кваліфікованих бадмінтоністів на етапі попередньої базової 
підготовки з урахуванням сучасних вимог, об‘єктивних показників тренувальної та змагальної діяльності; 
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 перевірка ефективності розробленої програми в природних умовах навчально-тренувального процесу 
кваліфікованих бадмінтоністів на етапі попередньої базової підготовки. 

Реалізація цих кроків, враховуючи дані наукової та методичної можна передбачати за допомогою таких методів 
дослідження (їх змістової спрямованості): теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної літератури та даних мережі 
Інтернет для визначення стану вивченості та конкретизації науково-практичних завдань; соціологічне опитування 
(анкетування) – для обґрунтування засобів фізичної підготовки кваліфікованих бадмінтоністів; педагогічні спостереження – 
вивчення показників змагальної діяльності бадмінтоністів; педагогічне тестування – визначення рівня фізичної 
підготовленості кваліфікованих бадмінтоністів; педагогічний експеримент – експериментальна перевірка авторської 
програми фізичної підготовки на основі об‘єктивізації показників функціонального стану спортсменів; методи математичної 
статистики – опрацювання отриманих емпіричних даних. 

Основною узагальненою метою для подальших досліджень ми передбачаємо обґрунтування структури та змісту 
фізичної підготовки кваліфікованих бадмінтоністів на етапі попередньої базової підготовки на основі об‘єктивізації показників 
тренувальної та змагальної діяльності. 

Безперечно, що об‘єкта частина методологічного апарату дослідження пов‘язана із фізичною підготовкою 
кваліфікованих спортсменів у спортивних іграх. Предметна частина дослідження, як частина об‘єктної міститься у фізичній 
підготовці кваліфікованих спортсменів у бадмінтоні. 

Висновки. Наукове обґрунтування засобів бадмінтону в різних напрямах діяльності сфери фізичної культури та 
спорту проведене достатньою кількістю науковців із розглядом питань обґрунтування цих засобів у фізичному вихованні, 
оздоровчій фізичній культурі, пошуку ефективних методик тренування за різними сторонами підготовки тощо. 

Зміни, що відбулися в сучасних правилах змагань та специфічні особливості змагальної діяльності останнього 
періоду в бадмінтоні переконливо демонструють необхідність пошуку нових методичних підходів до різних сторін підготовки 
спортсменів, першочергово у фізичній підготовці. 

Виявлене актуальне науково-практичного завдання сфери фізичної культури та спорту пов‘язане із наявним 
протиріччям між сучасними вимогами до фізичної підготовленості кваліфікованих спортсменів у бадмінтоні в умовах 
тренувальної та змагальної діяльності та недостатнім обґрунтуванням теоретичних та методичних положень фізичної 
підготовки кваліфікованих бадмінтоністів на етапі попередньої базової підготовки. 

Послідовними етапами реалізації наукового дослідження щодо фізичної підготовки кваліфікованих бадмінтоністів 
на етапі попередньої базової підготовки є такі: виявлення проблемного поля, визначення вимог до кваліфікованих 
бадмінтоністів в умовах змагальної діяльності та їх параметрами тренувальної роботи, розробка програми фізичної 
підготовки кваліфікованих бадмінтоністів на основі об‘єктивних показників оперативного контролю та перевірка її 
ефективності. 

Подальші перспективи дослідження передбачають розробку обґрунтування та затвердження теми наукового 
дослідження пов‘язаного із удосконаленням фізичної підготовки кваліфікованих бадмінтоністів на етапі попередньої базової 
підготовки. 
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КОМПЛЕКСНЕ ВИКОРИСТАННЯ ЗАСОБІВ ФІЗИЧНОЇ ТЕРАПІЇ ЧОЛОВІКІВ 60-70 РОКІВ ІЗ ПОРУШЕННЯМ 
КОРОНАРНОГО КРОВООБІГУ У ЛІКАРНЯНОМУ ПЕРІОДІ 

 
У статті обґрунтовано комплексне використання засобів фізичної терапії чоловіків 60-70 років із порушенням 

коронарного кровообігу у лікарняному періоді. Основними завданнями лікування пацієнтів з ішемічною хворобою серця є: 
поліпшення функціонального стану центральної нервової системи та вегетативної нервової системи, зниження 
схильності до спазмів коронарних артерій, поліпшення метаболічного забезпечення роботи серця, відновлення 
кровопостачання ішемізованих зон міокарда, зниження ступеня його ішемічного ремоделювання, цитопротекції 
кардіоміоцитів, запобігання ендотеліальної коронарної дисфункції, гіперкоагуляції і прогресування порушень ліпідного 
обміну. 

Ключові слова: комплексне використання засобів фізичної терапії, чоловіки 60-70 років, порушення коронарного 
кровообігу, лікарняний період. 

 
Милкина О. В., Дейнека Д. А. Комплексное использование средств физической терапии мужчин 60-70 лет 

с нарушением коронарного кровообращения в больничном периоде. 
В статье обоснована комплексное использование средств физической терапии мужчин 60-70 лет с 

нарушением коронарного кровообращения в больничном периоде. Основными задачами лечения пациентов с 
ишемической болезнью сердца: улучшение функционального состояния центральной нервной системы и вегетативной 
нервной системы, снижение склонности к спазмам коронарных артерий, улучшение метаболического обеспечения 
работы сердца, восстановления кровоснабжения ишемизированных зон миокарда, снижение степени его ишемического 
ремоделирования, цитопротекции кардиомиоцитов, предотвращения эндотелиальной коронарной ди сфункции, 
гиперкоагуляции и прогрессирования нарушений липидного обмена. 

Ключевые слова: комплексное использование средств физической терапии, мужчины 60-70 лет, нарушение 
коронарного кровообращения, больничный период. 

  
Milkina O. V., Dayneka D. O. Complex use of physical therapy for men 60-70 years with coronary circulation 

disorders in the hospital period. The article substantiates the complex use of physical therapy for men 60-70 years with impaired 
coronary circulation in the hospital period. The main objectives of treating patients with coronary heart disease are: improving the 
functional state of the central nervous system and the autonomic nervous system, reducing the tendency to coronary artery spasms, 
improving the metabolic support of the heart as both by reducing myocardial oxygen demand and by delivering it, improving it 
restoration of blood supply to ischemic areas of the myocardium, reduction of the degree of its ischemic remodeling, cytoprotection 
of cardiomyocytes, prevention of endothelial coronary diarrhea function, hypercoagulation, and progression of lipid metabolism 
disorders. 

Coronary heart disease is a common disease that is manifested by angina - pain in the heart, behind the sternum, in the 
left hand, under the left scapula. The pain comes from vascular spasm and myocardial ischemia. Negative emotions, smoking, 
alcohol abuse, physical and mental stress provoke pain attacks. 

In the method of training gymnastics with patients with cardiovascular disease, the right selection of exercises in 
complexes and their dosage are of particular importance. 

Prolonged bed rest in patients with coronary disorders leads to general muscle weakness and weakening of the ligament. 
Therefore, in all movement modes, special exercises should be applied to strengthen the joints of the foot, lower extremities, and 
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Key words: comprehensive use of physical therapy, men 60-70 years, coronary circulation disorders, hospital period. 
 
Постановка проблеми. Пур Хейдарг Рудбері Анвлр зазначає, що незважаючи на те, що необхідність застосування 

в кардіології фізичної і психологічної реабілітації, модифікації чинників ризику була запропонована ще у 60-х роках минулого 
століття, проте і до сьогодні проблема високої захворюваності і смертності населення у багатьох країнах світу, особливо в 
Україні, залишається надзвичайно актуальною [6, с. 5]. 

В. С. Сухан, Л. В. Дичка та О. С. Блага вказують, що коронарна недостатність виникає внаслідок дисбалансу між 
потребою міокарда у кисні та його надходженням із кров‘ю [8, с. 9]. У здоровому серці в разі потреби спрацьовують 
механізми, що регулюють пропускну здатність вінцевих судин згідно з енерговитратою організму [8, с. 9]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Питання, пов‘язані з фізичною терапією чоловіків із порушенням 
коронарного кровообігу розглядали такі вчені та автори Г. В. Басов [1], Н. А. Белая [2], В. М. Мухін [4], С. Н. Попов, Н. М. 
Валеев, Т. С. Гарасева [5], Пур Хейдарг Рудбері Анвлр [6], В. С. Сухан, Л. В. Дичка, О. С. Блага [8],  Р. Чаплінський, Л. 
Чаплінська [9].  

Мета дослідження полягала у обґрунтуванні комплексного використання засобів фізичної терапії чоловіків 60-70 
років із порушенням коронарного кровообігу у лікарняному періоді. 

Методи дослідження: аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури. 
Результати дослідження. Ішемічна хвороба серця є проявом атеросклерозу коронарних артерій з розладом 

коронарного кровообігу, ураженням міокарда в зв‘язку з невідповідністю коронарного кровотоку його метаболічним потребам  
[3, с. 17]. 

Н. А. Белая зазначає, що ішемічна хвороба серця − поширене захворювання, яке проявляється стенокардією − 
болями в області серця, за грудиною, в лівій руці, під лівою лопаткою [2, с. 62]. Болі виникають в результаті спазму судин і 
ішемії міокарда. Провокують напади болю негативні емоції, куріння, зловживання алкоголем, фізичне і психічне 
перенапруження [2, с. 62]. 

С. Н. Попов, Н. М. Валеев та Т. С. Гарасева у підручнику «Лікувальна фізична культура» ішемічну хворобу серця 
трактують як гостре або хронічне ураження серцевого м'яза внаслідок недостатності кровообігу в міокарді через 
патологічних процесів в вінцевих артеріях [5, с. 31]. 

В. С. Сухан, Л. В. Дичка та О. С. Блага вказують, що у методиці занять лікувальною гімнастикою з хворими на 
серцево-судинні захворювання особливо важливого значення набувають правильний добір вправ у комплексах та їх 
дозування [8, с. 7]. Вчені зазначають, що при цьому протягом усього курсу лікувальної гімнастики важливу роль приділяють 
дихальним вправам. Більшість кардіологічних хворих, як правило, не має навичок раціонального дихання або воно 
втрачається внаслідок тривалого обмеження рухової активності. Такі вправи не тільки удосконалюють функцію самого 
дихального апарату, але і в кінцевому підсумку впливають на весь організм. Вони мають велике значення для встановлення 
у процедурах лікувальної гімнастики необхідного рівня навантаження, тобто є засобом активного відпочинку [8, с. 7]. 

Р. Чаплінський та Л. Чаплінська зазначають, що основними завданнями фізичних тренувань у профілактиці й 
лікуванні ішемічної хвороби серця є [9, с. 291]:  

• Нормалізація діяльності центральної й вегетативної нервової системи. 
• Усунення м‘язового дисбалансу.  
• Стимуляція обміну речовин шляхом підвищення окисно-відновних реакцій і енерговитрат, нормалізації 

жирового й вуглеводного обміну.  
• Покращення функціонального стану серцево-судинної системи шляхом покращення коронарного й 

периферичного кровотоку; підвищення скоротливої здатності міокарда; нормалізації судинного тонусу; активізації 
протизгортанної системи крові.  

• Підвищення функції зовнішнього дихання шляхом збільшення рухливості діафрагми, грудної клітки, 
суглобів хребта, сили дихальної мускулатури, збільшення дихальної поверхні легенів і встановлення нормальних 
вентиляційно-перфузійних відносин.  

• Нормалізація діяльності шлунково-кишкового тракту, попередження спланхноптозу, появи кардіальних 
гриж стравоходу шляхом поліпшення моторної й секреторної функцій шлунка й кишківника, печінки й жовчного міхура, 
зміцнення м‘язів тазового дна, діафрагми, черевної стінки, спини й ніг.  

• Підвищення життєвих функцій організму й толерантності до фізичних навантажень [9, с. 291]. 
В. М. Мухін зазначає, що масаж позитивно діє на коронарну гемодинаміку, трофіку і тонус серцево¬го м'яза і його 

скоротливу функцію. Завдяки поліпшенню припливу крові до серця полегшується його робота, ефективнішим стає кровообіг 
у малому і великому колі [4, с. 238]. Масаж сприяє розвитку функціональних можливостей серцево-судинної системи і 
компенсаторних та пристосувальних процесів [4, с. 238]. 

В. С. Сухан, Л. В. Дичка та О. С. Блага вказують, що тривалий постільний режим у хворих із коронарними 
порушеннями призводить до загальної м‘язової слабкості й ослаблення зв‘язкового апарату [8, с. 7]. Тому в процедурах усіх 
рухових режимів потрібно застосовувати спеціальні вправи для зміцнення склепіння стопи, м‘язів нижніх кінцівок і спини [8, с.  
7]. 

Н. А. Белая зазначає, що завданнями лікувальної фізичної культури при ішемічній хворобі серця є: 
• сприяти регулюванню координованої діяльності всіх ланок кровообігу і розвитку резервних можливостей 

серцево-судинної системи; 
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• поліпшити коронарне і периферичний кровообіг, поліпшити емоційний стан, підвищити і підтримати 
фізичну працездатність; 

• вторинні профілактики ішемічної хвороби серця [2, с. 62]. 
Р. Чаплінський та Л. Чаплінська зазначають, що ходьба з різною швидкістю впливає на кардіальні та 

екстракардіальні фактори кровообігу, разом з дієтотерапією сприяє зниженню ваги [9, с. 295]. Настільки ж корисні 
велосипедні й лижні прогулянки, теренкури, використання таких тренажерів, як велоергометри, тредміли та їм подібні, що 
сприяють розвитку м‘язів ніг, сучасні програми аеробіки, аквааеробіки, аеробіки на велосипеді, на м‘ячах [9, с. 295]. 

Г. В. Басов у програму фізичної терапії хворих з ішемічною хворобою серця включав [1, с. 39] (ЛФК, аеробні 
тренування на кардіотренажерах, сегментарний масаж, дозовану ходьбу):  

• У комплексі лікувальної гімнастики використовували вправи, спрямовані на усунення м'язового 
дисбалансу (розслаблення напружених і концентричне і ексцентричне напруга ослаблених м'язів), дихальні вправи. Велика 
увага приділялася вправам для м'язів шиї, плечового пояса і грудної клітини, що мають спільну сегментарну іннервацію з 
серцем, тобто із сегментів спинного мозку СIII-CVIII, ThI-ThVI, які надають рефлекторне вплив на нейротрофічні процеси в 
міокарді [1, с. 39]. 

• Аеробні тренування на кардіотренажерах (Бігові доріжки, велотренажери, велоергометр для рук, 
кросстренер). Заняття проводили 6 разів на тиждень. Їх тривалість становила 10 хв на початку курсу реабілітації з 
поступовим збільшенням навантаження (з урахуванням адекватної реакції на неї) до 30 хв. Різноманітність тренажерів і 
можливості їх комбінації під час тренувань дозволили проходити курс фізичної реабілітації всім пацієнтам незалежно від 
наявності у них супутніх захворювань, травм опорно-рухового апарату і надлишкової маси тіла [1, с. 39]. 

• Сегментарний масаж (СIII-ThVI), спрямований на усунення патологічних міофасциальних вогнищ в 
сегментарних м'язах і в дерматомах [1, с. 39]. 

• Щоденна дозована ходьба (з крокоміром). Починали з дистанції 1-2 км в день зі швидкістю 70-80 кроків за 
хвилину з поступовим зростанням навантаження до кінця курсу реабілітації до 7-8 км в день зі швидкістю 80-90 кроків за 
хвилину [1, с. 39]. 

В. Д. Сиволап та В. Х. Каленський зазначають, що основними завданнями лікування пацієнтів з ішемічною 
хворобою серця є [7, с. 166]:  

 поліпшення функціонального стану ЦНС і ВНС; 
 зниження схильності до спазмів коронарних артерій;  
 поліпшення метаболічного забезпечення роботи серця як за рахунок зниження потреби міокарда в кисні, 

так і за рахунок покращення його доставки, відновлення кровопостачання ішемізованих зон міокарда; 
 зниження ступеня його ішемічного ремоделювання; 
 цитопротекції кардіоміоцитів, запобігання ендотеліальної коронарної дисфункції; 
 гіперкоагуляції і прогресування порушень ліпідного обміну [7, с. 166]. 
Висновки. Проведений аналіз сучасних підходів до фізичної терапії фізичної терапії чоловіків із порушенням 

коронарного кровообігу свідчить про велику різноманітність реабілітаційних засобів, розроблених програм і методик, але 
дана проблема залишається недостатньо розкритою і до теперішнього часу. 
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ФІЗИЧНА ТЕРАПІЯ ПРИ ЕНДОПРОТЕЗУВАННІ КУЛЬШОВОГО СУГЛОБА УСКЛАДНЕННОГО ПЕРЕЛОМОМ 
ШИЙКИ СТЕГНА 

 
Проведено огляд літературних джерел з фізичної терапії при ендопротезуванні кульшового суглоба 

ускладненого переломом шийки стегна. Розглянуто застосування лікувальної гімнастики, кінезіотейпування, 
лімфодренажного масажу, тренажеру для пасивної розробки кульшового та колінного суглобів та фізіотерапевтичних 
методів у відновленні хворих після ендопротезування кульшового суглоба. Метою роботи є розробка та оцінка 
ефективності програми при ендопротезуванні кульшового суглоба. В ході проведеного дослідження були отримані 

показники функції кульшового суглоба за шкалою W.H. Harris до передопераційної фізичної терапії, які склали в ОГ – x = 

11,9 балів (S = 2,3 бали), Ме (25%; 75%) = 11 (9, 13) балів, та в КГ – x = 12,0 балів (S = 3,3 бали), Ме (25%; 75%) = 12 (9, 15) 

балів. На 14 день після фізичної терапії показники в ОГ значно покращились та склали – x = 23,4 бали (S=1,4 балів), Ме 

(25 %; 75%) = 25 (25, 26) балів, (p<0,01); в КГ становили – x = 17,1 балів (S=2,8 балів), Ме (25%; 75%) = 13,5 (10, 15) балів, 

(p>0,05). 
Ключові слова: ендопротез, шийка стегна, фізична терапія, лімфодренажний масаж, кінезіотейпування. 
 
Глиняна А.А., Максименко В.В., Сухолитко Н.А. Проведен обзор литературных источников по физической 

терапии при эндопротезировании тазобедренного сустава осложненного переломом шейки бедра. Рассмотрено 
применение лечебной гимнастики, кинезиотейпирования, лимфодренажного массажа, тренажера для пассивной 
разработки тазобедренного и коленного суставов и физиотерапевтических методов в восстановлении больных после 
эндопротезирования тазобедренного сустава. Целью работы является разработка и оценка эффективности 
программы при эндопротезировании тазобедренного сустава. В ходе проведенного исследования были получены 
показатели функции тазобедренного сустава по шкале W.H. Harris к предоперационной физической терапии, которые 

составили в ОГ– x  = 11,9 баллов (S = 2,3 балла), М (25%; 75%) = 11 (9, 13) баллов, и в КГ – x = 12,0 баллов (S = 3,3 

балла), М (25%; 75%) = 12 (9, 15) баллов. На 14 день после физической терапии показатели в ОГ значительно 

улучшились и составили – x  = 23,4 балла (S = 1,4 баллов), М (25%; 75%) = 25 (25, 26) баллов, (p <0, 01) в КГ составляли –
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x  = 17,1 баллов (S = 2,8 баллов), М (25%; 75%) = 13,5 (10, 15) баллов, (p> 0,05). 

Ключевые слова: эндопротез, шейка бедра, физическая терапия, лимфодренажный массаж, 
кинезиотейпирование. 

 
Glyanyana O., Maksimenko V., Suholitko N. Physical therapy for hip joint replacement complicated by hip fracture. 

A review of the literature on physical therapy for prosthetics hip joint when hip replacement is complicated by a hip fracture. The 
problem statement of the research is outlined, analysis of recent publications leading experts in the field of physical therapy on this 
issue. One of the treatments that are actively used femoral neck fracture - endoprosthesis replacement. This method allows to the 
patient get rid of pain, development of post-traumatic coxarthrosis and faster to return to an active lifestyle. Reviewed the use of 
therapeutic gymnastics is considered, kinesiotherapy, lymphatic drainage massage, simulator for passive development hip joint  and 
knee joint and physiotherapy methods in the recovery of patients after endoprosthesis hip joint. A comprehensive program has been 
developed of physical therapy based on age, gender and comorbidities using the latest recovery methods on preoperative, early, late 
postoperative and recovery periods. In the article were considered benefits of conducting classes on the devices for passive 
development hip joint and knee joint, technique of overlay application to reduce swelling in the operated limb. The purpose of the 
work is development and evaluation of efficiency program endoprosthesis hip joint. During the study that was conducted were 
received functions indicators of hip joint on a scale W.H. Harris to preoperative physical therapy which are equal in the main group – 

x = 11,9 (S = 2,3), Ме (25%; 75%) = 11 (9, 13) and in the control group – x = 12,0 (S = 3,3), Ме (25%; 75%) = 12 (9, 15). On day 

14 after physical therapy indicators significantly improved in the main group: – x = 23,4 (S=1,4), Ме (25 %; 75%) = 25 (25, 26), 

(p<0,01); in the control group the indicators were – x = 17,1 (S=2,8), Ме (25%; 75%) = 13,5 (10, 15), (p>0,05). 

Key words: endoprosthesis, neck of the femur, physical therapy, lymphatic drainage massage, kinesiotherapy. 
 
Вступ: Переломи шийки стегна у людей старечого віку є частою і складною травмою і являються не тільки 

медичною, а й соціальною проблемою. Наявні супутні захворювання життєво важливих органів і систем, та наявність у 
більшості хворих остеопорозу ускладнюють тактику ведення хворих [1, с.35]. Одним із активно використовуючих методів 
лікування переломів шийки стегна – ендопротезування. Даний метод дозволяє пацієнту позбавитися больових відчуттів, 
розвитку посттравматичного коксартрозу та швидше повернутися до активного способу життя. Проте важливою 
ортопедичною проблемою є післяопераційне відновне лікування, що потребує індивідуального підходу в кожному 
конкретному випадку [4, с.119]. Методики відновного лікування після встановлення ендопротеза, які описані в іноземній 
літературі, не можуть бути повністю використані в нашій країні у зв'язку з розбіжностями в організації лікувального та 
відновного процесів. Фізична терапія пацієнтів у більшості випадків, здійснюється в реабілітаційних відділеннях лікарень 
широкого профілю, амбулаторіях, в яких немає достатнього обладнання й досвіду роботи з такими хворими, а також в 
домашніх умовах, що знижує якість відновного лікування. Проблема відновлення пацієнтів після ендопротезування 
кульшового суглобу залишається однією з актуальних в фізичній терапії [5, с.14]. 

Таким чином, виявлення нових ефективних технологій, методів і засобів фізичної терапії для підвищення 
функціонального стану хворих при ендопротезуванні кульшового суглоба ускладненого переломом шийки стегна 
залишається актуальним. 

Зв'язок роботи з науковими програмами або практичними завданнями. Робота виконана відповідно до плану 
НДР «Розробка технологій фізичної терапії та технічних засобів її здійснення», Державний реєстраційний номер № 0117 U 
002938  кафедри біобезпеки і здоров‘я людини НТУУ «КПІ ім. Ігоря Сікорського. 

Формування мети дослідження – є розробити та визначити ефективність програми фізичної терапії при 
ендопротезуванні кульшового суглоба ускладненого переломом шийки стегна.   

Матеріали і методи. Аналіз та узагальнення сучасної наукової та методичної літератури з фізичної терапії хворих 
при ендопротезуванні кульшового суглоба ускладненого переломом шийки стегна.  

Результати дослідження. Обстежено 8 хворих при ендопротезуванні кульшового суглоба (4 чоловіка і 4 жінки), 
віком 58-76 роки, які перебували в травматологічному відділенні Київської міської клінічної лікарні швидкої медичної 
допомоги. Хворих було розділено на дві групи: основну ОГ (n=4) і контрольну групу КГ (n=4). ОГ займалася за розробленою 
нами програмою, КГ за програмою лікувального закладу.   

Обстеження проводились в період до оперативного втручання та після ендопротезування на 14 добу за 
розповсюдженою уніфікованою 100 — бальною шкалою оцінки функції кульшового суглоба. Шкала вміщує оцінку наступних 
показників: біль (50 балів), функцію кульшового суглоба (24 бали), амплітуду руху в кульшовому суглобі (14 балів), осьову 
деформацію кінцівки (5 балів), м‘язову силу (7 балів). 

Нами було обрано для розробки програми періодизацію за Марценюком І.М. яка включала: передопераційний, 
ранній післяопераційний, пізній післяопераційний періоди та відновлювальний [3, с.30].  

Передопераційний період. Завдання періоду: покращити крово- та лімфообіг,  укріпити м‘язи верхнього плечового 
поясу, покращити психоемоційний стан, профілактика застійних явищ з боку серцево-судинної, дихальної та травної 
системи. 

На передопераційному періоді пацієнт знаходиться на скелетному витяжінні.  З перших днів до операції 
проводиться масаж здорової кінцівки для покращення кровообігу.[8,с.32]. Комплекс лікувальної гімнастики направлений на 
попередження ускладнень з боку травної, дихальної,  серцево-судинної систем. Комплекс складався з ізометричних, 
загально-розвиваючих, спеціальних та дихальних вправ. Виконувалися вправи з балканською рамою для верхнього 

https://context.reverso.net/%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B2%D0%BE%D0%B4/%D0%B0%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9-%D1%80%D1%83%D1%81%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9/endoprosthesis+replacement
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плечового поясу. Заняття проводяться індивідуально з фізичним терапевтом 15- 20 хв. та 2-3 рази без нього по 10-15 хв. 
Ранній післяопераційний період. Завдання періоду: профілактика ранніх післяопераційних ускладнень; підготовка 

до вертикального положення; покращення трофіки оперованої кінцівки, прискорення розсмоктування крововиливів на місці 
рани для запобігання осифікації м‘язів; профілактика контрактури в оперованому суглобі; рання активізація пацієнта, 
підготовка оперованої кінцівки до підвищених навантажень після оперативного втручання. 

Прооперовану кінцівку зразу ж після операції укладають з відведенням та розміщують між ногами клиновидну 
подушку. Хворий починає виконувати дихальні статичні, динамічні дихальні вправи під контролем фізичного терапевта, 
рухає дистальними відділами нижніх кінцівок, виконує вправи для здорової кінцівки, верхнього плечового пояса з допомогою 
балканської рами. 

На другу добу після операції призначається комплекс вправ більш розширений, який виконується 5-6 раз на добу по 
6-10 хвилин, постійно збільшуючи кількість вправ і час виконання, доводячи до 17-20 хвилин і до 6-9 разів на добу. Перелік 
обов'язкових вправ, вихідне положення (в.п.. лежачи на спині):   

 згинання і розгинання в колінному та кульшовому суглобах, підняття ноги вверх і відведення в сторону – здорова 
нога;  

 згинання і розгинання у надп‘ятково-гомілковому суглобі оперованої ноги до легкого почуття втоми в м'язах гомілки; 
 напруженість м'язів стегна оперованої ноги при повністю розігнутому колінному суглобі – ізометрична гімнастика. 

Тривалість напруженості від 1 до 5 секунд; 
 напруженість м'язів стегна, «гра» наколінником від декількох раз до декількох сотень рухів; 
 напруженість та розслаблення сідничних м'язів тривалістю 1-5 секунд; 
 напруженість м'язів живота (втягування і випинання живота)  від декількох рухів до декількох десятків разів.[2, 

с.169].  
Через добу після ендопротезування пацієнта активізують при задовільному стані виконують декілька кроків біля 

ліжка із засобами для додаткового пересування. На 4-5 добу спеціаліст з фізичної терапії навчає хворого повертатися на 
здоровий бік, обов'язково на рівні колінних суглобів укладають ортопедичну подушку. Подушкою хворий користується під час 
повороту на бік до двох місяців. З 3-4 дня дозволяємо поворот на живіт через здоровий бік і начинаємо згинання і розгинання 
в колінному суглобі в положенні на здоровому боці і животі. 

Через добу після ендопротезування хворому дозволяється сідати в ліжку, обережно спускаючи оперовану ногу, 
обов‘язково в присутності спеціаліста з фізичної терапії. Спеціаліст підбирає хворому засоби для додаткового пересування, 
милиці або ходунці. Пацієнти старечого віку іноді потребують більш щадної тактики постановки на милиці [8, с.32]. 

Лімфодренажний масаж призначають при наявності вираженого набряку та проводять з 2-3 доби після 
ендопротезування. При наявності виражених больових відчуттів пацієнтам виконувати процедури магнітолазеру або 
магнітотерапії – призначають з 2-3 дня для зменшення больових відчуттів, за наявності гіпотрофії м‘язів проводилася 
електроміостимуляція для укріплення м‘язів [2, с.150].  

Пізній після операційний період (7-21 день).  Завдання: поліпшення трофіки тканин оперованого суглобі; зміцнення 
м'язів нижніх кінцівок і плечового пояса; поліпшення діяльності серцево-судинної та дихальної систем, активізація 
периферичного кровообігу; навчання хворого ходьбі з милицями; поліпшення психоемоційного стану хворого і набуття 
впевненості у видужування. 

Комплекс вправ, в.п. лежачи на спині: 
 Випрямити ногу і піднімайте її над ліжком; 
 Зігніть кінцівку в коліні і обережно відведіть в сторону, так само повторіть з здоровою ногою; 
 Згинайте і розгинайте кінцівку, щоб стопа ковзала, але не відривалася від поверхні ліжка; 
Частота повторень: 10 сетів по 3 рази. [7, с.131].  
Лімфодренажний масаж виконується до виписки хворого із стаціонару. При наявності тугорухливості в суглобі 

призначають заняття на тренажері СРМ LowerLimb L4. Відновлення пацієнтів здійснювалось за допомогою апаратів для 
пасивного безперервного відновлення рухливості (СРМ LowerLimb L4). Він забезпечує широкий діапазон рухів на згинання в 
ділянці кульшового суглоба(від 4° до 90°)  колінного суглоба (від 10° до 135°). Даний тренажер дає змогу пацієнту розпочати 
ранню фізичну терапію, оскільки він є переносними і портативними.[6, с.185]. 

Перед випискою із стаціонару пацієнтові виконують кінезіотейпування хворої кінцівки для зменшення набряків. 
Накладення тейпа для поліпшення лімфатичного відтоку нижньої кінцівки. 

Методика. Тейп довжиною 1,5 м розрізають на 5 смуг. Пацієнт перебуває в положенні лежачи. База наклеюється в 
напрямку до пахової зони, смуги по черзі прикріплюються в області стегна та спускаються до гомілково-стопного суглоба 
спіралеподібно. Стрічки наносяться із зусиллям від 10 % до 25 % натягу. 

Ефекти: поліпшення лімфатичного відтоку нижньої кінцівки [4, с.115]. 
Відновлювальний період. Завдання періоду: відновлення функції кульшового суглоба; нормалізація трофіки 

тканин; зміцнення м'язів тазового пояса та розгиначів спини; профілактика рецидивів основного захворювання; відновлення 
опорно-ресорних властивостей стопи, а також зміцнення м'язових груп кінцівки, відновлення їхньої витривалості до значних 
статичних і динамічних навантажень. 

На відновлювальному періоді проводився лікувальний масаж прооперованої кінцівки 10-15 хв. 10 процедур. Вправи 
були направленні на укріплення м‘язів: вправи з резиною, м‘ячами, ролами. Рекомендувалося проводити вправ у воді при 
наявності відповідного обладнання для спуску в басейн, температура води 36 градусів. Виконувалися вправи із супротивом, 
постізометрична релаксація. Механотерапія проводилася у вигляді занять на велотренажері та тренажерах блокового типу. 
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Одним із популярних видів ходьби серед хворих після ендопротезування кульшового суглоба - скандинавська ходьба, яка 
дозволяє укріплювати всі м‘язи не навантажуючи суглоби. 

В результаті проведених досліджень нами були отримані показники функції кульшового суглоба за шкалою W.H. 

Harris до передопераційної фізичної терапії становили в ОГ – x = 11,9 балів (S = 2,3 бали), Ме (25%; 75%) = 11 (9, 13) балів,  

та в КГ – x = 12,0 балів (S = 3,3 бали), Ме (25%; 75%) = 12 (9, 15) балів. На 14 день після фізичної терапії показники в ОГ 

значно покращились та склали – x = 23,4 бали (S=1,4 балів), Ме (25 %; 75%) = 25 (25, 26) балів, (p<0,01); в КГ становили –

x = 17,1 балів (S=2,8 балів), Ме (25%; 75%) = 13,5 (10, 15)балів, (p>0,05). Рівень статистичної значущості різниці між 

показниками кожної групи перевірявся за допомогою критерія Вілкоксона.  
Висновок. Розроблено програму фізичної терапії при ендопротезуванні кульшового суглоба ускладненого 

переломом шийки стегна, яка включала окрім традиційних методів, новітні: кінезіотейпування, лімфодренажний масаж та 
апарат для пасивної розробки кульшового та колінного суглобів. В результаті були отримані результати  за шкалою W.H. 
Harris, за якими видно відчутне покращення функції в кульшовому суглобі в основній групі. 

Перспективи досліджень у даному напрямку планується дослідити вплив лімфодренажного масажу на стан 
нижніх кінцівок після ендопротезування кульшового  суглоба. 
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ВДОСКОНАЛЕННЯ РІВНЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ РІЗНИХ ГРУП НАСЕЛЕННЯ 
 

 В роботі розглядаються питання щодо організації фізичного тренування науково-педагогічних працівників 
засобами бігу та силових вправ (з власною вагою або використання допоміжної ваги), адаптацію їх до фізичних 
навантажень. Дослідження проводились протягом двох місяців. Контрольне вимірювання було проведено на початку 
тренувальних занять та в кінці. З цієї метою використовували 12-хвилинний тест ходьби і бігу за Купером. Під час дослідження 
тренувального заняття НПП зверталась увага на 4 компоненти: розминка, бігова підготовка протягом 12-20 хв., ходьба після бігу, та 
загальна фізична підготовка.  

Ключові слова: тренування, біг, силові вправи, рекреаційно-оздоровчі системи.   
 
Малинский И.Й., Сергиенко Ю.П., Гулай В.С., Лаврентьев А.Н. “Совершенствования уровня физической 

пподготовленности различных групп населения”. В работе рассматриваются вопросы организации физической 
тренировки научно-педагогических работников средствами бега и силовых упражнений (с собственным весом или 
использования вспомогательного веса) их адаптацию к физическим нагрузкам. Исследования проводились в течение 
двух месяцев. Контрольное измерение было проведено в начале тренировочных занятий и в конце. С этой целью 
использовался 12-минутный тест ходьбы и бега по Куперу. Во время исследования тренировочного занятия НПП 
обращалось внимание на 4 компонента: разминка, беговая подготовка в течение 12-20 мин., ходьба после бега, и общая 
физическая подготовка. 

Ключевые слова: тренировки, бег, силовые упражнения, рекреационно-оздоровительные системы. 
 
Malynskyi I., Sergienko Y., Gуlаy V., Lavrentiev A. "Improving the physical preparation level of different population groups" Scientific 

and technological progress is changing the nature of human life. Gradually reduce physical activity while increasing mental and 
neuro-psychic consumption of employment. In this regard, physical education professionals need to change, adapt exercises, ways 
and mode lessons to increase the focus on the development of physical abilities aimed at increasing the physical activity of any age, 
health and profession of human.  

The organization of motor activity as to the physical readiness of scientific and pedagogical workers, provided with running, 
strength exercises (with your own weight or using auxiliary weight) and adapting them to physical activity.  

Twenty 20 University lecturers, who had previously been involved in sports and had the title of Master of Sports, took part 
in the testing - 13 people, and the sports category "Candidate for Master of Sports" - 7 people. The age of the tested people is 41-51 
years. The testing were conducted within two months. Control measurements were taken at the beginning of training sessions and at 
the end. To this goal, a 12-minute Cooper Walk and Run test was used. During the testing of the training session scientific and 
pedagogical workers paid attention to 4 components: warm-up, jogging for 12-20 minutes, walking after jogging, and general fitness, 
which was divided into specially jogging exercises on the stairs, walking on the stairs, exercises for upper arm muscles, abdominals 
and strength exercises (with your own weight and weight training (16 kg., 20 kg., 24 kg.). Each component was intended to prepare 
the tested for loading and to restore strength for the next exercise.  

 It is aimed at expanding the knowledge on the construction of training sessions with different groups of the population, 
regardless of their knowledge in the sphere of physical education and sports to the ability to form a training load.  

According to the results of assessing the level of physical performance on the Cooper test in the age group of 40-49 years. 
At the end of the testing, all scientific and pedagogical workers investigated were able to increase their personal performance and 
meet the “satisfactory” rating.  

Key words: training, run, strength exercises, recreational and health systems. 
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Постановка проблеми. Фізичний стан забезпечує нормальне функціонування людського організму. Всі форми 

використання фізичних вправ, спрямовані на емоційно-активний відпочинок, розвага, отримання задоволення від рухової 
діяльності, відновлення психічних і фізичних сил.  

Структурними компонентами фізичного розвитку за А.Г.Фурмановим  виступають: спорт для всіх, активний 
відпочинок, рекреаційно-оздоровчі системи, спортивно-масові та оздоровчі заходи, туризм. Всі перелічені види і форми 
фізичного розвитку мають позитивний вплив на організм людини, але ми своєму дослідженні звертаємо увагу на 
рекреаційно-оздоровчу систему та спорт для всіх [4, с.84-85].     

За нашою думкою, по перше в них присутній обґрунтований набір фізичних вправ і природно-гігієнічні фактори, 
різних за своєю функціональною, фізіологічною і психічною спрямованістю, що за змістом впливають на організм відповідно 
до його анатомо-фізіологічної будови. По-друге, можливе використання спрощених правил тренувальних і змагальних форм, 
їх індивідуалізації і комплексне застосування в навчально-тренувальних і змагальних цілях. По-третє, використовуються 
фізичні вправи з різних видів спорту з помірним фізичним навантаженням, або системи шейпінгу, аеробіки, фітнесу та 
пілатесу. 

Дана методика та  її застосування спрямована на формування основних фізичних якостей, вплив на певні 
функціональні системи організму, активізацію їх резервних можливостей та направлена на розширення знань щодо побудови 
тренувальних занять з різними групами населення не залежно від їх знань в сфері фізичного виховання і спорту та вміння формувати 
тренувальне навантаження.  

 Аналіз літературних джерел. Впродовж останніх років науково-педагогічні працівники (далі НПК) Навчально-
наукового інституту спеціальної фізичної і бойової підготовки та реабілітації, розроблено та запроваджено певні методики 
щодо формування здорового способу життя засобами бігу, тренування з використанням  різновидів аеробіки та занять в 
тренажерному залі [2, с.24; 3, с. 79-80].  

Також звертали увагу на дослідження провідних науковців різних країн світу в даному напрямі. Організація вільного 
часу різних груп населення, займались науковці (А. Мартик; І. Олійник, К. Єрусалимець, С. Савчук, В. Ковальчу; Н. 
Цимбалюк). Особливості впливу середовища в якому виховується людина належать роботи (Д. Пуцято, Т. Шчебак). 
Рекреаційно-оздоровча направленість і туризм розглядаються в роботах      (Л. Карпова, В. Терещенка, В. Чаплигіна).  
Рухова активність як засіб здорового способу життя у роботах (О. Жданова, Я. Чеховської, О. Буток). Авторська програма [1] 
вплив фізичного виховання на рівень розумової працездатності. 

Наукове дослідження виконується згідно науково-дослідної теми кафедри спеціальних дисциплін та організації 
професійної підготовки Факультету підготовки, перепідготовки та підвищення кваліфікації працівників податкової міліції 
Університету державної фіскальної служби України на 2014-2019 роки за темою «Формування спеціальних професійних 
якостей працівників правоохоронних органів» (державний реєстраційний номер 0114U001841). Та відповідно до програми 
науково-дослідної роботи «Національний вид спорту хортинг, як засіб фізичного виховання студентів» (рішення Вченої ради 
УДФСУ від 24.11.2016, протокол №11) Навчально-наукового інституту спеціальної фізичної і бойової підготовки та 
реабілітації (на 2017-2020 рр.). 

Актуальність роботи полягає у тому, що недостатня рухова активність приводить до порушення нормального 
функціонування організму. Через це і виникає необхідність у пошуку найбільш раціональних фізіологічних методів боротьби 
з нестачею рухової активності, як серед людства взагалі так  і серед НПП. 

Мета статті (постановка завдань). Організація рухової активності НПП щодо формування фізичної підготовленості 
засобами бігу та силовими вправами (з власною вагою або використання допоміжної ваги) та адаптацію їх до фізичних 
навантажень. 

Завдання дослідження: 
1. Провести аналіз щодо розробленого комплексу фізичного тренування з використання бігових та силових засобів. 
2. Надати характеристику фізичним вправам, які задіяні під час дослідження.  

В роботі використовуються методи аналізу й узагальнення наукової, навчально-методичної та спеціальної 
літератури, методи математичної статистики та власні спостереження.  

Результати дослідження. Загальна фізична підготовка  направлена на  зміцнення загального тонусу м‘язів 
організму людини. В нашому досліджені, авторами була розроблена схема тренувальних занять адаптованих до НПП із 
спортивним минулим. Але на сьогоднішній день активно займаються викладацькою та науковою роботою. У зв‘язку з цим 
вони мають високе нервово-емоційне напруження, розумові перевантаження та низьку рухову активність.  

В досліджені прийняло участь 20 викладачів Університету, які раніше займались спортом та мали спортивне звання «Майстер 
спорту» - 13 чоловік, спортивний розряд «Кандидат у майстри спорту» -  7 чоловік. Вік досліджуваних складає 41-51 рік. Дослідження 
проводились протягом двох місяців.  

Під час дослідження тренувального заняття НПП зверталась увага на чотири компоненти: розминка, бігова підготовка протягом 12-
20 хв., ходьба після бігу, та загальна фізична підготовка, яка поділялась на спеціально бігові вправи на сходах, ходьба на сходи, вправи на 
м‘язи верхнього плечового поясу,  брюшного пресу, силові вправи (з власною вагою та вправи з гирею (16 кг., 20 кг., 24 кг.), кожен компонент 
мав на меті підготувати досліджуваного до навантаження та відновити сили для наступної вправи. Тривалість заняття складало 45-70 хвилин. 

Контрольне вимірювання було проведено на початку тренувальних занять та в кінці. З цієї метою використовувався 
12-хвилинний тест ходьби і бігу за Купером [5, с.192-194, с.231]. Результати фіксувались прибором «GARMIN», який фіксував: 
серцевий ритм протягом навантаження, швидкість, відстань (кроки) та витрати калорій. 

 Виходячи з вищевикладеного авторським колективом була розроблена та запропоноване групі НПП фізичне 
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тренування, яке відображено на Рис.1. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Рис.1. Схема тренувального заняття 
  Тренувальне заняття як видно за (Рис.1) має чотири основних компонента, які за своєю специфікою вирішували 
питання, як організаційного характеру (розминка, ходьба 800 м. після бігу), так  і спеціально-тренувального (бігова підготовка 
протягом 12-20 хв., та загальна фізична підготовка).  Фізичне навантаження відбувалось щоденно (по буднях) на протязі 5 
днів, а в вихідні дні проходили 10000 кроків.  

За результатами  проведених тренувальних занять можна констатувати наступне: - всі НПП перші тренувальні 
заняття давались  важко, так при виконанні бігових вправ відчувався дискомфорт ,а саме підвищення ЧСС, оніміння ніг, була 
присутня задишка, повільна швидкість виконання вправ. Часто використовувалось чергування  бігу та ходьби. 

- поступово підвищився рівень тренованості, покращилося самопочуття, знизився ЧСС при навантаження, легше 
переноситься навантаження. Тривалість бігу без зупинки (ходьби) продовжувалось до 1000 метрів і більше. 

М'язи адаптувались до бігових, силових навантажень, це пов'язується, передусім, зі змінами у складі м'язових 
волокон.  

У результаті фізичних навантажень даного типу поліпшилась рухливість у суглобах, зміцніли зв'язки й сухожилля, 
підвищилося виділення енергії.  

Так в (Табл.1) вказана характеристика тренувальних вправ на яких була зорієнтована загальна фізична підготовка. 
Таблиця 1. 

Характеристика тренувальних вправ, що входять до розділу загальної фізичної підготовки 

№ п/п Назва вправи М’язі які задіяні при виконанні  вправи Характеристика 

1. Планка  - дельтоподібний м‘яз; 
- прямий м‘яз живота; 
- найширший м‘яз спини; 
- великий грудний м‘яз;  
- велика ромбовидна; 
- передній зубчатий м‘яз; 

Статично-ізометрична фізична 
вправа направлена на загальне 
зміцнення м‘язів тулуба. 

2. Біг по сходах  - чотириголовий м‘яз стегна; 
- литковий м‘яз; 
- двоголовий м‘яз стегна; 
- велика сідничний м‘яз; 

Специфічний вид бігу з високо 
інтенсивним навантаженням.   

3. Ривок гирі - дельтоподібний м‘яз; 
- трапецієподібний м‘яз; 
- великий і малий ромбовидний м‘яз; 
- квадратний м‘яз попереку; 
- великий поперековий м‘яз; 

Силова циклічна вправа 
виконується з вису за допомогою 
замаху. 
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- верхній задній зубчатий м‘яз;  
- зовнішній і внутрішній  м‘яз живота; 

4. Згинання і розгинання рук в 
упорі лежачі 

- великий грудний м‘яз; 
- дельтоподібний м‘яз; 
- ліктьовий м‘яз; 
- триголовий м‘яз плеча; 
- двоголовий м‘яз плеча; 

Базова фізична вправа, що 
виконується в планці та являє 
собою опускання  та піднімання 
тулуба за допомогою рук від полу. 

5. Ходьба на сходинку 
h=40 см. 

- скорочує жирові накопичування; 
- тонізує м‘язи; 
нормалізує кров‘яний тиск; 

кардіо тренажер 

 
Розглядаючи  окремо кожен вид діяльності за ( Рис.1 та Табл.1) де  

видно, що: 
-      розминка –  підготовка організму до виконання фізичного навантаження; 
- ходьба використовувалась, як засіб відновлення та підготовка до виконання ЗФП в цілому; 
- спеціально-бігові вправи (біг по сходах) на розвиток вибухової сили ніг. Використовувались короткі старти з 
максимальної амплітудою виконання та з різним виносом ноги (біг по кожній сходинці або через 1-2); 
- ривок гирі (16 кг., 20 кг., 24 кг.) виконувались для розвитку силової витривалості. Також дозволяло отримати будь-яку інтенсивність 
тренування, за рахунок часу виконання вправи та кількості підйомів, як за хвилину так і в цілому.  
- вправи з власною вагою (згинання і розгинання рук в упорі лежачі, планка, ) та м‘язів «пресу» на зміцнення тулуба; 
- ходьба на сходинку  (h=40 см.) протягом 12 хв. Направлено на збільшення розходу енергії; 
- бігова підготовка протягом 12-20 хв. Для тренування витривалості,  
збільшення розходу енергії та підготовка до визначення рівня фізичної працездатності за віком. 

Висновки. Згідно результатів оцінки рівня  фізичної працездатності за  тестом Купера у віковій групі 40-49 років.  Всі 
досліджувані НПП в кінці дослідження змогли збільшили  особисті показники, та виконали норматив на оцінку «задовільно». 

Силові вправи з власною вагою та піднімання гир дозволило зміцнити  м‘язи спини, рук, брюшного пресу, ніг, 
схуднути, що мало вплив на тривалість виконання тренувального навантаження. Протягом дослідження результат в середньому у 
ривку гирі збільшився на 13,16%. 

Перспективи  подальших досліджень. Розробити авторську програму, яка б відповідали вимогам: доступності, 
практичності та об‘єктивності та запровадити її серед інших НПП Університету, які мають слабку рухову активність та низьку 
фізичну підготовленість.  
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ФІЗИЧНА ТЕРАПІЯ ПІДЛІТКІВ 12-14 РОКІВ З КОРОТКОЗОРІСТЮ У ПІСЛЯЛІКАРНЯНОМУ ПЕРІОДІ: ПРОБЛЕМИ ТА 
ПЕРСПЕКТИВИ 

 
У статті обґрунтовано проблеми та перспективи фізичної терапії підлітків 12-14 років з короткозорістю у 

післялікарняному періоді. Важливим етапом у лікуванні зорових вад є фізична терапія, яка має на меті корекцію та 
компенсацію зорового порушення і виправлення вторинного дефекту, який часто трапляється в дітей із зоровою 
патологією. 

Ключові слова: фізична терапія, підлітки 12-14 років з короткозорістю, післялікарняний період, проблеми та 
перспективи. 

 
Напалкова Т.В., Сиролет В. А. Физическая терапия подростков 12-14 лет с близорукостью в 

послебольничном периоде: проблемы и перспективы. В статье обоснована проблемы и перспективы физической 
терапии подростков 12-14 лет с близорукостью в послебольничный периоде. Важным этапом в лечении зрительных 
недостатков является физическая терапия, цель которой коррекцию и компенсацию зрительного нарушения и 
исправления вторичного дефекта, который часто случается у детей со зрительной патологией. 

Ключевые слова: физическая терапия, подростки 12-14 лет с близорукостью, послебольничный период, 
проблемы и перспективы. 

 
Napalkova T., Syrolet V. Physical therapy of adolescents 12-14 years with myopia in the post-hospital period: 

problems and prospects. In the article the problems and prospects of physical therapy of teenagers of 12-14 years with myopia in 
the post-hospital period are grounded. An important step in the treatment of visual impairments is physical therapy, the purpose of 
which is to correct and compensate for visual impairment and the correction of a secondary defect, which often happens in children 
with visual pathology. 

Visual impairment is one of the most common types of health disorders in children and adults. Due to visual perception, a 
person receives 90-95% of environmental information. The human eye is able to perceive the shape of objects, their size, volume, 
color, distance and spatial relationships. 

The rehabilitation of children with visual impairments is complex. To achieve positive results use gymnastics, eye 
gymnastics, massage, physiotherapy, special movement games. 

The goals of exercise therapy are to improve the emotional state and normalization of major nervous processes; 
improvement of activity of cardiovascular, respiratory and digestive systems, metabolic processes; strengthening the weakened 
muscles of the back and torso, increasing the level of strength and general endurance; developing and improving motor skills and 
improving overall physical development; nurturing and consolidating the skill of the correct posture, correcting the defect of the 
posture and strengthening the eye muscles. 

In gymnastics training should include reinforcing, special breathing, dance; exercises for forming spatial representations, 
special exercises for the eyes, exercises for strengthening the ciliary muscle, exercises for the development of fatigue resistance, 
mobile games of special direction. 

Key words: physical therapy, adolescents 12-14 years with myopia, post-hospital period, problems and prospects. 
 
Постановка проблеми. Р. С. Бутов зазначає, що соціальна адаптація дітей із різноманітними вадами сенсорних 

систем є важливою проблемою сьогодення [3, с. 38]. Науковець вважає, що в Україні за різними причинами стрімко 
збільшилась кількість дітей, які мають відхилення у розвитку, зокрема кількість дітей з вадами зору постійно зростає  [3, с. 
38].  

Т. В. Рускан, Н. А. Стратійчук та Н. М. Козік зазначають, що вади зору це один із найпоширеніших видів порушень 
здоров‘я у дітей і дорослих [5, с. 182]. Вчені наголошують, що через зорове сприйняття людина отримує 90-95% інформації 
про навколишнє середовище. Око людини здатне сприймати форму предметів, їх величину, об‘єм, колір, відстань та 
просторові співвідношення. Основною функцією зорового апарату є гострота зору, яка в нормі приймається за 1,0. 
Збудження зорових нервів потоком фотонів активізує роботу гіпоталамуса, що призводить до активізації роботи всіх 
внутрішніх органів і систем організму. Світло є водієм внутрішнього біологічного ритму людини. Саме тому люди найбільше 
цінують зір [5, с. 182]. 

О. І. Форостян  зазначає, що негативний вплив сліпоти в більшому ступені позначається на тих психічних процесах, 
що найбільш тісно взаємодіють із ураженим аналізатором при здійсненні дитиною різних видів діяльності [7, с. 126]. 
Науковець вказує, що аналіз видів діяльності сліпих дітей показав, що усередині тих самих вікових груп є діти, які виявили 
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значну розмаїтість ступенів сформованості різних видів діяльності й ті, які перебувають на різних стадіях компенсації. У 
кожному зі здійснюваних дітьми видів діяльності формуються переважно ті або інші компоненти системи компенсації сліпоти 
[7, с. 126]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Питання, пов‘язані з фізичною терапією підлітків 12-14 років з 
короткозорістю розглядали такі вчені та автори О. Андрощук, Т. Цюпак та Ю. Цюпак [1], Р. О. Баннікова та Р. С. Бутов [2], Ю. 
Дзіндзюра  [4], Т. В. Рускан, Н. А. Стратійчук та Н. М. Козік [5], Є. П. Синьова [6], О. І. Форостян  [7], В. С. Язловецкий [8]. 

Мета дослідження полягала у обґрунтуванні фізичної терапії підлітків 12-14 років з короткозорістю у 
післялікарняному періоді. 

Методи дослідження: аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури. 
Результати дослідження. О. І. Форостян вважає, що зір відіграє провідну роль при орієнтуванні в просторі й різній 

діяльності людини. Зір, на думку науковця, дозволяє виділити просторові ознаки (форму, величину, напрямок, довжину, рух) і 
відносини між предметами й окремими частинами предметів [7, с. 163]. На основі аналізу й синтезу просторових ознак 
предметів і їхніх просторових відносин формуються складні зорові образи, що відбивають предмети і явища дійсності [7, с. 
163]. 

Є. П. Синьова вважає, що найбільшу кількість інформації про навколишній світ людина отримує через зір [6, с.124]. 
На думку вченої саме він виступає тією аналізаторною системою, яка дозволяє отримати найбільше вражень про навколишні 
предмети і явища [6, с.124]. Такі ознаки предметів, як світло, колір, форма, відстань, протяжність, розмір ми отримуємо 
завдяки зору. Розвиток орієнтування в просторі також значною мірою залежить від зорового сприймання. Зорові відчуття 
забезпечують людину найбільш диференційованими відомостями про те, що її оточує. Зокрема, відомо, що людина 
протягом дня робить 100000 зорових фіксацій [6, с.124]. 

Р. С. Бутов зазначає, що фізична реабілітація є невід‘ємною ланкою виховання дітей з вадами зору і має на меті 
сприяти покращенню діяльності зорового аналізатора, розвитку в них фізичних та розумових якостей, формування 
компенсаторних способів діяльності водночас з корекцією первинних і вторинних відхилень у розвитку для забезпечення 
оптимальної інтеграції в сучасні умови життєдіяльності [3, с. 38]. 

Ю. Дзіндзюра зазначає, що важливим етапом у лікуванні зорових вад є реабілітація, яка має на меті корекцію та 
компенсацію зорового порушення і виправлення вторинного дефекту, який часто трапляється в дітей із зоровою патологією 
[4, с. 21]. Вчений основним засобом фізичної реабілітації вважає  лікувальну фізичну культуру, яка містить 
загальнорозвиваючі вправи, вправи на координацію, орієнтацію у просторі, спеціальні вправи, але, окрім цього, 
використовують такі засоби: механотерапію, масаж, фізіотерапію, рухливі ігри тощо [4, с. 21]. 

О. І. Форостян  вважає, що порушення зору утрудняє оволодіння руховими діями, процес навчання й виховання 
дітей [7, с. 46]. На думку науковця, фізичні вправи впливають не тільки на м'язовий апарат людини, але й на стан і функцію 
його внутрішніх органів [7, с. 46]. При недостатньому обсязі рухової активності в дітей з порушенням зору послабляється 
серцева діяльність і погіршується стан деяких зорових функцій. Вивчення питань взаємодії між зоровим і руховим 
аналізатором у дітей з порушенням зору в процесі м'язової діяльності має велике значення для раціональної організації 
трудової діяльності й занять фізичними вправами [7, с. 46]. Під впливом фізичних вправ поліпшується діяльність всіх органів, 
у тому числі й нервовій системі. При порушенні зору виявлене зниження біоелектричної активності кори великого мозку [7, с. 
46]. 

Т. В. Рускан, Н. А. Стратійчук та Н. М. Козік зазначають, що реабілітація дефектів зору повинна бути комплексною 
[5, с. 183]. Науковці вважають, що реабілітація передбачає використання ЛФК разом із масажем, фізіотерапією, 
загартуванням, гігієнічними та оздоровчими заходами у режимі навчання, праці та відпочинку. Головним діючим чинником 
серед них є фізичні вправи. Необхідність їх застосування зумовлюється багатостороннім впливом на організм. Насамперед 
вони підвищують загальний тонус, активізують діяльність ЦНС, серцево-судинної, дихальної та інших систем організму, 
стимулюють обмінні процеси, забезпечують перерозподіл м‘язового напруження, зміцнення м‘язів ока [5, с. 183]. 

В. С. Язловецкий наголошує, що в заняття з лікувальної гімнастики включають загально-розвиваючі і спеціальні 
вправи. Загально-розвиваючі вправи, на думку науковця, спрямовані на удосконалення фізичного розвитку дитини, 
спеціальні вправи – на виправлення вад зору [8, с. 183]. Вчений зазначає, що застійні явища в оці часто провокуються 
м‘язовими порушеннями в шийній області. 42% користувачів комп‘ютерів мають порушення постави. Корекція постави 
позитивно забезпечує збереження зору [8, с. 183]. ЛФК сприяє виправленню порушених фізіологічних вигинів хребта, 
нормалізації кута нахилу таза, положення і форми грудної клітки, симетричному положенню плечового пояса. Основою 
нормалізації взаємного розташування частин тіла є зміцнення природного м‘язового корсета [8, с. 183]. 

Р. О. Баннікова та Р. С. Бутов вважають, що реабілітація дітей із вадами зору має комплексний характер. На думку 
вчених для досягнення позитивних результатів використовують лікувальну фізичну культуру, гімнастику для очей, масаж, 
фізіотерапію, спеціальні рухливі ігри [2]. Науковці вважають, що лікувальна фізична культура має цілеспрямований 
корекційний і лікувальний вплив на ті чи інші відхилення. Засоби корекції поділяють на консервативні та сучасні, до останніх 
належать фізичні вправи на тренажерах, фізичні вправи на фітболах різного діаметра, елементи спортивних ігор, спрямовані 
на розвиток координації, швидкості реакції та уваги. Проводячи заняття з лікувальної фізичної культури, потрібно 
враховувати фізичний стан дитини та безпосередньо враховувати усі протипоказання [2]. 

Т. В. Рускан, Н. А. Стратійчук та Н. М. Козік зазначають, що завданнями лікувальної фізичної культури є 
покращання емоційного стану і нормалізація основних нервових процесів; покращання діяльності серцево-судинної, 
дихальної та травної систем, обмінних процесів; зміцнення ослаблених м‘язів спини і тулуба, підвищення рівня силової та 
загальної витривалості; формування і удосконалення рухових навичок та покращання загального фізичного розвитку; 

http://www.irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis_nbuv/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=UJRN&P21DBN=UJRN&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=0&S21P03=A=&S21COLORTERMS=1&S21STR=%D0%A4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%82%D1%8F%D0%BD%20%D0%9E$
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виховання і закріплення навички правильної постави, виправлення дефекту постави та зміцнення м‘язів ока [5, с. 183]. 
О. Андрощук, Т. Цюпак та Ю. Цюпак  зазначають, що лікувальну фізичну культуру потрібно застосовувати у формі 

ранкової гігієнічної гімнастики, лікувальної гімнастики [1, с. 56]. Вчені наголошують, що кожна з процедур лікувальної 
гімнастики повинна складатися з трьох частин: вступної, основної й завершальної. В заняття лікувальною гімнастикою 
повинні включатися зальнозміцнювальні, спеціальні дихальні, танцювальні; вправи на формування просторових уявлень, 
спеціальні вправи для очей, вправи для зміцнення циліарного м‘яза, вправи для розвитку стійкості до стомлення, рухливі ігри 
спеціального спрямування. Частота занять – три рази на тиждень тривалістю 45 хвилин. Заняття з лікувальної гімнастики 
повинно бути емоційно насиченим. Крім цього, рекомендувалися самостійні заняття, які необхідно проводити щодня 
протягом 15–20 хвилин [1, с. 56]. 

Вчені Р. О. Баннікова та Р. С. Бутов вказують, що методично правильні реабілітаційні заняття для слабозорих дітей 
значно поліпшують фізичний розвиток дитини, сприяють корекції рухових порушень [2]. Науковці зазначають, що якщо 
дитина займається систематично фізичними, реабілітаційними вправами то це суттєво впливає на функціональний стан 
зорового аналізатора [2]. Значно кращими стають показники швидкості переробки зорової інформації. Окрім того, фізичні 
вправи позитивно впливають на кровообіг циліарного м‘яза, внутрішньоочного тиску й гостроту зору в слабозорих дітей [2]. 

О. І. Форостян зазначає, що під впливом плавання відбувається перебудова й удосконалювання всього організму, 
збільшується обсяг і сила м‘язів, зміцнюються зв'язування, підвищується життєва ємність легенів, збільшується загальна й 
розумова працездатність підвищується чутливість органів почуттів, удосконалюється діяльність центральної нервової 
системи, активізуються пізнавальні процеси [7, с. 128]. 

Висновки. Проведений аналіз наукової літератури щодо проблем та перспектив фізичної терапії підлітків 12-14 
років з короткозорістю у післялікарняному періоді свідчить про те, що дана проблема залишається недостатньо розкритою 
до теперішнього часу. Завданнями лікувальної фізичної культури хворих з короткозорістю є: активізувати діяльність 
центральної нервової системи, серцево-судинної, дихальної та інших систем організму, підвищити загальний тонус 
організму, стимулювати обмінні процеси та зміцнення м‘язів ока.  
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СПОРТИВНО – ГУМАНІСТИЧНЕ  ВИХОВАННЯ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ 
 

В статті розглядаються основні концепції спортивно – гуманістичного виховання; визначається поняття 
такого виховання та його співвідношення з іншими поняттями виховання такими як «гуманізм»; «гуманітарне 
виховання»; «гуманістичне виховання»; «діалектика виховання», а також аналізуються основні гуманістичні та 
дегуманістичні тенденції в розвиткові сучасного спорту вищих досягнень.   

На відміну від фізичного виховання, яке розробляється за різними теоретичними та практичними аспектами, 
довготривалий час питання спортивно – гуманістичного виховання звернуло на себе увагу в останні два десятиріччя. 
Законодавче підтвердження це питання, як й сам термін «спортивно – гуманістичного виховання», отримало в 
прийнятій Декларації «Молодь та спорт» в м. Ліссабоні на конференції міністрів спорту європейських країн. 

Сьогодні тема розглядається в широкому аспекті а саме як спортивно – гуманістичне виховання різних 
соціально – демографічних груп дітей а також юнацтва, молоді та спортсменів, тренерів й навіть вболівальників. Але 
особливе значення та актуальність ця тема має для студентів фізкультурно – спортивних вишів як носіїв спортивної 
діяльності, так як в значній мірі саме від них залежать основні тенденції розвитку спорту та, насамперед, процеси його 
гуманізації як соціального явища. 

Останнім часом це питання розробляється в науковій філософській, соціологічний, а також педагогічній та 
спортивній літературі  в різних працях вітчизняних та зарубіжних авторів. 

Ключові слова: спортивно – гуманістичне виховання, система спортивно – гуманістичного виховання, 
виховний процес, гуманізм, гуманітарне виховання, гуманістичне виховання, діалектик виховання. 

 
Панкратов Н.С. Спортивно – гуманистическое воспитание студенческой молодѐжи В статье 

рассматриваются основные концепции спортивно – гуманистического воспитания; определяется понятие и его 
соотношение с другими понятиями воспитания такими как «гуманизм», «гуманитарное воспитание», 
«гуманистическое воспитание», «диалектика воспитания», а также анализируются основные гуманистические и 
дегуманистические тенденции в развитии современного спорта высших достижений. 

В отличие от физического воспитания, которое разрабатывается по разным теоретическим и 
практическим аспектам, спортивно – гуманистическое воспитание обратило на себя внимание в последние два 
десятилетия. Законодательное подтверждение этот вопрос, как и сам термин «спортивно – гуманистическое 
воспитание», получил в принятой Декларации «Молодѐжь и спорт» в Лиссабоне на конференции министров спорта 
европейских стран. 

Сейчас эта тема рассматривается в широком аспекте, а именно как спортивно – гуманистическое 
воспитание разных социально – демографических групп детей, а также юношества, молодѐжи и спортсменов, 
тренеров и даже болельщиков. Но особое значение и актуальность эта тема имеет для студентов физкультурно – 
спортивных вузов как носителей спортивной деятельности так как в значительной степени именно от них зависят 
основные тенденции развития спорта и прежде всего процессы его гуманизации как социального явления. 

В настоящее время это вопрос разрабатывается в научной философской, социологической, а также в 
педагогической литературе и в спортивной литературе в различных работах отечественных и зарубежных авторов. 

Ключевые слова: спортивно – гуманистическое воспитание, система спортивно – гуманистического 
воспитания, воспитательный процесс, гуманизм, гуманитарное воспитание, спортивная деятельность, спорт. 

 
Pankratov N. Sports - humanistic education of student youth  This article considers the base concepts of sport and 

humanic bringing up; this article determines the term and its correlation with other terms of bringing up such as “humanism”,  
“humanic bringing up”, “dialectics of bringing up” as well as this article analyzes the base humanic and anti – humanic tendencies at 
development of modern sport of high achievements. 

The physical bringing up has been developed on various theoretical and practical aspects but sport and humanic 
bringing up is paid attention to itself at last two decades. This question as well as the term “sport and humanic bringing up“ is 
confirmed with the help of the law confirmation at Declaration “The youth and the sport” at Lisboa on conference of European 
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ministers of sport.  
At resent this theme is considered at wide aspect namely as sport and humanic bringing up of various social and 

demographic groups of children as well as youth and sportsmen, trainers and even fans. But especial meaning and actuality this 
theme has for students of physical and sport higher educational establishments as launchers of sport activities because from these 
establishments the base tendencies of developing sport and first of all the processes of its humanization as social phenomenon are 
depended on. 

At present this question is developed at scientific phylosophical, sociological and pedagogical literature and at sport 
literature at various works of domestic and foreign authors. 

Key words: sport and humanic bringing up, system of sport and humanic bringing up, bringing up process, humanism, 
humanitarian bringing up, sport activities, sport. 

 
Мета статті. З точки зору теорії системно – структурного аналізу визначити основні принципи, на підставі яких 

можна побудувати концепцію спортивно – гуманістичного виховання молоді а також визначити поняття «спортивно – 
гуманістичне виховання»; проаналізувати основні елементи системи спортивно–гуманістичного виховання в їх взаємозв‘язку; 
визначити специфіку та основні об‘єктивні та суб‘єктивні фактори спортивно – гуманістичного виховання студентів вищих 
навчальних закладів взагалі та студентів вищих навчальних закладів фізкультурно – спортивного профілю зокрема. 

Методи дослідження. Аналіз літературних джерел, анкетування, опитування, бесіди, педагогічні спостереження, 
узагальнення передового досвіду. 

Виклад основного матеріалу. Ми вважаємо, що насамперед треба визначитись з основним вихідним поняттям 
«спортивно – гуманістичне виховання». В проаналізованій нами науковій літературі деякі автори ототожнюють поняття 
спортивно – гуманістичного та гуманітарного виховання.  Ми вважаємо, що на базі загальної підстави а саме на гуманізмі як 
на основному принципі соціальної організації суспільства та взаємовідносин між людьми такі види виховання мають суттєві 
особливості, які неможна не враховувати намагаючись проаналізувати цей складний процес. 

По – перше, поняття гуманітарного виховання є значно ширшим за спортивно – гуманістичне виховання. По – 
друге, при належній шкільній освіті а також при належному вихованні в сім‘ї; при засвоєнні цінностей християнської моралі та 
подальшому вивченні головних гуманітарних наук гуманітарне виховання здійснюється без особливих перешкод. Іншими 
словами, загальна інформованість щодо важливих гуманітарних питань та виховання в собі таких важливих моральних 
якостей як доброзичливе відношення до інших людей; товариськість; готовність завжди допомогти як знайомим, так й 
незнайомим людям дають нам підставу вважати те, що така людина в тій або іншій мірі є гуманітарно вихованою. 

Отже, ми не стверджуємо, що процес гуманітарного виховання є простий, але стверджуємо, що спортивно – 
гуманістичне виховання є значно складніше та містить в собі багато протиріч. Чому? Саме тому, що між гуманізмом як 
принципом людяності, а також взаємодопомоги; доброзичливості та спортом як ігровою змагальною діяльністю завжди є 
протиріччя. Практично (особливо наглядно це є в таких одноборствах як бокс, кікбоксінг, а також боротьба тощо) це може 
приводити до того, що гуманне відношення до свого супротивника означає вірогідність втрати перемоги. Досвід показує, що 
це гасло є не тільки в масовій спортивній свідомості, але й в повсякденній роботі тренера. 

Отже, виникає протиріччя між тим, що спорт повинен бути гуманізованим та тим, що в таких видах спорту як 
футбол, баскетбол а також гандбол тощо є ймовірність пошкодження свого власного здоров‘я та здоров‘я супротивника. Як 
бути? Щоб вирішити це протиріччя, треба подолати негативні об‘єктивні та суб‘єктивні фактори, які його визначають. 
Об‘єктивними факторами є дегуманізація та комерціалізація а також порушення правил чесної гри тощо; перехід до більш 
широкого та осучасненого поняття гуманізму – реального (а не лозунгового), який можна було б реалізувати в усіх формах 
соціальної практики взагалі та в сфері спорту зокрема. Обговорюючи це питання в монографії «На шляху до нового 
гуманізму» один із відомих міжнародних теоретиків та практиків спорту Пауль Брайстед говорить про новий гуманізм. Він має 
на увазі зароджену людську свідомість та турботу про те, щоб гуманізм культивувався в світовому суспільстві  а також 
широко розповсюджувався за границі наших власних національних кордонів оскільки ми повинні аналізувати та виховувати 
культурні цінності в глобальному масштабі, а також обговорювати шляхи, за якими якість життя на Сході впливає на якість 
життя на Заході. Він закликає відновити міжнародний діалог на всіх рівнях, щоб підсилити взаємодію яка приведе до 
світового суспільства. 

Президент міжнародної християнської федерації фізичного виховання та Австрійського спортивно – 
гуманістичного Союзу доктор Йозеф Фіндер вважає, що спорт все більше стає самоціллю, а принципи гуманізму в ньому 
відступають все далі на задній план. Турбота про політичний престиж, а також намагання перемогти любою ціною та 
честолюбство перетворили спорт в шоу, в якому проявляються багато небажаних побічних ефектів, а політичні та економічні 
інтереси можуть зруйнувати основне поняття спорту, тому що спортсмени часто перетворюються тільки на об‘єкт для 
досягнення меркантильних цілей. Все це призводить до дегуманізації спорту. 

Отже, можна зробити висновок про те, що спорт в сучасному світі – це складний діалектичний процес, в розвитку 
якого перетинаються як гуманістичні так й дегуманістичні тенденції. Але поряд із об‘єктивними факторами велике значення 
мають суб‘єктивні фактори. Такими факторами протиріччя між спортом та гуманізмом є внутрішня установка спортсмена на 
перемогу «любою ціною»; готовність йти на порушення правил «чесної гри»; вживання медичних препаратів; готовність 
нанести шкоди як своєму здоров‘ю так й здоров‘ю свого опонента. Такий стереотип мислення дуже розповсюджений в 
масовій спортивній свідомості. Для того, щоб адекватно оцінити ті складні неоднозначні процеси, що є сьогодні в спорті 
вищих досягнень, а також в олімпійському та в професійному спорті й необхідно ставити питання про створення системи 
спортивно – гуманістичного виховання. Під спортивно – гуманістичним вихованням ми розуміємо формування в соціального 
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суб‘єкта, тобто особистості, в тій або іншій соціально – демографічній групі або в суспільстві системи переконливих знань 
про спорт як соціальне явище, а також про гуманістичні ідеали людства щодо їх значення для життя сучасного суспільства, 
емоційно – ціннісного відношення до спорту та гуманізму, нормативно – поведінкового ставлення до спортивної реальності 
стосовно ідеалу сучасного гуманізму. 

Значить, можна зробити висновок про те, що система спортивно – гуманістичного виховання складається з 
чотирьох базових, вихідних та взаємопов‘язаних елементів. Перший елемент – це формування в соціального суб‘єкта такої 
системи знань, яка забезпечує повне та глибоке розуміння гуманістичного та культурного значення спортивної діяльності: 
знань про моральні, естетичні, комунікаційні, а також еврестичні та інші гуманістичні аспекти спорту як соціального явища; 
його роль в гармонійному розвиткові особистості, а також в реалізації інших ідеалів та цінностей. 

Ще одним важливим елементом спортивно – гуманістичного виховання є виховання в суб‘єкта (індивіда або 
соціальної групи) мотиваційної системи (зацікавленостей, потреб, а також ціннісних орієнтацій тощо), яка пов‘язана з 
гуманістичними цінностями спорту. За своїм змістом мова йде про формування спрямованості на реалізацію в спорті та 
засобами спорту саме цих, а не яких – небудь інших цінностей – перш за все, це потреба в моральній поведінці в спорті та 
зацікавленості в красоті та видовищності спортивних змагань, а також в розвиткові поглядів на спорт як на спосіб 
гармонійного та різнобічного розвиткові особистості. 

Відомо, що відношення до спорту може базуватися на різній системі цінностей. В певних випадках, воно може 
орієнтуватись на перераховані та інші гуманістичні цінності та, навпаки, основними цінностями в спорті можуть бути «культ 
фізичної сили», а також гроші та подібні до них матеріальні цінності. Мова в нас йде відповідно про формування такого 
ціннісного ставлення до спорту, при якому спорт є привабливим не як спосіб заробітку великих грошей, а такий, що є 
важливим фактором спілкування людей, а також як сфера практичного виховання моралі та культури та гуманного 
ставлення однієї людини до іншої. 

Ще одним елементом спортивно – гуманістичного виховання є формування відповідних почуттів та емоційних 
реакцій (наприклад почуття соціальної відповідальності особистості за реалізацію в спорт і гуманістичних цінностей; почуття 
прекрасного в спорті; почуття невдоволення, яке пов‘язане з порушенням будь – яких моральних норм в спорті). 

Четверте – це переведення інформаційної, а також мотиваційної та емоційно – психологічної підсистеми в 
практичні дії контактного суб‘єкта, які втілюються саме в такій поведінці в спорті, яка відповідає його основним гуманістичним 
цінностям: внутрішнє переконання в необхідності «Чесної гри»; відмова від вживання медичних препаратів; бажання прийти 
на допомогу супротивнику; орієнтація на високоморальну поведінку в спорті та переконання, що саме така поведінка 
вважається єдиною з припустимих. 

Раніше ми відмічали, що поняття соціального суб‘єкта спортивно – гуманістичного виховання розуміється в 
широкому значенні; воно стосується всіх людей, які мають безпосереднє або опосередковане відношення до спорту (навіть 
спортивних вболівальників). Тобто, гуманістичне ставлення до спорту необхідно всім. Але найбільш воно актуальне для 
студентів фізкультурно – спортивних закладів як найбільш вагомої категорії носіїв спортивної діяльності. Отже, є декілька 
основних принципів, за допомогою яких спортивно – гуманістичне виховання може бути конкретизоване та адаптоване  в 
навчальних закладах такого профіля. 

Перш за все, треба зауважити про те, що як навчальний, так й виховний процес в спортивних вишах має суттєві 
особливості,  а саме: спортивно – педагогічне вдосконалення; збори; змагання під час навчального процесу значно 
впливають на його порівняно з іншими закладами. 

Вважаємо, що побудова системи спортивно – гуманістичного виховання повинна починатися з подолання старого 
підходу, сутність якого полягає в тому, що спортивним вихованням (в розумінні підготовки студента – спортсмена до 
досягнення високих результатів в змаганнях) повинні займатися викладачі спеціалізованих кафедр в той час, як іншими 
видами виховання повинні займатися викладачі теоретичних та, перш за все, гуманітарних кафедр. 

Однак ми вважаємо, що гуманізація учбового процесу в фізкультурно – спортивних закладах полягає не тільки в 
збільшенні предметів та годин на кафедрах гуманітарного напрямку. Новий підхід полягає в тому, щоб кожний викладач 
кафедр медико – біологічного напрямку, а також профілюючих теоретичних та спортивно – педагогічних кафедр 
безпосередньо приймав участь в цьому навчанні. Метою такого виховання є те, що кожен викладач повинен органічно 
ввести в викладання та виховання «Гуманістичні мотиви» (навіть викладаючи методику футбольної гри, а також сукупність 
прийомів приймання та обробки м‘яча тощо). Не можна завдавати шкоди іншій людині, а також не треба порушувати норми 
загальнолюдської моралі та заповіді навіть тоді, коли від цього залежить спортивний результат. Коли такі поняття як чесність 
та порядність, а також взаємодопомога та готовність надати допомогу за допомогою викладачів стануть зрозумілими для 
студентів, то тоді можна впевнено говорити про те, що спортивно – гуманістичне виховання розпочалося. 

Для інтенсифікації цього процесу необхідно органічне поєднання професійної та гуманітарної підготовки. Також 
необхідно вирішення декількох важливих завдань. Перш за все, це подолання стереотипного відношення викладачів 
спортивно – педагогічних кафедр до виховання. Це розділяє професійне та гуманітарне виховання; зводить гуманістичне (не 
розрізняється гуманітарне та гуманістичне виховання) виховання до вивчення гуманітарних дисциплін та водночас викладачі 
гуманітарного циклу недостатньо уваги надають профілю навчального закладу; мало цікавляться досягненнями в тому або в 
іншому виді спорту; не знають правила спортивних змагань а також історію спорту та інші важливі питання. 

Що стосується впровадження концепції гуманізації, то важливим є пошук нових підходів до самого навчання, а 
також до побудови взаємовідносин «викладач – студент» за гуманістичним принципом відношення «особистості до 
особистості». 

Ми вважаємо, що це є відмовою від традиційної педагогіки та дидактики, коли викладач є «ментор», який видає 
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істини як такові, а студент – це «слухняний юнак», який їх механічно сприймає та намагається засвоїти саме те, що пропонує 
викладач. 

Це є переходом до так званої «особистісної педагогіки», під якою розуміється процес навчання як процес 
«взаємодії особистостей» та процес зворотнього зв‘язку від студента до викладача. Ми вважаємо, що це є перспективний 
шлях розвитку творчих здібностей та інтелектуального потенціалу студентів. 

Висновки. Негативні та антигуманні тенденції поступово ведуть до того, що спорт втрачає свою гуманну 
суспільну сутність; загострюється протиріччя між спортом та гуманізмом.  В зв‘язку з цим є актуальним питання про 
створення певного спортивно – гуманістичного виховання соціального суб‘єкта в широкому розумінні цього слова, а саме 
такого виховання дітей та підлітків; юнацтва та різних соціально – демографічних груп молоді (робочої та студентської а 
також молодої інтелігенції тощо); спортсменів та тренерів а також вболівальників – тобто великої кількості людей, яка має як 
безпосереднє, так й опосередковане відношення до спорту, яке, тобто виховання, сприятиме розвиткові позитивних 
тенденцій. 

Вкрай необхідним створення такої системи виховання є для студентів фізкультурно – спортивних навчальних 
закладів так як саме від них в значній мірі залежить майбутнє цього соціального явища, а також подолання негативних 
моментів стосовно розвитку спорту та повернення його на шлях засновника Олімпійського руху щодо ідеалів гуманності та 
об‘єднання людей а також всебічного розвитку людства.  
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ОСТЕОПАТИЧНІ ТЕХНІКИ У ФІЗИЧНІЙ РЕАБІЛІТАЦІЇ ЖІНОК З ЦЕРВІКАЛГІЄЮ 
 

Проведено огляд літературних джерел з питання фізичної реабілітації жінок хворих на цервікалгію. Окреслена 
постановка проблеми дослідження, надано аналіз останніх публікацій провідних фахівців в галузі фізичної реабілітації з 
окресленого питання. Розглянуто застосування остеопатичних технік, гімнастики К. Левіта, кінезіотейпування, 
лікувального масажу та фізіотерапії у відновленні жінок з цервікалгіями. Метою роботи є розробка та оцінка 
ефективності програми при цервікалгіях у жінок. За результатами візуально-аналогової шкали болю у жінок з 

цервікалгіями інтенсивність больових відчуттів до фізичної реабілітації в ОГ була оцінена – x = 6,9 балів (S=1,6 балів), в 

КГ– x = 6,8 балів  (S=1,7 балів) (p>0,05), через 8 днів після фізичної реабілітації в ОГ склали – x = 3,3 балів (S=0,8 балів), в 

КГ– x = 5,4 балів  (S=1,2 балів) (p<0,05). 

Ключові слова: фізична реабілітація, жінки, цервікалгія, остеопатичні техніки, кінезіотейпування. 
 
Припутень А.Н., Глиняна А.А. Остеопатическая техника в физической реабилитации женщин с 
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цервикалгией. Проведен обзор литературных источников по вопросу физической реабилитации женщин больных 
цервикалгией. Обозначенная постановка проблемы исследования, дан анализ последних публикаций ведущих 
специалистов в области физической реабилитации с очерченного вопроса. Рассмотрено применение остеопатических 
техник, гимнастики К. Левита, кинезиотейпирования, лечебного массажа и физиотерапии в восстановлении женщин с 
цервикалгией. Целью работы является разработка и оценка эффективности программы при цервикалгиях у женщин. 
По результатам визуально-аналоговой шкалы боли у женщин с цервикалгиями интенсивность болевых ощущений к 

физической реабилитации в ОГ была оценена – x = 6,9 балов (S=1,6 балов), в КГ– x = 6,8 балов (S=1,7 балов) (p>0,05), 

через 8 дней после физической реабилитации в ОГ составило – x = 3,3 балов (S=0,8 балов), в КГ– x = 5,4 балов  (S=1,2 

балов) (p<0,05). 
Ключевые слова: физическая реабилитация, женщины, цервикалгия, остеопатические техники, 

кинезиотейпирование.  
 
Priputen A., Glyanyana O. Osteopathic techniques in the physical rehabilitation of women with cervical disease.  

Cervical syndrome refers to all pathological clinical manifestations that are associated with functional disorders and degenerative 
changes in the cervical segments. In its turn this is accompanied by a limitation of the mobility of the cervical spine, increased 
tension of the muscles of the shoulder girdle and neck, and sometimes root signs of lesions of the upper extremities, as well  as 
vegetative manifestations.  A review of the literature on the subject has been carried out.  The problem statement of the research is 
outlined, the latest publications of leading experts in the field of physical rehabilitation are analyzed.  The purpose of th is work is to 
develop and determine the effectiveness of the program of osteopathic techniques in the complex of physical rehabilitation for 
women with cervical disease. 

A comprehensive program of physical rehabilitation of women with cervical cancer with osteopathic techniques on sparing, 
sparing-training and training regimens has been developed.  The application of osteopathic techniques, K. Levitus gymnastics, 
kinesiotherapy, therapeutic massage and physiotherapy in the recovery of women with cervical disease are considered.  The article 
discusses the peculiarities and benefits of kinesio tapingin the acute stage, the use of the type of tapes - ligament-tendon correction.  
The use of osteopathic techniques at the subacute stage significantly improved functionality in the cervical spine and reduced 
muscle spasm.  The use of stretching of the occipital muscles has helped to eliminate the spasm of these muscles and increase 
vascular drainage in this area. 

According to the results of the visual-analogue scale of pain in women with cervical pain, the intensity of pain sensations 

for physical rehabilitation in OG was estimated – x  = 6.9 points (S = 1.6 points), in CG – x  = 6.8 points (S = 1.7  points) (p> 0.05), 

8 days after physical rehabilitation in OG amounted to – x  = 3.3 points (S = 0.8 points), in CG – x  = 5.4 points (S = 1.2 points)  (p 

<0.05). 
Keywords: physical rehabilitation, women, cervicalgia, osteopathic techniques, kinesiotherapy.  

 
Постановка проблеми аналіз останніх досліджень та публікацій. Біль в спині різної локалізації (по Міжнародній 

Класифікації Хвороб – М-54) є найбільш частою причиною, з приводу якої хворі звертаються за медичною допомогою. 
Протягом року біль у шиї відзначають приблизно 20% осіб у популяції і 50% осіб працездатного віку. При цьому майже у 2 
рази частіше больовий синдром зустрічається в осіб, чия робота пов‘язана з фізичним навантаженням [3, с.16]. Серед 
больових синдромів у шиї (включаючи цервікалгію, цервікокраніалгію і цервікобрахіалгію) посідає друге місце (30,2%) після 
болю у нижній частині спини (42,0%) і, у переважній більшості випадків, призводить до тимчасової втрати працездатності у 
людей молодше 45 років, що є серйозною соціально-економічною проблемою в усьому світі. До 60 років жінки хворіють 
частіше ніж чоловіки. Цервікальний синдром пов‘язаний з функціональними порушеннями й дегенеративними змінами в 
сегментах шийного відділу. Це в свою чергу супроводжуються обмеженням рухомості шийного відділу хребта, підвищеною 
напругою м'язів плечового поясу й шиї та іноді корінцевими ознаками ураження верхніх кінцівок, а також вегетативними 
проявами [6, с.156]. 

Таким чином виявлення нових ефективних технологій, методів і засобів для підвищення функціональних 
можливостей шийного відділу хребта, зменшення періоду відновлення осіб з цервікалгіями та профілактика рецидиву, 
продовжує залишатися актуальною темою. 

З урахуванням зазначеного є актуальним і доцільним створення програми фізичної реабілітації з елементами 
остеопатичних технік у комплексі засобів фізичної реабілітації жінок з цервікалгіями із застосуванням сучасних 
остеопатичних технік, кінезіотейпування, лікувального масажу для  підвищення ефективності та безпеки відновного процесу.  

Зв'язок роботи з науковими програмами або практичними завданнями. Робота виконана відповідно до плану 
НДР «Розробка технологій фізичної терапії та технічних засобів її здійснення», Державний реєстраційний номер № 0117 U 
002938  кафедри біобезпеки і здоров‘я людини НТУУ «КПІ ім. Ігоря Сікорського. 

Формування мети дослідження – є розробити та визначити ефективність програми остеопатичних технік у 
комплексі засобів фізичної реабілітації для жінок з цервікалгіями.   

Виклад основного матеріалу дослідження. Дослідження проводилися на базі Центру здоров‘я «Аюрведа 192», 
основою яких були методи, засоби фізичної реабілітації та елементи остеопатичних технік. В дослідженні  приймали участь 
10 жінок з діагнозом цервікалгія у від 38 до 52 років. Хворих було розділено на дві групи: основну ОГ (n=5) і контрольну групу 
КГ (n=5).  

 Оцінку ефективності розробленої нами програми остеопатичних технік у комплексі засобів фізичної реабілітації 
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жінок з цервікалгіями проводили за результатами: динаміки больових відчуттів за візуально-аналоговою шкалою болю, 
оцінювалися до фізичної реабілітації та на 8 день, порівняльного аналізу результатів, отриманих під час педагогічного 
спостереження при використанні розробленої авторської програми та програми Центру здоров‘я «Аюрведа 192». Було 
проаналізовано та узагальнено дані історій хвороби і результати клінічних досліджень 10 жінок з цервікалгіями, які 
проходили консервативне лікування у Центрі здоров‘я «Аюрведа 192» 2018–2019 роках. 

Нами було обрано для програми остеопатичних технік у комплексі  засобів фізичної реабілітації жінок з 
цервікалгією, періодизацію запропонованою В.А. Епіфановим, який поділяє консервативне лікування хворих з цервікалгіями  
на стадії: гостру (1–5 днів); підгостру (6–8 днів); ремісії (9–20 день) [1, с.176]. 

Гостра стадія триває у середньому від 1–5 днів.  
Завдання програми фізичної реабілітації на гострій стадії: зниження больового синдрому; покращення 

психоемоційного стану; ознайомлення з вправами для розтягнення спазмованих паровертебральних м‘язів по К. Левіту; 
покращення якість життя хворих на цервікалгії. 

Неодмінною умовою лікування больового синдрому в гострій стадії є розвантаження хребта, для чого 
застосовується іммобілізація уражених сегментах на короткий час (протягом 2–5 днів). При церквікалгії для цієї мети може 
бути застосований комір Шанца, але нами було обраний метод кінезіотейпування, який дозволив зменшити виражені больові 
відчуття в шийному відділі та не обмежувати рухову активність у шийному відділі хребта [8, с.75].  

Методика кінезіотейпування: Одни тейп довжиною 10 см розрізають поздовжньо по середині тейпа на 2 смуги, 
залишивши поза розрізаним один з країв стрічки довжиною 3–4 см. Пацієнт перебуває в положенні сидячи. Підстава тейпа 
накладається на 2–3 грудні хребці і паралельно хребту клеїться права смужка тейпа з натягом 20–30%, і таким чином 
клеїться тейп ліворуч. Другий I–подібний тейп фіксується (середина тейпа) на 7 шийному хребці, клеїться з натягом 10-15%. 
(рис. 1) [4, с.123]. 

                    
Рис.1. Кінезіотейпування шийного відділу хребта 

Вправи для мобілізації шийного відділу хребта (згідно рекомендацій Карла Левіта) [3, с.18]. 
1. Мобілізація верхнього грудного відділу хребта і шийно-грудного з'єднання. В.п. Сидячи на стільці, спина 

підтримується спинкою стільця на рівні нижнього хребця сегмента, яке зазнає лікуванню. Відхилитися назад до напруги і 
почати робити повторювані невеликі, ритмічні рухи назад, при цьому голова рухається назад горизонтально. 

2. Мобілізація шийно-грудного з'єднання. В.п. Розвести руки в сторони, приблизно на 45 градусів і розставити 
пальці і почати обертальні рухи долонями, краще якщо кожна рука повертається в протилежному напрямку. Ефект буде 
більше, якщо одночасно повертати голову в тому ж ритмі, що й рука, краще до тієї руки, яка повертається в пронації 
(великий палець опущений). Обов'язково стежити за плечима, які при цьому повинні бути розслаблені. 

3. Самомобілізацію шийного відділу хребта ретрофлексії (нахил назад). Ліктьовою поверхнею обох рук пацієнт 
фіксує нижній хребець сегмента, що піддається лікуванню. Зміщує  голову назад так, щоб досягти попередньої напруги, а 
потім робить пружні руху назад, невеликими повторюваними рухами сегмента. Можна, щоб досягти розслаблення повернути 
голову, а потім робити ритмічні повторювані пружні руху в ротації. Замість пружних рухів сегмента в ротації можна, після 
досягнення попереднього напруження, подивитися вгору, повільно вдихнути, а потім подивитися в сторону виконаної 
мобілізації, при цьому повільно видихати і автоматично збільшуючи діапазон ротації. Повторити три рази. 

4. Самомобілізацію шийного відділу хребта в латерофлексії (нахил в сторону) [7, с.206]. 
Підгостра стадія (6-8 день) 
Завдання програми: зниження больового синдрому; розслаблення постуральних і зміцнення фазичних м‘язів; 

покращення трофічних процесів у шийному відділі хребта; адаптація організму до статичного навантаження, яке поступово 
збільшується. Комплекс лікувальної гімнастики по К.Левіну пацієнти продовжували виконувати в домашніх умовах. Заняття з 
фізичним терапевтом проводилися щоденно крім вихідних. Фізичний терапевт виконував лікувальний масаж по 15–20 хв. 
Після процедури лікувального масажу виконувалися остеопатичні техніки.  

Інгібіція підпотиличних м'язів. В.п. пацієнта: лежачи на спині. В.п. фізичного терапевта: сидячи у головного кінця 
кушетки. Положення рук фізичного терапевта: передпліччя спеціаліста лежать на столі 1–4-й пальці подушечками 
розташовуються в області прикріплення підпотиличних м'язів до потиличної кістки. Корекція: інгібіція здійснюється за 
допомогою тиску власної ваги голови пацієнта на пальці спеціаліста. 

Техніка на м'яких тканинах шиї. В.п. пацієнта: лежачи на спині. В.п. фізичного терапевта: сидячи у головного кінця 
кушетки. Положення рук фізичного терапевта: руки спеціаліста укладаються таким чином, що підстави кистей 
розташовуються на потиличній кісткі пацієнта в зоні краніоцервікального переходу. Великі пальці розташовуються на бічних 
поверхнях шиї. Подушечки 1–4-х пальців контактують з паравертебральними м‘язами шийного відділу хребта початковий 
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етап [2, с.96]. 
Стадія ремісії (9-20 день).  Завдання: розслаблення постуральних і зміцнення фазичних м‘язів; покращення трофічних 

процесів в шийному відділі хребта; адаптація м‘язів шийного відділу хребта до статичного навантаження; покращення якість 
життя хворих на цервікалгії. Одним із різновидів остеопатичних технік є «Стрейчінг» виконувався на стадії ремісії. Перед 
«стрейчінг» фізичний терапевт виконував лікувальний масаж для комірцевої зони. Стрейчінг потиличних м‘язів виконується 
аби прибрати спазм цих м‘язів і підсилити васкулярний дренаж цієї зони. 

В.п. фізичного терапевта сидячи біля узголів‘я пацієнта. Руки на столі, подушечки пальців між С0 і С1. Під  дією 
сили тяжіння голови відбувається повздовжнє розтягнення м‘язових волокон, що дозволяє м‘язовим волокнам перебувати у 
стані натягнутого тятива лука. Це діє на нейром‘язові осі і знімає напругу з гіпертрофованого м‘яза, усуває біль і покращує 
трофіку, оскільки цей рух здійснює її дренаж. 

 За результатами візуально-аналогової шкали болю дані наведені на рис.2. у жінок з цервікалгіями інтенсивність 

больових відчуттів до фізичної реабілітації в ОГ була оцінена – x = 6,9 балів (S=1,6 балів), в КГ– x = 6,8 балів  (S=1,7 

балів) (p>0,05), через 8 днів після фізичної реабілітації в ОГ склали – x = 3,3 балів (S=0,8 балів), в КГ– x = 5,4 балів  (S=1,2 

балів) (p<0,05). 

 
Рис.2. Динаміка больових відчуттів за візуально-аналоговою шкалою у  шийному відділі хребта 

Висновки. Розроблено програму фізичної реабілітації з елементами остеопатичних технік для жінок з 
цервікалгіями з індивідуальним підходом, яка вміщує, окрім традиційних методів і засобів відновлення (лікувальна 
гімнастика, сегментарно-рефлекторний та лікувальний масаж), також і сучасні: остеопатичні техніки та кінезіотейпування. 
Акцентом якої був вплив на спазмовані м‘язи та їх витягування, зняття больових відчуттів у шийному відділі хребта, 
одночасне зміцнення м'язів хребта та покращення якості життя хворих.  

Перспективи дослідження. Враховуючи появу нових сучасних методів фізичної реабілітації, ми вважаємо дуже 
перспективними дослідження і розроблення нових методик поєднаного використання ударно-хвильової терапії та 
остеопатичних технік при цервікалгії у жінок.  
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старший викладач кафедри фізичного виховання 
Приазовський державний технічний університет 

 
ФОРМУВАННЯ МОТИВАЦІЇ ДО ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНИМИ ВПРАВАМИ У СТУДЕНТІВ ПЕДАГОГІЧНИХ 

СПЕЦІАЛЬНОСТЕЙ 
 
В статті розкрито питання формування мотивації до занять фізичними вправами у студентів педагогічних 

спеціальностей. Проаналізовано сучасний стан рухової активності студентської молоді та вплив занять з фізичного 
виховання на їх фізичний стан. Охарактеризовано сучасні тенденції в системі фізичного виховання для мотивації до 
занять фізичними вправами здобувачів вищої освіти. Визначено причини відсутності мотивації  до відвідуваності занять 
з фізичного виховання. Запропоновано нові підходи до вирішення даної проблеми.  

Ключові слова: фізичне виховання, мотивація, студенти, фізичні вправи. 
 
Приходько П. Е. Формирование мотивации к занятиям физическими упражнениями студентов 

педагогических специальностей. 
В статье раскрыты вопросы формирования мотивации к занятиям физическими упражнениями у студентов 

педагогических специальностей. Проанализировано современное состояние двигательной активности студенческой 
молодежи и влияние занятий по физическому воспитанию на их физическое состояние. Охарактеризованы современные 
тенденции в системе физического воспитания для мотивации к занятиям физическими упражнениями соискателей 
высшего образования. Определены причины отсутствия мотивации к посещаемости занятий по физическому 
воспитанию. Предложены новые подходы к решению данной проблемы. 

Ключевые слова: физическое воспитание, мотивация, студенты, физические упражнения. 
 
Prykhodko P. Formation of motivation to take physical exercises in students of pedagogical specialties. In the 

article the questions of formation of motivation to exercise by physical exercises at students of pedagogical specialties are revealed. 
The current state of motor activity of student youth and the influence of physical education classes on their physical condit ion are 
analyzed. The modern tendencies in the system of physical education are described for motivation to exercise by the students of 
higher education. The reasons for the lack of motivation to attend physical education classes are identified. New approaches to 
solving this problem are proposed. 

At the present stage of society, physical education is one of the important factors in shaping, promoting and preserving 
human health. The purpose of physical education in higher education institutions is the formation of a student's physical cul ture and 
the ability to realize it in social and professional activities. 

Keywords: physical education, motivation, students, physical exercises. 
 
Постановка проблеми. На сучасному етапі розвитку суспільства фізичне виховання є одним із важливих факторів 

у формуванні, зміцненні й збереженні здоров‘я людини. Метою фізичного виховання у закладах вищої освіти є формування 
фізичної культури студента і здатність реалізовувати її в соціально-професійній діяльності. 

Заняття фізичними вправами є формою самовираження і самоствердження студента, визначаючи його спосіб 
життя, загальнокультурні та соціально значущі пріоритети. Особливо важливим є визначення пріоритетів, які б допомогли 
залучити студентство до систематичних занять фізичними вправами [1]. 

В останні роки на тлі інтенсифікації освітнього процесу у закладах вищої освіти спостерігається тенденція до 
зниження обсягу рухової активності студентів, що негативно позначається на показниках їх фізичного стану (Є.А. Захаріна, 
О.Т. Кузнєцова та ін.). Ситуацію погіршує ще й те, що традиційна форма занять з фізичного виховання знижує зацікавленість 
студентів до систематичних занять фізичними вправами. Істотна роль у підвищенні мотивації до використання засобів 
фізичної культури у закладах вищої освіти належить вибору адекватних засобів компенсації дефіциту повсякденної рухової 
активності [2]. 

Враховуючи негативну динаміку показників фізичного стану здоров‘я та рухової активності здобувачів вищої освіти, 
особливої цінності набувають дослідження питання сучасних підходів формування мотивацій у студентської молоді до 
активних занять з фізичного виховання. 

Аналіз літературних джерел та досліджень свідчать про різні підходи вирішення даної проблеми: 
переосмислення змісту фізкультурної освіти (Т. Ю. Круцевич, В. М., Платонов; Б. М. Шиян; О. Л. Благій; Н. В. Москаленко; 
І. В. Хрипко); удосконалення фізкультурно-оздоровчої роботи в закладах вищої освіти і педагогічної підготовки спеціалістів 
(О. Ц. Демінський, Ю. Д. Желєзняк, С. Є. Єрмаков, Г. М. Максименко, та ін.); підвищення рівня соматичного здоров‘я в 
результаті запровадження контролю функціонального стану організму в процесі з фізичного виховання (С. Г. Кікіашвілі, 
Т. В. Глазун) та ін. [1]. 

У процесі вивчення наукової літератури виявлено протиріччя між науково-обґрунтованою необхідністю формування 
мотивації студентів до систематичних занять фізичними вправами, з одного боку, і недостатньою реалізацією цього 
завдання у закладах вищої освіти, з іншого.  

Фізичний стан педагога так чи інакше позначається на навчальній діяльності та здоров‘ї учнів загалом, тому одним 
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із завдань фізичного виховання у закладах вищої педагогічної освіти є виховання у студентів стійкого інтересу, потреби та 
звички до систематичних занять фізичними вправами. Тому особливої уваги потребують аналіз причин недостатньої рухової 
активності, вивчення мотивів і інтересів, мотиваційних стимулів - чинників, що впливають на формування мотивації до 
фізкультурно-оздоровчої діяльності студентів педагогічних спеціальностей, а також визначення шляхів її формування [3]. 

Викладення основного матеріалу. Сьогодні спостерігається слабкий інтерес та відсутність потреби у студентів до 
занять фізичною культурою та спортом, зокрема це стосується студентів педагогічних закладів освіти [5]. У структурі 
мотиваційної сфери студентів домінують мотиви, що віддають перевагу заняттям фізичними вправами з метою зміцнення 
здоров‘я з низькою орієнтацією на професійні досягнення. Перевага у свідомості студентів необхідності занять фізичною 
культурою поєднується одночасно із низькою рухливою активністю під час проведення дозвілля та слабкою 
самоорганізацією свого розпорядку дня. 

Професійна готовність майбутніх учителів, окрім досконалого володіння предметом, залежить від задовільного стану 
здоров‘я, ряду рухових і психофізіологічних показників розвитку організму, стійкості до нервово-емоційних напружень. 
Підготовка майбутніх учителів повинна включати не тільки формування фахових і методичних компетенцій, але й 
забезпечення високого рівня фізичної культури, що характеризується достатньою мотивацією та готовністю до фізичного 
самовдосконалення [3]. Тому для досягнення оптимального рівня професійної готовності, яка включає в себе набуття 
студентами спеціальних знань, умінь та навичок фізкультурно-оздоровчої діяльності, необхідно підвищувати у студентів 
інтерес до фізичної культури та формувати позитивні мотивації до фізичної активності і здорового способу життя. 

Відомо, що формування мотивації сповільнюють:  
• емоційна бідність навчального матеріалу, що викладається;  
• невисока компетентність педагога;  
• зайва повторюваність тих самих прийомів або засобів одного порядку;  
• відсутність оцінки, недоброзичливе відношення викладача до студентів (сарказм, глузування, докір, погроза, 

нотація); 
• прийоми спонуки (покарання, необґрунтована вимога, прискіпливість) [4]. 
Дієвими заходами підвищення рухового режиму молоді можуть бути ті, що базуються на сучасних принципах 

фізичного виховання. Одним із головних є принцип пріоритету потреб, мотивів і інтересів особистості, що передбачає 
побудову системи фізичного виховання в цілому та окремих програм з урахуванням індивідуальних, соціальних і духовних 
потреб людей, а також формування мотивації до занять фізичною культурою, виходячи із впливових зовнішніх і внутрішніх 
факторів [2]. 

Необхідною передумовою формування інтересу до занять фізичною культурою є надання студентам можливості 
виявити свої здібності. Чим більш активними є методи навчання, тим легше зацікавити учасників занять [18]. Для збільшення 
інтересу студентів до розвитку власної фізичної культури важливе значення має залучення студентів і викладачів до різних 
програм, семінарів, навчальних курсів, під час яких розглядаються проблеми здоров‘я, а також лекційних занять із цього 
фаху. Крім того, слід подолати формальність занять з фізичної культури та спорту у закладах вищої освіти [1]. Важливо 
оптимізувати розклад занять, поліпшити побутові умови проживання студентів у гуртожитках, сприяти формуванню у них 
уявлення про здоровий спосіб життя і вдосконалювати методичне забезпечення навчального процесу з фізичного виховання 
[5].  

Інтереси до занять видами рухової активності також можуть відрізнятися не тільки в окремих регіонах, але і в 
сусідніх заклад вищої освіти. Нав'язування обов'язкових видів рухової активності, що не є популярними у студентів, викликає 
негативні емоції, зниження інтересу до занять, небажання їх відвідувати й призводить до відсутності оздоровчого ефекту в 
процесі фізичного виховання. Базовий компонент програми має коректуватися за своїм змістом залежно від культивованих 
видів спорту за умови, що більшість студентів їх підтримують, від інтересів студентів, які з'ясовуються шляхом опитування. В 
одних закладах вищої освіти популярними видами серед школярів можуть бути спортивні ігри (футбол, баскетбол, 
волейбол), в інших - різновиди оздоровчого фітнесу (аеробіка, роуп-скіппінг, бодібілдинг тощо). 

Ефективність формування мотивації студентів до систематичних занять фізичними вправами студентів 
забезпечується рядом зовнішніх та внутрішніх організаційно-педагогічних умов. Зовнішні умови створюють особливе 
освітнє середовище, що забезпечує цей процес та внутрішні - зумовлені власним потенціалом студента. До зовнішніх 
умов належать наступні [3]:  

 розробка змісту теоретичного, методичного і практичного матеріалу; побудова змісту занять 
фізичними вправами з урахуванням індивідуальних, психологічних, фізіологічних особливостей, особистісних інтересів 
студентів, їхніх здібностей і потреб;  

 використання популярних та ефективних засобів і методів, що забезпечують комплексне засвоєння 
знань і підвищення рухової активності;  

 проведення протягом періоду навчання вивчення мотивів занять фізичними вправами, відстеження їх 
змін;  

 створення професійно-креативного середовища задля формування мотивації молоді до фізкультурно-
оздоровчої і спортивної діяльності;  

 формування у студентів методичних знань, навичок і вмінь з організації самостійних занять засобами 
фізичних вправ, створення умов для фізичного самовдосконалення;  

 забезпечення соціальних та дидактичних принципів у процесі фізичного виховання, гігієнічних вимог та 
безпеки місць занять у поєднанні з факторами здорового способу життя;  
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 реалізація індивідуального підходу шляхом урахування показників фізичного стану та фізкультурно-
спортивних інтересів студентів педагогічних спеціальностей;  

 створення системи об’єктивного контролю у процесі фізичного виховання тощо; 
 застосування пропаганди здорового способу життя та рухової активності; 
 організація фізкультурно-оздоровчих заходів, спортивних змагань, свят, вечорів, конкурсів та інших 

заходів з метою активної участі у спеціально-організованій руховій активності молоді; 
 створення системи заохочення та введення додаткових стимулів для активізації систематичної 

рухової активності студентської молоді у процесі навчання.  
Внутрішні умови залучають індивідуальні та особисті потенційні можливості людини, що пов'язані з вольовою, 

емоційною поведінкою і інтелектуальною сферами.  
Аналіз мотивації студентів до фізкультурно-оздоровчої діяльності та вивчення практичного досвіду дозволили 

визначити основні шляхи формування мотивації до систематичних занять фізичними вправами, під якими розуміють 
обставини, що сприяють побудові освітнього процесу фізичного виховання з урахуванням потреб, інтересів, можливостей 
студентів, їхньої готовності до систематичного здійснення фізкультурно-оздоровчої діяльності [5]. 

Про те незважаючи на численні наукові розробки, до нинішнього часу не визначено критеріїв оптимальних умов 
організації системи фізичного виховання студентів відповідно до вимог кредитно-модульної системи організації освітнього 
процесу при обмеженні аудиторних занять студентів з метою підвищення мотивації, їх рухової активності і професійно 
важливих якостей. 

Висновки. Отже, одним із основних завдань фізичного виховання у закладах вищої освіти є формування у 
студентів мотивації до занять фізичними вправами та стійкої потреби у руховій активності. З цією метою важливо 
оптимізувати розклад занять, поліпшити побутові умови проживання студентів у гуртожитках, сприяти формуванню у них 
уявлення про здоровий спосіб життя і вдосконалювати методичне забезпечення освітнього процесу з фізичного виховання 
Тому розроблення сучасних тенденцій у процесі фізичного виховання студентів дасть можливість підвищити рівень рухової 
активності та ефективність занять фізичного виховання, а також покращити рівень фізичного здоров‘я здобувачів вищої 
освіти.  
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ДИНАМІКА СОМАТИЧНОГО ЗДОРОВ’Я КУРСАНТІВ У ПРОЦЕСІ НАВЧАННЯ 
 

У статті досліджено рівень та динаміку показників морфо-функціонального розвитку та соматичного здоров’я 
курсантів закладів вищої освіти (ЗВО) Міністерства внутрішніх справ (МВС) України у процесі навчання. У дослідженні 
взяли участь 80 курсантів Національній академії внутрішніх справ (40 курсантів чоловічої статі та 40 – жіночої). 
Дослідження здійснювалося за такими показниками: довжина тіла, маса тіла, кистьова динамометрія, життєва ємність 
легень, частота серцевих скорочень у спокою, артеріальний тиск, рівень соматичного здоров’я за методикою 
професора Г. Л. Апанасенка. Встановлено, що більшість досліджуваних показників курсантів не має достовірного 
покращання у процесі навчання (р>0,05). Рівень соматичного здоров’я не змінився та оцінюється, як нижчий від 
середнього. Це свідчить про необхідність удосконалення чинної системи фізичної підготовки у ЗВО МВС України щодо 
збільшення обсягів загальної фізичної підготовки з метою покращання морфо-функціонального розвитку курсантів, 
зміцнення їх здоров’я, підвищення ефективності навчальної та, у подальшому, професійної правоохоронної діяльності. 

Ключові слова: здоров’я, фізична підготовка, курсант. 
 
Пронтенко К. В., Русановский С. В., Безпалый С. Н., Юрьев С. О., Мазур И. Н., Быкова А. В., Козенко С. Н. 

Динамика соматического здоровья курсантов в процессе обучения. В статье исследован уровень и динамика 
показателей морфо-функционального развития и соматического здоровья курсантов высших учебных заведений (ВУЗ) 
Министерства внутренних дел (МВД) Украины в процессе обучения. В исследовании приняли участие 80 курсантов 
Национальной академии внутренних дел (40 курсантов мужского пола и 40 – женского). Исследование осуществлялось 
по следующим показателям: длина тела, масса тела, кистевая динамометрия, жизненная емкость легких, частота 
сердечных сокращений в покое, артериальное давление, уровень соматического здоровья по методике профессора 
Г. Л. Апанасенко. Установлено, что большинство исследуемых показателей курсантов не имеет достоверного 
улучшения в процессе обучения (р>0,05). Уровень соматического здоровья не изменился и оценивается, как ниже 
среднего. Это свидетельствует о необходимости совершенствования действующей системы физической подготовки 
в ВУЗ МВД Украины по увеличению объемов общей физической подготовки с целью улучшения морфо-функционального 
развития курсантов, укрепления их здоровья, повышения эффективности учебной и, в дальнейшем, профессиональной 
правоохранительной деятельности. 

Ключевые слова: здоровье, физическая подготовка, курсант. 
 
Prontenko K., Rusanivskii S., Bezpaliy S., Yuriev S., Mazur I., Bykova G., Kozenko S. Dynamics of cadets’ somatic 

health during studying. Many scholars mention that the level of physical state and physical preparedness of the student-age youth 
of Ukraine has worsened significantly and the majority of yang people have health problems. Physical training and physical exercises 
have a great importance for health promotion and disease prevention. The article investigates the level and dynamics of indicators of 
morphological and functional development and somatic health of cadets of higher educational institutions (HEIs) of the Minist ry of 
Internal Affairs (MIA) of Ukraine during study. The study involved 80 cadets of the National Academy of Internal Affairs (40 male and 
40 female cadets). The study was carried out according to the following indicators: body length, body weight, wrist dynamometry, 
vital lung capacity, heart rate, blood pressure, somatic health according to the method of Professor Apanasenko. Reseach methods: 
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theoretical analysis and generalization of the scientific and methodological literature, pedagogic observation, medical and biological 
methods, methods of mathematical statistics. It was established that most of the studied indicators of cadets does not have a 
significant improvement during study (p>0.05). The level of somatic health has not changed and is estimated as below the average. 
This indicates the need to improve the current system of physical training at the HEIs of the Ministry of Internal Affairs of Ukraine to 
increase the volume of general physical training in order to improve the morphological and functional development of cadets, 
increase their health level, improve the effectiveness of educational and, in the future, professional activity. 

Keywords: health, physical training, cadet. 
 
Постановка проблеми. У працях багатьох вчених [3, 5, 6] вказано, що за останні роки рівень фізичного розвитку та 

фізичної підготовленості молоді, яка вступає на навчання у заклади вищої освіти України суттєво погіршився, більшість із 
них мають відхилення у стані здоров‘я. Не є виключенням і вступники до військових закладів вищої освіти на закладів 
системи МВС України. 

Всесвітньою організацією охорони здоров‘я визначені орієнтовні співвідношення різних факторів, які забезпечують 
та формують здоров‘я сучасної людини, а саме: генетичні фактори (спадковість) – 20%, стан навколишнього середовища 
(клімат, екологічні обставини) – 20%, рівень охорони здоров‘я (медичне забезпечення) – 8%, умови та спосіб життя 
(раціональна праця, рухова активність, харчування, особиста гігієна, відмова від шкідливих звичок) – 52% [8].  

У працях учених [4, 7, 10] зазначається, що у процесі освітньої діяльності на системи організму курсантів діє значна 
кількість негативних чинників, які викликають погіршення стану здоров‘я. Серед них: низька рухова активність, тривалість 
навчального дня і тижня, нервово-емоційне напруження, розумові перевантаження і стреси, особливо у період сесій, 
наявність шкідливих звичок та інші. Велике значення для зміцнення здоров‘я, профілактики захворювань мають заняття 
фізичними вправами [2, 5, 7, 9]. Однак в Україні склалася критична ситуація у сфері фізичної культури і спорту, у тому числі і 
в ЗВО. Вчені вважають, що це обумовлено, перш за все, недостатньою ефективністю організації та проведення традиційних 
форм фізичного виховання, способом життя сучасної молоді, низьким рівнем здоров‘я випускників шкіл. У цьому контексті 
формування здорового способу життя та залучення молоді до систематичних занять фізичними вправами ‗ однією з 
важливих сфер діяльності закладів вищої освіти. 

Аналіз літературних джерел. У дослідженнях Г. Л. Апанасенка [1] визначено, що за останніх 20 років в Україні 
частка чоловічого населення, що знаходиться у «безпечній зоні» здоров‘я, знизилася з 8 до 1%. У працях [6, 10] зазначено, 
що кількість студентів, що мають низький і нижчий від середнього рівні соматичного здоров‘я, збільшилась з 59% у 2007 році 
до 83% у 2014 році. Вчені [5, 9] вважають, що низький рівень здоров‘я та фізичної підготовленості молоді студентського віку, 
у тому числі курсантів ЗВО МВС України  зумовлений: низьким рівнем фізичного розвитку і здоров‘я випускників шкіл; 
відсутністю достатніх інтересів, мотивів та потреб у молоді до занять із фізичного виховання та фізичної підготовки; 
недостатньою оздоровчою та тренувальною спрямованістю засобів фізичної підготовки; умовами навчання у сучасних ЗВО, 
що характеризується збільшенням обсягів навчання та низьким руховим режимом курсантів і способом їх життя. 

Для покращання рівня фізичної підготовленості, фізичного розвитку і здоров‘я молоді слід збільшити їх рухову 
активність у процесі навчання [2, 7]. Доведено, що систематичні заняття фізичними вправами сприяють зміцненню здоров‘я, 
покращанню фізичної і розумової працездатності та якості навчання у сучасних ЗВО [3, 6, 9, 10]. 

Мета роботи: дослідити рівень та динаміку показників мофо-функціонального розвитку та соматичного здоров‘я 
курсантів ЗВО МВС України у процесі навчання. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення наукової і методичної літератури, медико-біологічні 
методи, тестування, методи математичної статистики. 

Організація дослідження. Дослідження показників морфо-функціонального розвитку та соматичного здоров‘я 
курсантів проводилось у період з 2016 по 2019 роки у Національній академії внутрішніх справ. У дослідженні взяли участь 80 
курсантів (40 чоловічої статі та 40 жіночої). Дослідження здійснювалося за такими показниками: довжина тіла, маса тіла, 
кистьова динамометрія, життєва ємність легень (ЖЄЛ), частота серцевих скорочень (ЧСС) у спокою, систолічний та 
діастолічний артеріальний тиск (АТ). Також було досліджено рівень соматичного здоров‘я за методикою якісної експрес-
оцінки за Г. Л. Апанасенком. Рівень здоров‘я оцінювався у балах та передбачав розрахунок індексів маси тіла, життєвого, 
силового, Робінсона та часу відновлення ЧСС до вихідного значення після стандартного навантаження (20 присідань за 30 
с).  

Виклад основного матеріалу дослідження. Результати дослідження рівня та динаміки показників морфо-
функціонального розвитку і соматичного здоров‘я курсантів-чоловіків наведено в табл. 1, а курсантів-жінок – в табл. 2. Аналіз 
показників довжини тіла показав, що і в курсантів-чоловіків, і в жінок показники впродовж навчання у ЗВО МВС України 
відмічається тенденція до незначного зростання, але вони є практично незмінними (р>0,05) (табл. 1, 2).  

Маса тіла є важливим показником фізичного розвитку курсантів. За рівнем та динамікою маси тіла можна зробити 
висновок про ефективність системи фізичної підготовки. Дослідження показників маси тіла свідчить, що як у курсантів-
чоовіків, так і у жінок впродовж навчання відбувається збільшення маси тіла. Так, у курсантів-чоловіків на 1-му курсі маса 
тіла становила 71,7 кг, а на 4-му – 73,5 кг, різниця становить 1,8 кг (р>0,05) (табл. 1). У курсанток різниця між середнім 
значенням маси тіла на 1-му (56,8 кг) та на 4-му (58,4 кг) курсах становить 1,6 кг, але є недостовірною (р>0,05) (табл. 2). 
Проведений аналіз маси тіла курсантів засвідчив недостатню ефективність чинної системи загальної фізичної підготовки у 
ЗВО МВС України щодо поліпшення фізичного розвитку курсантів. Показники маси тіла за період навчання як у курсантів-
чоловіків, так і у жінок, перебувають у межах вікової норми.  

Аналіз показників динамометрії сильнішої руки показав, що як у курсантів-чоловіків, так і жінок середні значення 1-
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го та 4-го курсів навчання між собою достовірно рівні (р>0,05). Дослідження динаміки показників сили м‘язів рук свідчить про 
їх недостовірне зростання за період навчання – на 1,8 кгс у чоловіків та на 0,7 кгс у жінок (р>0,05). Найвищі значення 
кистьової динамометрії у курсантів зафіксовано на 4-му курсі (41,1 кгс), а у курсанток – на 3-му (23,3 кгс) (табл. 1, 2). 

Таблиця 1 
Динаміка показників морфо-фукціонального розвитку та здоров’я курсантів-чоловіків ЗВО МВС України у процесі 

навчання (n=40, Х±m) 

Показники 
Курси навчання Рівень 

значущості 1-й 2-й 3-й 4-й 

Довжина тіла, см 177,1±1,39 177,3±1,37 177,6±1,38 177,9±1,37 р>0,05 

Маса тіла, кг 71,7±1,38 72,6±1,39 73,2±1,42 73,5±1,44 р>0,05 

Динамометрія, кгс 39,3±0,67 39,8±0,64 40,4±0,61 41,1±0,62 р>0,05 

ЖЄЛ, мл 4106,2±88,2 4127,7±89,1 4149,2±87,9 4191,4±87,6 р>0,05 

ЧСС у спокою, уд./хв 72,6±0,57 72,2±0,55 71,9±0,54 71,7±0,55 р>0,05 
АТ систол., мм рт.ст. 120,8±0,90 121,1±0,89 121,0±0,88 120,9±0,91 р>0,05 

АТ діастол. мм рт.ст 72,8±0,85 73,1±0,82 72,7±0,81 72,9±0,80 р>0,05 

Рівень здоров‘я, бали 3,64±0,49 4,05±0,52 4,22±0,51 4,33±0,48 р>0,05 

Дослідження рівня і динаміки ЖЄЛ у курсантів свідчить про те, що впродовж навчання показники функціональних 
можливостей системи дихання у курсантів чоловічої та жіночої статі практично не змінилися (табл. 1, 2). Так, у курсантів-
чоловіків показники ЖЄЛ зросли за період навчання на 85,21 мл (р>0,05), а у жінок – на 87 мл (р>0,05), що свідчить про 
недостатній вплив занять із загальної фізичної підготовки за чинною системою на розвиток і удосконалення системи дихання 
у курсантів. Показники ЖЄЛ і у курсантів-чоловіків, і у жінок, перебувають у межах вікової норми. 

Результати досліджень багатьох вчених свідчать, що заняття фізичними вправами ефективно сприяють 
покращанню показників діяльності серцево-судинної системи: знижуються показники ЧСС, артеріального тиску, 
прискорюються відновні процеси після навантажень тощо. Однак, аналіз ЧСС у спокою показав, що за період навчання 
показники курсантів достовірно не змінилися (р>0,05). Різниця між показниками ЧСС на 1-му та 4-му курсах у курсантів-
чоловіків становить 0,9 уд./хв, а в жінок – 0,5 уд./хв (табл. 1, 2).  

Аналіз показників артеріального (систолічного і діастолічного) тиску показав, що як у чоловіків, так і жінок, різниця 
між середніми значеннями 1-го і 4-го курсів є недостовірною (р>0,05) (табл. 1, 2). При цьому показники артеріального тиску у 
курсантів обох груп перебувають у межах вікових норм. 

Таблиця 2 
Динаміка показників морфо-фукціонального розвитку та здоров’я курсантів-жінок ЗВО МВС України у процесі 

навчання (n=40, Х±m) 

Показники 
Курси навчання Рівень 

значущості 1-й 2-й 3-й 4-й 

Довжина тіла, см 163,2±1,27 163,4±1,26 163,4±1,27 163,5±1,28 р>0,05 

Маса тіла, кг 56,8±1,22 57,4±1,24 57,9±1,25 58,4±1,28 р>0,05 

Динамометрія, кгс 22,7±0,55 23,3±0,54 23,5±0,55 23,3±0,56 р>0,05 

ЖЄЛ, мл 2911,3±86,1 2945,1±87,5 2962,7±86,8 2998,3±87,8 р>0,05 

ЧСС у спокою, уд./хв 68,9±0,68 69,3±0,70 69,1±0,66 69,4±0,69 р>0,05 
АТ систол., мм рт.ст. 119,4±0,97 119,5±0,95 119,8±0,93 119,6±0,92 р>0,05 

АТ діастол. мм рт.ст 70,3±0,68 69,8±0,64 69,9±0,66 70,8±0,69 р>0,05 

Рівеннь здоров‘я, бали 4,15±0,57 4,58±0,55 4,70±0,59 4,67±0,56 р>0,05 

Аналіз рівня соматичного здоров‘я курсантів показав, що динаміка суми балів за методикою Г. Л. Апанасенка за 
період навчання має позитивний характер, але показники 1-го і 4-го курсів і в курсантів-чоловіків, і у жінок між собою 
достовірно не відрізняються (р>0,05) (табл. 1, 2). Так, у групі курсантів-чоловіків на 1-му курсі сума балів становила 3,64 
бала, а на 4-му – 4,33 бала; різниця становить 0,69 бала та є недостовірною (р>0,05). У групі курсанток на 1-му курсі 
зафіксовано 4,15 бала, а на 4-му – 4,67 бала; різниця становить 0,52 бала та є недостовірною (р>0,05). Згідно з таблицею 
ранжування рівнів соматичного здоров‘я у курсантів-чоловіків на 1-му курсі зафіксовано низький рівень здоров‘я, а на решті 
курсів навчання – нижчий від середнього. У жінок на усіх етапах дослідження рівень здоров‘я є незмінним та оцінюється, як 
нижчий від середнього. 

Таким чином, аналіз показників морфо-функціонального розвитку та соматичного здоров‘я курсантів показав, що 
переважна більшість досліджуваних параметрів не має достовірного покращання у процесі навчання у ЗВО МВС України 
(р>0,05), що підкреслює недостатню ефективність чинної системи фізичного підготовки щодо покращання рівня загальної 
фізичної підготовленості та зміцнення здоров‘я курсантів – майбутніх поліцейських.  

Висновок. Встановлено, що більшість досліджуваних показників морфо-функціонального розвитку курсантів не має 
достовірного покращання у процесі навчання у ЗВО МВС України (р>0,05). При цьому маса тіла та ЧСС мають тенденцію до 
погіршення, що свідчить про недостатню ефективність чинної системи фізичної підготовки щодо зміцнення здоров‘я 
майбутніх поліцейських. Рівень соматичного здоров‘я курсантів залишився незмінним у процесі навчання (р>0,05), при цьому 
і у чоловіків, і у жінок на усіх етапах дослідження рівень здоров‘я оцінюється, як нижчий від середнього. Проведений аналіз 
засвідчив необхідність удосконалення чинної системи фізичної підготовки у ЗВО МВС України щодо збільшення обсягів 
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загальної фізичної підготовки з метою покращання морфо-функціонального розвитку курсантів, зміцнення їх здоров‘я, 
підвищення ефективності навчальної та, у подальшому, професійної діяльності. 

Перспективи подальших досліджень. Передбачається дослідити взаємозв‘язок показників соматичного здоров‘я 
курсантів ЗВО МВС України з їх результатами у вправах загальної фізичної підготовки. 
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ОСОБЛИВОСТІ НАОЧНО – ГРАФІЧНОЇ ХАРАКТЕРИСТИКИ РУХОВИХ ДІЙ, ЯК ЕФЕКТИВНИЙ МЕТОД 

ОПАНУВАННЯ СТАТИЧНИМИ ВПРАВАМИ 
 

В даній статі авторами розглядається питання про можливість вдосконалення методики придбань 
теоретичних знань стосовно техніки виконання статичних вправ  модуля «гімнастика», з метою збереження часу для 
методів практичного напрямку від яких залежить ступень достатнього рівня вмінь і навичок. Шляхом вибірково – 
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пошукового аналізу серед низки методів наочної, друкованої, речової передачі та сприйняття навчальної інформації, 
було розроблено метод графічної характеристики спрямований на опанування статичних вправ. Запропонований метод  
довів, що він може з успіхом використовуватись з школярами при створенні повної і більш точної структурної уяви 
вправ, які виконуються в цілому не потребуючи розчленування на допоміжні під час початкового етапу навчання, 
незалежно від ступеня складності. 

Ключові слова: сенсорна, друкована, речова передача інформації, метод графічної характеристики, практичні 
вміння, навички, статичні вправи.   

 
Проскуров Е.М., Камаев О.И. Особенности наглядно - графической характеристики двигательных 

действий, как эффективный метод овладения статическими упражнениями. В данной статье авторами 
рассматривается проблема о возможности совершенствования методики, позволяющей приобрести теоретические 
знания, связанные с техникой исполнения статических упражнений в модуле «гимнастика», с целью экономии времени 
для методов практического использования. Путем выборочно - поискового анализа ряда методов наглядной, печатной, 
словесной передачи и восприятия учебной информации, был создан метод графической характеристики статических 
упражнений. Предлагаемый метод доказала, что он может с успехом использоваться в школьной практике для более 
полного и точного создания структурного воображения упражнений, которые выполняются в целом не требуя 
расчленения на вспомогательные в периоде начального этапа обучения, независимо от степени сложности. 

Ключевые слова: сенсорная, печатная, вещественная передача информации, метод графической 
характеристики, практические умения, навыки, статические упражнения. 

 
Proskurov E., Kamayev O. Features of graphical characteristics of motor actions as an effective method of 

mastering static exercises.This article discusses the possibility of improving the method of acquiring theoretical knowledge 
regarding the technique of performing static exercises of the module "gymnastics", in order to save time for methods of practical 
direction on which the degree of sufficient level of skills depends. By means of a selective - search analysis among a number of 
methods of visual, printed, material transmission and perception of educational information, a method of graphic characterizat ion 
aimed at mastering static exercises was developed. 

 The proposed method has proved that it can be successfully used with schoolchildren in creating a fuller and more 
accurate structural representation of exercises that are performed in general without the need for a breakdown of auxiliaries during 
the initial stage of study, regardless of the degree of difficulty. This method proves that it is useful for providing more physical activity 
of students for the duration of the training module, its individual - personal scheme for each student, provides an opportunity to 
understand the work of the basic muscular units during movement, which further ensures a fast and efficient execution since its 
implementation takes one lesson, starting with the second, students move on to practical exercises. 

 It is confirmed that the method of teaching dynamic exercises among the methodological literature of "motor pedagogy" is 
quite fully disclosed, and the method of learning static exercises is not yet widely covered, so this study involving the latest 
theoretical foundations is also aimed at finding the most effective way. 

Keywords: sensory, printed, real information transfer, graphical characterization method, practical skills, skills, static 
exercises. 

 
Постановка проблеми. Провідне місце в навчальній  діяльності, посідають методи спрямовані на придбання 

знань. Знання - один з головних компонентів змісту фізичної освіти особистості. Їх визначають звичайно як інформацію, 
сприйняту, створену та закріплену у пам'яті кожного, хто навчається [3,т.1,с.110]. На підставі даних прийомів зароджується 
більш конкретний образ динаміки або сюжету руху, що взагалі сприяє успішному оволодінню технікою виконання фізичних 
вправи.  Однак сучасний досвід вчителів фізичної культури, діяльність яких обмежена запланованим терміном годин на 
кожен з модулів навчальної програми свідчить, про необхідність пошуку інших шляхів придбання знань, оскільки 
використання традиційної теорії скорочує кількість часу на засвоєння практичних вмінь і навичок.  

Аналіз останніх досліджень публікацій. Класифікацію методів навчання в теорії фізичного виховання кожен з 
провідних фахівців галузі [2,ч.1,с172,3,т.1,с.109,5,г.5, п.2.1 с.50,7,ч.1,с.40,11,ч.1с.162] починає з основ  вирішення 
специфічних педагогічних завдань, пов‘язаних з фізичним розвитком де перше місце посідає група методів оволодіння 
знаннями. До даної групи належать методи що залучають сенсорну, друковану і мовну передачу засвоєння та відтворення 
інформації. В свою чергу мовна передача знань охоплює цілу низку методів які почергово забезпечують необхідний обсяг 
інформації для учнів, до них належать: розповідь , бесіда, опис, характеристика, пояснення, пояснення супроводу, 
інструктування, само програмування, а також метод саморегуляції. Кожен з вказаних методів для початкового  засвоєння 
знань є потрібним але охоплює багато годин, навіть звичайна бесіда яка створює питально – відповідальну форму 
оволодіння навчальним матеріалом також розподіляється на два не зайвих варіанти озброєння знаннями: обговорення і 
розбір. Серед багатьох причин, що лежать в основі наявності різноманіття суперечливих поглядів на проблему методів 
фізичного виховання, основною є недостатність ґрунтовних досліджень в їх систематизації. У зв'язку з цим потрібно 
подальше поглиблене вивчення проблематики цілісного наукового висвітлення методів фізичного виховання, їх несхожих 
форм і різновидів [9,с.53].  Неоднакові погляди авторів створюють доказ даного судження. Дослідження [1,с.31] показали, що 
системи знань в теорії і практиці спорту взаємозалежні, проте дидактичне розмежування декларативних і розпорядчих форм 
знань теж необхідно, так як вимагає різної методичної технології в сфері «Рухової педагогіки». Інша спілка авторів запевнює, 
що ідеомоторне тренування широко застосовується у фізичному вихованні і спорті для підвищення ефективності 
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процесу навчання руховим діям та вдосконалення навичок, а також з метою скорочення затраченого часу [6,с.119]. 
Однак, на відлік від попередніх дослідників, обидва наступних фахівця [10,с.49] загострюють  особисту  увагу на природному 
показі, демонстрації. Вони стверджують, що перед початком вивчення руху потрібно обов‘язково створити алгоритм 
формування уяви, який містить: постановку завдання; перший образний показ з метою викликати інтерес та бажання його 
засвоїти; повторний показ де вправа може демонструватися повільно, по частинах, із зупинкою на основних елементах 
техніки, з використанням технічних засобів навчання;  перевірка правильності створеної уяви шляхом опитування; 
коректування правильності створеної уяви шляхом пояснення або уточнення рухової дії. За думкою [8,с.140] позитивний 
ефект навчання залежить від послідовного рішення завдань навчання і раціонального застосування методів. Це можливо 
зрозуміти таким чином, що взагалі потрібно використовувати усі зручні прийоми та методи або їх комбінації з метою 
уникнення таких ситуацій, які створюють неподобство з боку скорочення рухової активності за рахунок збільшення 
зайвого часу на придбання теоретичних знань.  Також  слід додати, у зв‘язку з тим, що методика навчання динамічним 
вправам за модулем «гімнастика» в методичній літературі достатньо повно розкрита, а методика засвоєння статичних вправ 
на даний час ще не отримала широкого висвітлення, тому дане дослідження залучаючи новітні теоретичні засади також 
спрямоване на пошуку найбільш ефективного шляху оволодіння цими вправами.   

Мета дослідження.  
Визначити найбільш ефективну методику що потребує меншої кількості часу при передачі і засвоєнні інформації 

для опанування статичних вправ.  
Методи дослідження.  
Аналіз і узагальнення існуючих даних літературних джерел, педагогічне спостереження. 
Задачі дослідження:  
1. Обрати метод який забезпечує короткий шлях передачі і засвоєння знань при опануванні фізичних вправ  
2. Перевірити  вплив обраного методу на предмет засвоєння практичних умінь і навичок виконання статичних 

вправ. 
Викладення основного матеріалу дослідження.  Для опанування учнями динамічних і нерухомих положень на 

гімнастичних снарядах в традиційному алгоритмі придбання знань було зроблено зміни. Обирались  окремі методи 
поєднуючись меж собою  в самостійний ланцюг з якого потім створювався шлях навчання. Так з першої низки, яка 
передбачає сенсорну передачу і засвоєння знань було вилучено усі методи демонстрації, залишено тільки  наочного показу 
від першої особи, тобто власний показ вправи викладачем.  З третьої низки, яка передбачає речову передачу і засвоєння 
знань було взято характеристику, що надає головне узагальнення найбільш важливих ознак вправи рис. 1.  

Таким чином вчитель демонстрував вправу, а учні спостерігаючи за ним на аркуші паперу олівцем або ручкою 
створювали графічні замальовки у вигляді контурних фігурок, або доступних умовних позначень, які не вимагають майстерно 
художньої передачі зорової інформації, проте добре відображають суть побаченого.  Водночас дані замальовки, надавали 
змогу учням не тільки побачити, а також миттєво графічно виразити власне розуміння структури дії, але для того щоб 
образно продумати її виконання, а потім побачити свої помилки, було зроблено наступного кроку. Учитель переглядаючи 
кожен малюнок давав йому індивідуальну графічну характеристику, виправляючи помилки учнів вносив до нього свої 
корективи.  

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Рис. 1.Методи оволодіння статичними вправами  
У даних вправах особливо часто зустрічалися помилки які стосуються положення тіла, іноді окремих його частин, 

особлива увага приділялася напрямку роботи привідних м'язів, дії яких позначалися стрілками прямо на малюнках дітей. 

МЕТОДИ ПРИДБАННЯ ЗНАНЬ 

 

До методів 
навчання рухових 

дій і навичок 

 
Наочно - графічна 

характеристика вправи 

 
Методи словесної 

саморегуляції 
 

 
Унаочнення від 

першої особи вправи, 
яку потрібно освоїти 

 

Метод само програмування 

Метод саморегуляції 
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Таким чином кожен учень персонально отримував на руки індивідуальну орієнтовну основу до дії конкретної статичної 
вправи і був повністю готовий до наступного етапу (внутрішнього мовлення), яке він виконував самостійно в спокійній 
домашній обстановці в якості домашнього завдання. На черговому занятті вправу починали виконувати практично, вчитель 
вже використовував супровідні пояснення з метою направити і поглибити сприйняття вправи, виправити або підкреслити ті 
чи інші сторони руху. Для надання фізичної допомоги при виконанні даних вправ використовувався прийом "фіксація", де 
вчитель міцно тримав учня не порушуючи його положення.  

Слід зазначити що статичні нерухомі положення на гімнастичних снарядах є вправами які неможна виконувати по 
частинам, оскільки вони не поділяються на окремі рухи, а являють собою закінчену вправу. Однак незважаючи на це вказані 
вправи можуть бути легкими або складними. Складною дана вправа рахується тоді, коли затримка власного тіла в 
нерухомому положенні триває головою до низу, або центр ваги власного тіла знаходиться трохи вище плечового пояса. 
Прикладом останнього може послужити вис на півзігнутих руках з одночасною затримкою колін біля грифу перекладини. 
Названа вправа  виконується в вису де зігнуте тіло у тазостегновому суглобі не дає можливості опустити голову зовсім вниз 
як це відбувається в висі прогнувшись, однак незважаючи на це центр ваги власного тіла знаходиться вище плечового 
пояса, тому вправа вважається складною, яка  вже потребує фізичної допомоги з боку вчителя на початкової стадії 
розучування, а також в тих випадках коли учень в собі невпевнений. У руховому режимі школяра особливе місце займає 
вміння використовувати статичну силу в процесі шкільних буднів.  Календарне планування за умовами навчання передбачає 
не менш 18 години  на вивчення кожного модуля [4,с.9], тому ми не відходили від даних стандартів.  За цей термін учневі 
надається можливість освоїти  статичні вправи на гімнастичній лаві, гімнастичній стінці, низькій перекладині і  паралельних 
брусах. В зв‘язку з цим нами було запропоновано  наступний план розподілу навчального часу і занять табл. 1  

Однак перш ніж розпочинати, слід ознайомитися і відчути напругу робочих груп м'язів на найпростіших статичних 
позах в природних умовах, які пропонуються спеціально розробленими комплексами статичних вправ без предметів, до яких 
належать вправи: для рук, черевного пресу, спини, яки виконуються під час загально розвивальних вправ. 

Таблиця 1 
План розподілу навчальних годин для модуля «Гімнастика»  

Дані вправи виховують початкове ознайомлення з статичним напруженням розвивають розуміння процесу дихання 
під час їх виконання, оскільки дихання може бути діафрагмальним або грудним, також в свою чергу  надають дозвіл 
оволодіти почуттями часу  в просторі чим розвинути вміння контролювати рухові дії.   

До таких вправ відносяться: різні упори спереду і ззаду, з утриманням зігнутої ноги вгору, в сторону, так само 
прямої ноги, більш складні варіанти ноги і руки в сторону; човники на спині і на животі, тобто з різною модифікацією 
утримання ніг у даних позах.   

Назви комплексів їх номери, а також прилади використання для модуля «гімнастика» вказано в табл. 2  
Таблиця.2 

Комплекси статичних вправ для модуля «Гімнастика»  

№ Назва комплексу № 
Комплексу 

Прилади 

Статичні вправи без предметів: 

 
1. 

1. Для м‘язів рук 1.1 Килим, підлога, 
або м‘які мати. 2. Для м‘язів черевного пресу 1.2 

3. Для м‘язів спини 1.3 

Статичні вправи зі спільною напругою м‘язів антагоністів: 

 
2. 

1. Для згиначів і розгиначів рук 2.1 Підлога, 
гімнастична стінка. 2. Для згиначів і розгиначів тулуба 2.2 

3. Для згиначів і розгиначів ніг 2.3 

Статичні вправи на гнучкість: 

 
3. 

1. Для плечових суглобів 3.1 Тепла підлога, 
килим, м‘які мати.  2. Для тулуба 3.2 

3. Для тазостегнових суглобів 3.3 

Перша група комплексів «статичні вправи без предметів», (комплекси 1.1;1.2;1.3) виконується фронтальним 
способом на підлозі за командою вчителя. Головною метою під час виконання даних вправ є навчити не затримувати 

№ Зміст занять. Кількість годин. 

 1. 1.   Стрибки 2. Статичні вправи на гімнастичній лаві 3г 

 2. 1.  Акробатика 2. Статичні вправи на гімнастичній стінці 3г 

 3. 1.  Лазіння  2. Статичні вправи на низькій перекладині 4г 

 4. 1.   Акробатика 2. Статичні вправи в упорі на брусах 4г 

5. Нормативи: 
1.Подтягіваніе в висі разів  
2. Віджимання в упорі лежачи разів 
3. Піднімання тулуба разів за 30 с 
4. Нахил впередсидячи на підлозі см 

 
1г. 
1г. 
1г. 
1г. 

6. Всього годин – уроків: 18г  



Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                                                                       Випуск 10 (118) 2019  
          Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                   Issue 10 (118) 2019 

121 

дихання, а намагатися напружувати лише потрібні групи м‘язів та уникати загального напруження.  
Друга група  комплексів «статичні вправи зі спільною напругою м‘язів антагоністів», (комплекси 2.1;2.2;2.3) було 

запропоновано для згиначів і розгиначів рук, тулуба і ніг.  Застосування вправ з напругою м'язів - антагоністів засноване на 
переміщенні або статичному утриманні в певному положенні тіла або його частин, під час якого виконуючий вольовим 
зусиллям змушує напружуватися м'язи, що виробляють рух і протидіють переміщенню.  

Останньою третьою групою вправ модуля «гімнастика» є статичні вправи на гнучкість (комплекси 3.1;3.2;3.3). Слід 
додати що ці вправи є фундаментальними, вони мають відношення до любої фізичної роботи, використовуються як перед її 
початком так і наприкінці. 

Особисте місце серед даних комплексів займають статичні вправи зі спільним напруженням м‘язів антагоністів. До 
них відносяться: статичні зусилля для згиначів і розгиначів рук, згиначів і розгиначів тулуба, згиначів і розгиначів ніг. Дані 
вправи надають орієнтацію не тільки на звичайні нерухомі положення, а також дозволяють виховувати почуття зміни 
статичних положень, які наберуть чинність в наступних роках навчання, оскільки під час їх виконання, в звичайних умовах, 
учневі вказується методика виконання статичних зусиль як і скільки треба провести напруження м‘язів. Це є дуже важливим 
для засвоєння подальшого виконання статичних вправ. Зміст інших розділів модуля акробатики,  стрибка і лазінь ні чим не 
відрізняється від стандартної шкільної програми, за якими поряд зі статичними проходе навчання. Чотири години 
відводиться для прийняття нормативів під час яких застосовується тільки один комплекс статичних вправ на гнучкість Це 
пов‘язано з минулим досвідом нормативних випробувань, який свідче що вправи на гнучкість зарекомендували себе як 
самий продуктивний засіб підготовки м‘язів перед початком відповідальної фізичної роботи.  

Статичні вправи для м‘язів черевного пресу, починаються з положення лежачи на спині, з початку йде утримання 
тулуба, потім ніг і тільки після цього вправа ускладнюється. Наприкінці комплексу вправи спрощуються, але зростає кількість 
повторень і водночас час відпочинку. Комплекс статичних вправ для м‘язів спини (1.3), теж починається з утримань тулуба 
потім ніг і поступово ускладнюється утриманням   власного тіла, але кінцева вправа при вже знайомому положенні 
передбачає виконання обидва варіантів де допускається легкий і ускладнений.  

Після закінчення даного експерименту було підведена підсумок отриманих даних, які визначили результат обраного 
методу на предмет засвоєння практичних умінь та навичок учнями рис. 2 

 
Рис. 2 Опанування вмінь та навичок 
Серед загальної кількості учнів 75% школярів змогли опанувати необхідні м‘язові вміння при виконанні статичних 

вправ на гімнастичних снарядах. Головна кількість найкращих учнів від загальної кількості склала 20%, яка опанувала 
необхідні навички самостійно без фізичного втручання вчителя або товариша виконувати статичні вправи на гімнастичних 
снарядах Рис.2. Це пояснюється тим, що за термін 18 годин, який ми обрали для проходження даного модуля, а він 
відповідає загальним нормам відведеного часу на кожний модуль, нам вдалося шляхом поєднання і скорочення деяких 
методів друкованої, мовної груп передачі та засвоєння знань, зберегти більшу кількість годин для  групи практичних методів, 
що забезпечують появу вмінь і навичок. На нашу думку тим 5% учнів які не змогли опанувати практичні вміння і навички не 
вистачило терміну 18 годин, їм було потрібно більше, оскільки вони були вже на межі опанування вмінь самовпевнено і 
наполегливо виконуючі усі означені комплекси статичних вправ для модуля «гімнастика». Таким чином метод наочно – 
графічної характеристики вправи довів що він відповідає головним принципам навчання оскільки при його використанні 
здійснюється активна участь усіх учнів залучаючи їх до виконання фізичних вправ, використовується достатньо добра 
наочність для формування та кращого сприйняття учнями, забезпечується доступність вправ і навантажень, формується 
чітка система знань та забезпечується наступність у засвоєні вправ, надійно закріплюється засвоєне на заняттях.  

Висновки 
1. Метод наочно – графічної характеристики статичних вправ може з успіхом використовуватись з школярами при 

необхідності створення повної і більш точної уяви вправ які виконуються в цілому не потребуючи розчленування на 
допоміжні під час початкового етапу навчання незалежно від ступеня складності. 

2. Даний метод є корисним з боку забезпечення більшої фізичної активності учнів за термін навчального модуля, 
оскільки його впровадження триває одне заняття, починаючи з другого учні переходять до практичного виконання вправ.  

3 Використання наочно – графічного методу дозволяє створити чітке уявлення про фізичну вправу, а його 
індивідуальна – особиста схема стосовно кожного учня надає змогу зрозуміти роботу основних м‘язових ланок під час 
виконання руху, що забезпечує швидке і ефективне засвоєння.      

Перспективи подальших досліджень полягають у вивчені методу регламентування навантажень з метою 
подальшого збільшення впливу рухової активності школярів на заняттях фізичної культури. 
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ФУНКЦІОНАЛЬНИЙ СТАН ВЕЛОСИПЕДИСТІВ МОТОКРОСМЕНІВ 14-15 РОКІВ В РІЗНИХ УМОВАХ ТРЕНУВАННЯ 

 
В статті представлені результати показників функціональних систем організму велосипедистів (ВМХ) 14-15 

років під впливом специфічних навантажень в умовах рівня моря в відновному, в ударних мікроциклах та середньогір'я в 
ударному мікроциклі. Метою роботи явилося визначення змін серцево-судинної та дихальної систем організму 
велосипедистів 14-15 років в передзмагальному та в змагальному мезоциклах. Встановлено зміни показників 
діастолічного артеріального тиску, частоти серцевих скорочень, максимального споживання кисню та життєвої 
ємності легенів в різних умовах тренування. 
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Ключові слова: ВМХ, велосипедисти 14-15 років, серцево-судинна система, дихальна система, середньогір'є. 
 
Прудникова М.С. Функциональное состояние велосипедистов 14-15 лет в разных условиях тренировки В 

статье представлены результаты показателей функциональных систем организма велосипедистов 14-15 лет под 
воздействием специфических нагрузок в условиях уровня моря в восстановительном, в ударных микроциклах и 
среднегорья в ударном микроцикле. Целью работы явилось определение изменений сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем организма велосипедистов 14-15 лет в предсоревновательном и в соревновательном мезоциклах. Установлены 
изменения в показателях диастолического артериального давления, частоты сердечных сокращений, максимального 
потребления кислорода и жизненной емкости легких в разных условиях тренировок. 

Ключевые слова: ВМХ, велосипедисты 14-15 лет, сердечно-сосудистая система, дыхательная система, 
среднегорье. 

 
Prudnikova M. The functional state of cyclists aged 14-15 years in different training conditions. The article presents 

the results of the functional systems of the body cyclists 14-15 years under the influence of specific loads in terms of sea level during 
the recovery and shock microcycles, as well as in the middle mountains of shock microcycle. The aim of this work was to determine 
changes of cardiovascular and respiratory systems of the body cyclists 14-15 years in precompetitive and competitive mesocycles. 
The changes in the indices of diastolic arterial pressure, heart rate, maximum oxygen consumption and vital capacity of the lungs in 
different conditions of training. 

According to researchers in sport exercise is an integral stage of the training process, the duration of which is from three to 
six weeks. Most often are used four weeks training process. Many experts in sport studies the problem of sports training of young 
athletes, the conditions for constructing the structural elements of a training lesson, mesocycles, microcycles. 

The result of the training and competitive loads in a young body needs to control all the functions and systems of the body, 
particularly during growth. The training programs of many sports schools in Ukraine are structured in such a way that at a young age 
body receives overload, which subsequently leads to sports injuries, pathological diseases of the heart. 

Our research were carried out in the autumn at the end of several microcycles, both above sea level and in the middle 
mountains, where blood pressure, heart rate, maximum oxygen consumption, and lung capacity were collected from BMX athletes 
aged 14-15 years. The results showed that under the influence of specific physical activity for cyclists BMX 14-15 years statistically 
changed diastolic blood pressure, heart rate, maximal oxygen uptake and vital capacity (p<0.05). 

Keywords: BMX, cyclists 14-15 years old, cardiovascular system, respiratory system, midlands. 
 
Постановка проблеми. На даний час, у зв‘язку з постійним зростанням спортивних результатів, конкуренцією, що 

загострилася на змаганнях різного рівня у велосипедному мотокросі, проблема адаптації організму юних велосипедистів до 
специфічних навантажень в різних умовах тренування набуває актуальності. 

У роботах Д.А. Поліщука [4], В.М. Платонова [2] показано, що при плануванні специфічних фізичних навантажень у 
юному віці без урахування функціональних особливостей неможливо спрогнозувати спортивний результат в обраному виду 
спорту. Також стверджують, що найбільш бурхливі процеси в організмі підлітка протікають в період з 12 до 15 років, де 
особливого значення набуває розвиток всіх функцій і систем юного організму під впливом специфічних навантажень, 
особливо в технічних видах спорту [3, 5]. 

У той самий час, неможливо без наукового підходу до організації цілеспрямованого тренувального процесу, а також 
без урахування індивідуальних функціональних особливостей юного організму, досягти високих спортивних результатів. Це 
положення має значення в тренувальному процесі юних велосипедистів, оскільки тренувальні навантаження в видах 
велоспорту, до яких відноситься велосипедний мотокрос, дуже значні, що є актуальною проблемою спортивної підготовки [1, 
4]. 

Аналіз літературних джерел. Як стверджує В.М. Платонов [3], мезоцикл є відносно цілісним етапом 
тренувального процесу, тривалістю від трьох до шості тижнів, де найчастіше всього використовують чотирьохтижневі 
(місячні) цикли. Будучи відносно закінченою структурною одиницею, мезоцикл дозволяє зв'язати ряд мікроциклів і 
систематизувати тренувальний процес в річному циклі, забезпечити спадкоємність в розвитку різних фізичних якостей 
спортсмена та дотриматись принципів становлення спортивної майстерності і спортивної форми [4]. 

Д.А. Полищук розрізняє втягуючи, базові, контрольно-підготовчі, передзмагальні і змагальні мезоцикли у 
велосипедному спорті, тоді як інші автори більш говорять о шліфувальних, відновно-підготовчих, відновно-підтримуючих 
мезоциклах [4]. Дослідник у велосипедному спорті Ердаков С.В. стверджує, що у базових мезоциклах проводиться основна 
робота по підвищенню функціональних можливостей основних систем організма велосипедиста, по розвитку різних фізичних 
якостей, по становленню технічної, тактичної і психологічної підготовленості [1]. 

Виділяючи передзмагальні мезоцикли, які моделюють різні режими майбутніх змагань, забезпечують адаптацію до 
конкретних умов, і в той же час створюють умови для найбільшої реалізації в вирішальних стартах призначені для усунення 
недоліків виявлених у ході підготовки велосипедиста [3]. Далі слідкуює змагальний мезоцикл, який у підготовці спортсмена є 
одним з головних протягом макроциклу, що визначається специфікою обраного виду спорту, особливостями спортивного 
календаря, кваліфікацією і мірою підготовленості [2]. 

У зв'язку з цим, наші дослідження дозволять глибше розглянути цю проблему, а отримані результати 
рекомендувати тренерам при побудові тренувального процесу юних спортсменів в умовах середньогір'я. 

Мета статті (постановка завдань). Визначити зміни серцево-судинної та дихальної систем організму 



Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                                                                       Випуск 10 (118) 2019  
          Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                   Issue 10 (118) 2019 

124 

велосипедистів 14-15 років в передзмагальному та змагальному мезоциклах. Реалізація поставленої мети передбачала 
наступні завдання: визначити зміни серцево-судинної та дихальної систем організму велосипедистів 14-15 років в 
передзмагальному і змагальному мезоциклах. Нами було проведено педагогічне дослідження протягом змагального періоду, 
в якому прийняли участь велосипедисти 14-15 років зі стажем занять ВМХ 6-7 років. 

Виклад основного матеріалу дослідження. На думку багатьох дослідників в циклічних видах спорту повинен 
простежуватися взаємозв'язок своєчасного виявлення резервів юного організму, особливо в показниках функціональної 
підготовленості [3, 4]. Багато фахівців [1, 5], що займалися розробкою питань спортивної підготовки юних спортсменів, 
особливу увагу приділяли проблемі управління процесом спортивного тренування. Це пов'язано з тим, що тренувальні 
програми більшості тренерів дитячо-юнацьких шкіл з велоспорту по кількісним параметрам близькі до максимальних. 

В результаті тренувальних і змагальних навантажень в організмі юних велосипедистів можуть відбуватися зміни у 
стані усіх функцій і систем та мати різну тривалість після припинення дії фізичного навантаження [5]. 

Наші дослідження проходили в осінній період протягом вересня-жовтня місяців, де тренувальний план був 
побудований на основі передзмагального і змагального мезоциклів. Проведені дослідження серцево-судинної та дихальної 
систем організму велосипедистів 14-15 років проходили в передзмагальному − на четвертій неділі (відновний мікроцикл) та в 
змагальному − на другій, четвертій, шостій неділях (ударний мікроцикл) (табл. 3.1). 

Таблиця 3.1 
План передзмагального та змагального мезоциклів велосипедистів 14-15 років 

Термін 
проведенн

я 

Мікроцик 
ли 

Завдання 
мікроциклі

в 
Методи 

Засоби тренування Навантаження Кіль-
сть 

трен
у 

вань 

Кіль-
сть 

годи
н 

СФП ЗФП 
Напрямо

к 
Спрямова 

ність 
Величин

а 

Передзмагальний мезоцикл 

Над рівнем моря 

4 неділя 
Відновни

й 
ВФіС 

Рівномірний 
Коловий 

ВМХ-МТБ 
Веловерста

т 

Тренажерни
й 

зал 

СФП-
95% 

ЗФП-5 % 
Аеробна 

Мала 
Середня  

12 20 

Змагальний мезоцикл 

1 неділя Ударний 

Розвиток 
швидкісно
-силових 
якостей 

Інтервальни
й 

Повторно-
серійний 
Коловий 

ВМХ-МТБ 
Веловерста

т 

Тренажерни
й  

зал 

СФП-
95% 
ЗФП-5 % 

Аеробно-
анаербна 
Аеробна 

Мала 
Середня 
Значна 

15 27 

2 неділя Ударний 
Розвиток 
швидкісни
х якостей 

Інтервальни
й 

Повторно-
серійний 
Коловий 

ВМХ-МТБ 
Веловерста

т 

Тренажерни
й 

зал 

СФП-
95% 

ЗФП-5% 

Аеробно-
анаербна 
Аеробна 

Мала 
Середня 
Значна 
Велика 

15 24 

Середньогір'я (1200 м) 

3 неділя 
Відновни

й 
ВФіС 

Рівномірний 
Коловий 

ВМХ-МТБ 
Веловерста

т 

Тренажерни
й 

зал 

СФП-
95% 

ЗФП-5 % 
Аеробна 

Мала 
Середня  

12 20 

4 неділя Ударний 

Розвиток 
швидкісно
-силових 
якостей 

Інтервальни
й 

Повторно-
серійний 
Коловий 

ВМХ-МТБ 
Веловерста

т 

Тренажерни
й зал 

СФП-
95% 
ЗФП-5 % 

Аеробно-
анаербна 
Аеробна 

Мала 
Середня 
Значна 
Велика 

14 24 

Над рівнем моря 

5 неділя 
Відновни

й 
ВФіС 

Рівномірний 
Коловий 

ВМХ 
Веловерста

т 

Тренажерни
й  

зал 

СФП-
95% 
ЗФП-5% 

Аеробна 
Мала 

Середня  
12 22 

6 неділя Ударний 
Розвиток 
швидкісни
х якостей 

Інтервальни
й 

Повторно-
серійний 
Коловий 

ВМХ 
Веловерста

т 

Тренажерни
й 

зал 

СФП-
95% 

ЗФП-5% 

Аеробно-
анаеробн

а 
Аеробна 

Мала 
Середня 
Значна 
Велика 

12 22 

Передзмагальний мезоцикл велосипедистів 14-15 років був запланований так, що він корегував дрібні недоліки 
виявлені в ході попередньої підготовки, вдосконалював технічні можливості, психологічну та тактичну підготовленість. В 
цьому мезоциклі тренування були побудовані на основі трьох ударних та одного відновного мікроциклів. Відновний мікроцикл 
спланований для запобігання перевтомі, ефективному протіканню адаптаційних процесів в подальшому, де було 
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заплановано відновлення систем і функції організму (ВФіС) з використанням рівномірного, колового, інтервального, 
повторно-серійного методів тренування та засобів спеціальної фізичної підготовки 95 % (СФП) і загальної фізичної 
підготовки (ЗФП) 5 % з аеробною спрямованістю тренувальних занять над рівнем моря (табл. 3.1). 

Кількість і структура змагального мезоциклу визначалась специфікою виду велоспорту ВМХ, особливостями 
спортивного календаря, кваліфікацією і рівнем підготовленості велосипедистів 14-15 років. Він складався з шости неділь, 
куди входили два ударних, відновний, ударний, відновний і ударний мікроцикли. 

В двох ударних − розвиток швидкісно-силових та швидкісних якостей з використанням інтервального, повторно-
серійного, колового методів тренування, засоби тренування СФП-90 % і ЗФП-5 % з аеробно-анаеробною та аеробною 
спрямованістю тренувальних занять над рівнем моря (табл. 3.1). 

В відновному та ударному мікроциклах завданнями було відновлення систем і функції організму та розвиток 
швидкісно-силових якостей з використанням рівномірного, колового, інтервального, повторно-серійного методів тренування, 
засобами тренування − СФП-95 % і ЗФП-5 % з аеробною та аеробно-анаеробною спрямованістю побудови тренувальних 
занять в умовах середньогір'я. 

В останніх двох відновний та ударний мікроцикли виконувалось відновлювання систем і функції організму та 
розвиток швидкісних якостей з використанням рівномірного, колового, інтервального, повторно-серійного методів 
тренування, засобами тренування − СФП-90 % і ЗФП-5 % з аеробною та аеробно-анаеробною спрямованістю тренувальних 
занять над рівнем моря (рис.3.1). 

Саме медико-біологічний контроль відображав дію тренувальних навантажень на організм юного велосипедиста, 
особливо в умовах середньогір'я та був значущим, оскільки відображав діалектичну єдність аналітичного і синтетичного 
аналізу явищ, що відбувалися в юному організмі під впливом систематичних специфічних тренувань. 

На початку дослідження нами отримані дані велосипедистів 14-15 років у відновному мікроциклі: систолічний 
артеріальний тиск − 123,6 мм рт.ст., діастолічний артеріальний тиск − 76,1 мм рт.ст., частота серцевих скорочень − 81,7 
уд·хв-1, максимальне споживання кисню − 3,6 л, життєва ємність легенів − 1818,2 мл (табл. 3.2). 

Таблиця 3.2 
Динаміка показників серцево-судинної системи юних велосипедистів 14-15 років (n=15) 

Показники 

Передзмагальний 
мезоцикл 

Змагальний мезоцикл 

Відновний 
мікроцикл 

Ударний 
мікроцикл 

Ударний 
мікроцикл 

Ударний 
мікроцикл 

6 неділя 2 неділя 4 неділя 6 неділя 

Над рівнем моря Над рівнем моря Середньогір'я Над рівнем моря 

Х 1±m1 Х 2±m2 Х 3±m3 Х 4±m4 

Артеріальний тиск 
систоли, 
мм рт.ст. 

123,6±1,36 124,5±1,24 125,3±2,78 123,3±1,82 

Артеріальний тиск 
діастоли 
мм рт.ст. 

76,1±1,58 78,3±1,98 80,4±1,12 76,5±1,04 

Частота серцевих 
скорочень, 
уд хв-1 

81,7±0,25 82,9±0,41 85,7±1,28 78,2±1,39 

Далі, після впливу значних фізичних навантажень отриманих в ході двох неділь тренувань в ударних мікроциклах 
виявлені та порівняні показники з первинними даними, де вони на 0,9 мм рт.ст. (t=0,49; р>0,05) збільшилися у систолічному 
артеріальному тиску, на 2,2 мм рт.ст. (t=0,87; р>0,05) у діастолічному артеріальному тиску, на 1,2 уд·хв-1 (t=2,50; р<0,05) у 
частоті серцевих скорочень, на 0,1 л (t=0,45; р>0,05) у максимальному споживанні кисню, на 5,0 мл (t=0,06; р>0,05) у 
життєвій ємності легенів (табл. 3.3). 

Таблиця 3.3 
Динаміка показників дихальної системи юних велосипедистів 14-15 років (n=15) 

Показники 

Передзмагальний 
мезоцикл 

Змагальний мезоцикл 

Відновний 
мікроцикл 

Ударний 
мікроцикл 

Ударний 
мікроцикл 

Ударний 
мікроцикл 

6 неділя 2 неділя 4 неділя 6 неділя 

Над рівнем моря Над рівнем моря Середньогір'я Над рівнем моря 

Х 1±m1 Х 2±m2 Х 3±m3 Х 4±m4 

Максимальне 
споживання кисню,  

3,6±0,18 3,7±0,13 4,3±0,03 4,2±0,13 
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Життєва ємність 
легенів, мл 

1818,2±45,80 1823,2±67,80 2196,3±71,70 2180,7±35,70 

Потім переїзд на дві неділі тренування в умовах середньогір'я у велосипедистів 14-15 років отримані показники 
систолічного артеріального тиску – 125,3 мм рт.ст., що більш на 1,7 мм рт.ст. (t=0,55; р>0,05); діастолічного артеріального 
тиску – 80,4 мм рт.ст., що на 4,3 мм рт.ст. (t=2,22; р<0,05); частоти серцевих скорочень – 85,7 уд·хв-1, що на 4,0 уд·хв-1 

(t=3,07; р<0,01); максимального споживання кисню – 378,0 л, що на 0,7 л (t=3,84; р<0,01); життєвої ємності легенів – 2196,3 
мл, що на 378,0 л, (t=4,44; р<0,001) відносно первинних даних (табл. 3.2-3.3). 

Після двох мікроциклів тренування вже над рівнем моря нами отримана різниця у показниках систолічного 
артеріального тиску (t=0,60; р>0,05), діастолічного артеріального тиску (t=2,55; р<0,05), частоти серцевих скорочень (t=3,97; 
р<0,01), максимального споживання кисню (t=0,75; р>0,05), життєвої ємності легенів (t=0,19; р>0,05) відносно показників 
отриманих в середньогір'і (табл. 3.2-3.3). Таким чином, проведені дослідження упродовж передзмагального і змагального 
мезоциклів показують, що рівень серцево-судинної та дихальної систем організму велосипедистів 14-15 років змінювалися, 
як над рівнем моря, так і в умовах середньогір'я у міру поліпшення показників фізичної підготовленості і, передусім, 
спеціальною для велосипедного мотокросу, тобто поліпшення спортивної підготовленості. 

Висновки. Аналіз літературних джерел, що стосуються особливостей побудови тренувального процесу 
велосипедистів пубертатного віку свідчить про те, що основна увага в дослідженнях присвячена виявленню працездатності в 
окремі етапи підготовки, і у зв'язку з цим, пропонуються різні методики розподілу тренувальних навантажень. У теж час 
практично відсутні наукові дослідження, що стосуються впливу фізичних навантажень на функціональний стан юних 
спортсменів в умовах середньогір'я, які спеціалізуються у велосипедному мотокросі, що свідчить про актуальність вивчення 
цього питання. Наші дослідження показали, що показники серцево-судинної (діастолічний артеріальний тиск, частота 
серцевих скорочень) та дихальної (максимальне споживання кисню, життєва ємность легенів) систем організму протягом 
ударних мікроциклів змагального мезоциклу змінювалися відносно первинних даних, як в умовах рівня моря, так і в 
середньогір'і (р<0,05). 

Перспективи подальших досліджень. Подальші дослідження будуть спрямовані на дослідження спеціальної 
фізичної підготовленості велосипедистів 14-15 років в умовах середньогір'я. 

Література 
1. Ердаков С. В., Капитонов В. А., Михайлов В. В. (1990), Тренировка велосипедистов – шоссейников. М. : 

Физкультура и спорт. 175 р. 
2. Платонов В. Н. (2013), Периодизация спортивной тренировки. Общая теория и ее практическое применение. К. : 

Олимп. лит. 624 c. 
3. Платонов В. Н. (2015), Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Общая теория и ее 

практические приложения: учебник [для тренеров] : в 2 кн. К. : Олимп. лит. Кн. 2. 770 с. 
4. Полищук Д.А. (1986), Подготовка велосипедистов. К. : Здоров'я, 197 с. 
5. Прудникова М.С. (2011), Построение тренировочного процесса юных велосипедисток 12-15 лет с учетом 

становления специфического биологического цикла : дис. … канд. наук. Олимпийский и профессиональный спорт 24.00.01. 
2011. 283 с. 

6. Уилмор Дж.Х., Костил Д.Л. Физиология спорта и двигательной активности. К. : Олимпийская литература. 1997. 500 с. 
 Reference 

1. Erdakov S. V., Kapitonov V. A., Mikhailov V. V. (1990), Trenirovka velosipedistov – shosseinikov. M. Fizkultura i 
sport. 175 р. 

2. Platonov V. N. (2013), Periodizatciia sportivnoi trenirovki. Obshchaia teoriia i ee prakticheskoe primenenie. K. 
Olimp. lit. 624 р. 

3. Platonov V. N. (2015), Sistema podgotovki sportsmenov v olimpiiskom sporte. Obshchaia teoriia i ee 
prakticheskie prilozheniia: uchebnik [dlia trenerov]. v 2 kn. K. Olimp. lit. Kn. 2. 770 р. 

4. Polishchuk D. A. (1986), Podgotovka velosipedistov. K. Zdorov'ia, 197 р. 
5. Prudnikova M. S. (2011), Postroenie trenirovochnogo protcessa iunykh velosipedistok 12-15 let s uchetom 

stanovleniia spetcificheskogo biologicheskogo tcikla. dis. … kand.nauk. Olimpiiskii i professionalnyi sport-24.00.01. 283 р. 
6. Uilmor Dzh.Kh. (1997), Fiziologiia sporta i dvigatelnoi aktivnosti. K. Olimpiiskaia literatura. 500 р. 

 
УДК 378.016:796/799 

Савлюк С. П. 
 доктор наук з фізичного виховання і спорту, доцент, професор,  

Рівненський державний гуманітарний університет, м. Рівне, Україна 
Вербовий В. П. 

кандидат наук з фізичного виховання і спорту,  
завідувач кафедри тактико-спеціальної, фізичної та  
вогневої підготовки Прикарпатського факультету  

Національної академії внутрішніх справ, м. Івано-Франківськ, Україна 
 

ДИНАМІКА ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ СТУДЕНТІВ У ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ  
 



Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                                                                       Випуск 10 (118) 2019  
          Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                   Issue 10 (118) 2019 

127 

Вивчення фізичної підготовленості передбачало встановлення рівня розвитку основних фізичних можливостей 
студентів: швидкісних, силових, швидкісно-силових, витривалості, координаційних, статичної рівноваги й гнучкості та 
визначення динаміки фізичної підготовленості студентів Національної академії внутрішніх справ у процесі усього періоду 
навчання. Вивчення окремих показників стану фізичної підготовленості студентів 1-4 курсів Прикарпатського 
факультету Національної академії внутрішніх справ м. Івано-Франківськ дозволило встановити наступне: результати, 
що показують студенти першого року навчання суттєво не відрізняються від загальних середньопопуляційних даних; 
динаміка результатів у цих показниках протягом усього періоду навчання свідчить, що відмінності результатів 
студентів у прояві швидкісних можливостей на першому і другому курсах незначні, після чого відбувається їх щорічне 
покращення. Висновки. Узагальнюючи отримані дані можна констатувати: загальна витривалість, координаційні 
можливості в човниковому бігу та здібності до статичної рівноваги, а також гнучкість у поперековому відділі хребта 
найбільш інтенсивно зростають за період навчання на молодших курсах; швидкісні можливості та швидкісна 
витривалість – за період навчання на старших курсах. 

Ключові слова: фізична підготовленість, фізичні можливості, студент. 
 
Савлюк С. П., Вербовый В. П. Динамика физической подготовленности студентов в процессе 

физического воспитания. Изучение физической подготовленности предусматривало определение уровня развития 
основных физических возможностей студентов: скоростных, силовых, скоростно-силовых, выносливости, 
координационных, статического равновесия и гибкости, определение динамики физической подготовленности 
студентов Национальной академии внутренних дел в процессе всего периода обучения. Изучение отдельных 
показателей состояния физической подготовленности студентов 1-4 курсов Прикарпатского факультета 
Национальной академии внутренних дел г. Ивано-Франковск, позволило отметить следующие: результаты, что 
показывают студенты первого года обучения кардинально не отличаются от общих среднестатистических данных; 
динамика результатов в этих показателях на протяжении всего периода обучения свидетельствует, что 
отличительные данные результатов студентов в проявлении скоростных возможностей на первом и втором курсах 
незначительные, посля чего происходит их ежегодное улучшение. Выводы. Обобщая полученные даные можем 
констатировать: общая выносливость, координационные возможности в челночном беге и способность к 
статическому равновесию, а также гибкость в поясничном отделении позвоночника более интенсивно растет в период 
обучения на младших курсах; скоростные возможности и скоростная выносливость – в период обучения на старших 
курсах. 

Ключевые слова: физическая подготовленность, физические возможности, студент. 
 
Savlyuk S. P., Verbovyi V. P. Dynamics of students' physical preparedness in the process of physical education. 

The study of physical preparedness included establishing the level of development of the basic physical capabilities of students: 
speed, strength, speed-strength, endurance, coordination capabilities, static balance and flexibility, determining the dynamics of 
physical preparedness of students of the National Academy of Internal Affairs during the entire training period. The study of 
individual indicators of the state of physical fitness of students 1-4 years of the Carpathian faculty of the National Academy of Internal 
Affairs of Ivano-Frankivsk, allowed to note the following: the results that students of the first year of study show do not radically differ 
from the general average population data; the dynamics of the results in these indicators throughout the entire period of study 
indicates that the distinguishing data of the results of students in the manifestation of speed capabilities in the first  and second 
courses are not significant, after which there is an annual increase. Power opportunities are characterized by an annual significant 
increase in results. A similar pattern is observed for coordination and speed-power capabilities. With respect to the latter, results 
from the first to the fourth year were found to increase by 18.5 cm, and the largest changes were observed during the third year of 
study – 8.7 cm. Static equilibrium, as another component of coordination capabilities, improved significantly from the first to the 
fourth year. The overall endurance was characterized by a significant four-year improvement in results, but its growth rates are not 
the same – they are greatest in the period from the first to the second year (8.3%), in the future growth is 6.8% and 5.8%. Flexibility 
is marked by a significant improvement in results from the first to the third year, after which it stabilizes.  

Conclusion. Summarizing the data obtained, we can state: general endurance, coordination abilities in shuttle running and 
the ability to static balance, as well as flexibility in the lateral spine more intensively grows during the period of training in junior 
courses; speed capabilities and speed endurance – throughout the period of study in senior courses. 

Key words: physical preparedness, physical capabilities, student. 
 
Постановка наукової проблеми та її зв’язок із важливими науковими чи практичними завданнями. Аналіз 

літературних джерел. Фізична культура слугує важливим засобом у системі підготовки студентів Національної академії 
внутрішніх справ до ефективного виконання ними службових обов‘язків, формування основ здорового способу життя, 
організації корисного дозвілля й активного відпочинку, розвитку та відновлення фізичних і духовних сил, виховання 
позитивних моральних і вольових якостей [2, 3, 6, 8, 10]. 

Проблема удосконалення готовності студентів закладів вищої освіти зі специфічними умовами навчання до 
професійної діяльності була та залишається актуальною проблемою як у нашій країні, так і за кордоном. Разом з тим, як 
відзначають деякі дослідники [3, 6, 10], шляхи її вирішення, головним чином, розглядалися лише з метою підвищення 
фізичної дієздатності особистості до майбутньої діяльності та підвищення рівня фізичної підготовленості студентів без 
урахування специфіки цієї діяльності.  
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Як свідчать фахівців галузі, сьогодні проблема повинна вирішуватись у напрямку більш поглибленої спеціалізації та 
диференціації змісту педагогічного впливу на окремі сторони фізичної підготовленості студентів. Підсумком усього процесу 
фізичного виховання у вищих військових навчальних закладах повинен бути адекватний сучасним вимогам Міністерства 
внутрішніх справ стан фізичної підготовленості того або іншого підрозділів [7, 8, 9, 10]. 

Водночас, сьогодні відсутня єдність поглядів фахівців на стан фізичної підготовленості майбутніх фахівців 
Національної академії внутрішніх справ, його відповідність належному рівню, що дозволяє ефективно та якісно виконувати 
професійні завдання, а також на зміст і спрямованість процесі фізичної підготовки студентів на кожному етапі навчальної 
діяльності у військових закладах вищої освіти [1, 2, 8, 9, 10].  

Мета дослідження – встановити рівень розвитку основних фізичних можливостей студентів Національної академії 
внутрішніх справ: швидкісних, силових, швидкісно-силових, витривалості, координаційних можливостей, статичної рівноваги 
та гнучкості. 

Завдання дослідження: визначити динаміку фізичної підготовленості студентів у процесі усього періоду навчання 
в Національній академії внутрішніх справ. 

Матеріал і методи дослідження – аналіз, синтез та узагальнення літературних джерел; тестування, методи 
математичної статистики. Педагогічне тестування здійснювалося за допомогою батареї тестів, що вміщували рекомендації 
Державних тестів фізичної підготовленості населення України [5] та Європейської ради із спорту – EUROFIT TEST BATTERY 
[4], призначені для оцінки основних фізичних здібностей і морфофунціональних особливостей обстежуваних.  

Організація дослідження: у констатувальному експерименті прийняло участь 200 студентів 1-4 курсів 
Прикарпатського факультету Національної академії внутрішніх справ м. Івано-Франківськ. 

Результати дослідження. Високий рівень загальної фізичної підготовленості є важливою умовою формування 
професійної майстерності фахівців Національної академії внутрішніх справ. Для вирішення завдань педагогічного 
експерименту досліджувалися вихідні дані стану фізичної підготовленості студентів 1-4 курсів. 

Як свідчить аналіз відповідної літератури, в юнацькому віці існують сприятливі умови для подальшого 
удосконалення швидкості рухів. Значна рухливість нервових процесів, що притаманна юнакам віку 18-21 рік, сприяє прояву 
максимального темпу під час виконання рухів верхніми та нижніми кінцівками. Результати динаміки швидкісних можливостей 
студентів у процесі їх навчання наведено в таблиці 1.  

Таблиця 1 
Темпи змін у показниках фізичних можливостей студентів протягом навчання у Національній академії внутрішніх справ 

Показник /  
фізичні можливості 

Курс 

1-2 2-3 3-4 

Абс. % Абс. % Абс. % 

Швидкісна витривалість  
(біг 100 м, с) 

– 0,1 0,3 – 0,2 1,5 0,1 – 0,3 

Швидкісні 
(частота рухів руками, к-сть)  

1,2 2,1 1,4 2,4 0,4 0,7 

Швидкісні 
(частота рухів ногами, к-сть ) 

0,2 0,6 2,3 6,8 0,6 1,6 

Швидкісно-силові (стрибок у довжину з 
місця, см) 

4,3 1,8 5,5 2,3 8,7 3,5 

Витривалість  
(біг 3000 м, хв.с) 

1,08 8,3 0,83 6,8 0,67 5,8 

Координаційні (біг 4 х 9 м) 0,4 4,3 0,2 2,2 0,3 3,4 

Координаційні  
(статична рівновага, с) 

2,7 31,1 1,8 15,8 2,4 18,2 

Гнучкість (нахил тулуба вперед з 
положення сидячи, см) 

2,2 17,5 1,4 9,4 0,4 2,5 

Силові (підтягування на перекладині, разів) 1,0 7,0 1,6 10,5 – 0,1 7,0 

Як свідчать дані, від першого до третього курсу швидкість пробігання 100 м у студентів покращується в середньому 
на 0,3 с (р < 0,001). За курсами навчання зміни швидкісної витрвалості становлять: упродовж 1 курсу – покращується, в 
середньому, на 0,1 с, упродовж 2 курсу – на 0,2 с, після чого погіршується, в середньому, на 0,1 с (р < 0,05 ’ 0,001). 

Частота рухів ногами і руками, як компоненту прояву швидкісних можливостей, характеризується неоднозначною 
віковою динамікою. Так, максимальна кількість рухів руками зростає від 1 до 2 курсу, в середньому, на 1,2 разів, з 2 по 3 – на 
1,4 разів, з 3 по 4 – на 0,4 раза. Разом з тим, від першого до другого курсу ці зміни мають статистичну вірогідність, від 
третього до четвертого – темпи приросту знижуються і різниця в абсолютних середніх величинах частоти рухів руками стає 
статистично незначущою. Частота рухів ногами відзначається неодноспрямованою динамікою: з 1 по 2 курс результати 
зменшуються, в середньому, на 0,2 раза, з 2 по 3 – навпаки, зростають на 2,3 разів, з 3 по 4 – на 0,6 разів. Встановлена 
динаміка зберігає статистично вірогідну відмінність результатів. 

Динаміка м‘язової сили має важливе значення для гармонійного розвитку юнаків 18-21 років, а тому займає одне з 
домінуючих місць у загальній фізичній підготовці. Більшість фахівців стверджують, що розвитку силових можливостей 
необхідно приділяти значну увагу в юнацькому віці, тому що при недостатньому їх розвитку не забезпечується належний 
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розвиток опорно-рухового апарату, що в подальшому може перешкоджати успішному виконанню професійних завдань 
майбутніми фахівців правоохоронних органів. 

На підставі динаміки результатів у підтягуванні на перекладині, показаних студентами 1-4 курсів можна 
констатувати, що в період з 18 до 21 року в них відбуваються позитивні зміни силових можливостей. Так, найбільші темпи 
зростання встановлені з 1 по 3 курс, у цифровому вираженні – це відповідно 1,0 та 1,6 разів. Після 3 курсу констатується 
тенденція до зниження результатів, у середньому, (– 0,1 разів). 

Динаміка швидкісно-силових можливостей за результатами стрибка в довжину з місця відзначалася такими 
особливостями: з першого до четвертого курсу результати збільшились, у середньому, на 18,5 см. Разом з тим, найбільш 
суттєві зміни в прирості результатів відбулися на етапі з третього до четвертий курс навчання, – результати за навчальний 
рік зросли, в середньому, на 8,7 см (р < 0,001). На молодших курсах позитивні зміни характеризувались змінами на рівні 
відповідно 4,3 см і 5,5 см і також були статистично вірогідними (р < 0,05 ’ 0,001). 

Динаміка загальної витривалості за результатами кросу на 3000 м свідчила про існування позитивних змін цієї 
фізичної можливості в студентів. Причому, такі позитивні зміни відбувалися на кожному етапі навчання, але найбільшими 
вони були протягом першого року навчання і склали, в середньому, 8,3 % (р < 0,001). У подальшому, на старших курсах 
зміни загальної витривалості також були позитивні, але менш виражені – тільки 6,8 % і 5,8 % відповідно протягом другого і 
третього курсів (р < 0,05 ’ 0,001). 

Динаміка координаційних можливостей за результатами човникового бігу 4 х 9 м курсантів 1-4 курсів 
характеризувалась загальною позитивною тенденцією упродовж усього періоду навчання у військовому закладі (табл. 1). 
Разом з тим, найбільшого зростання результатів координаційні здібності досягли протягом першого року навчання студентів 
– у середньому, 0,4 с з (р < 0,001). У подальшому зміни результатів човникового бігу характеризувалися зростанням 
приблизно на однакову величину – 0,2-0,3 с, але також були статистично вірогідними (р < 0,05). 

Статична рівновага як інший компонент координаційних можливостей значно покращувалась від першого до 
четвертого курсу: відповідно на 2,7 с, 1,8 с, 2,4 с (р < 0,001).   

Динаміка гнучкості свідчить, що її суттєве покращення відбувається від першого до третього курсу (р < 0,001), після 
чого вона стабілізується (р > 0,05). Найбільші темпи приросту цієї фізичної можливості спостерігається в період від першого 
до другого курсу навчання і становить, у середньому, 2,2 см. 

Висновки. Аналіз темпів приросту результатів у показниках фізичних можливостей, на протязі всього навчання 
студентів Національної академії внутрішніх справ, засвідчив: загальна витривалість, координаційні можливості в 
човниковому бігу та здібності до статичної рівноваги, а також гнучкість у поперековому відділі хребта найбільш інтенсивно 
зростають за період навчання на молодших курсах; швидкісні можливості та швидкісна витривалість – за період навчання на 
старших курсах. Встановлені особливості динаміки фізичної підготовленості студентів необхідно враховувати під час 
організації процесу фізичного виховання.  
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СУЧАСНИЙ СТАН ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ  
 
 У статті узагальнено науковий пласт знань, що стосується фізичної підготовленості студентської молоді: 

охарактеризовано фізичні якості студенток 1-4 курсів (швидкість, витривалість, швидкісно-силові можливості. Мета 
дослідження – узагальнити наукові дані щодо фізичної підготовленості студенток 1-4 курсів. Результати 
дослідження: досліджуючи якісні зміни показників фізичної підготовленості за роками навчання студенток 1 -4 
курсів, виявлена така картина оцінки рівня фізичної підготовленості за шкалою випробувань фізичної 
підготовленості: студентки 1-го та 2-го курсу отримали 19 і 17 балів, що відповідає оцінці нижче середнього рівня 
(якісна оцінка – незадовільно); студентки 3-го курсу та 4-го курсу набрали 10 балів, що відповідає низькому рівню 
фізичної підготовленості (якісна оцінка – погано). 

Висновок. Пошук ефективних засобів і методів покращення рівня фізичної підготовленості студенток 
старших курсів надав нам можливість отримати нові дані про структуру та зміст фізичної підготовленості та 
рухової активності студенток на основі різних режимів рухової активності. Результати оцінювання якісної фізичної 
підготовки студенток показали, що переважна більшість із них оцінена на «незадовільно». 

Ключові слова: фізична підготовленість, студентська молодь,  студентки, фізична якість. 
 
Савлюк С. П., Романова В. И., Панчук А. П., Кучер Т.В.  Современное состояние физической 

подготовленности студенческой молодежи. В статье обобщен научный пласт знаний которые касаются 
физической подготовленности студенческой молодежи: охарактеризованы физические качества студенток 1-4 
курсов (скорость, выносливость, скоросно-силовые возможности). Цель исследования – обобщить научные данные 
относительно физической подготовленности студенток 1-4 курсов. Результаты исследования: исследуя 
качественные изменения показателей физической подготовленности за годы обучения студенток 1 -4 курсов, 
раскрыта такая картина оценки уровня физической подготовленности за шкалой тестирования физической 
подготовленности: студентки 1-го и 2-го курса получили 19 и 17 баллов, что отвечает оценке ниже среднего 
уровня (качественная оценка – неудовлетворительно); студентки 3-го и 4-го курса получили 10 баллов, что 
соответствует низкому уровню физической подготовленности (качественная оценка – плохо). 

Вывод. Поиск эффективных средств и методов улучшения уровня физической подготовленности 
студенток старших курсов предоставил нам возможность получить новые данные о структуре и характере 
физической подготовленности и физической активности студенток на основе разных режимов физической 
активности. Результаты оценки качественной физической подготовленности студенток показали, что 
большинство оценено на «неудовлетворительно». 



Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                                                                       Випуск 10 (118) 2019  
          Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                   Issue 10 (118) 2019 

131 
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качества. 

 
Savlyuk S., Romanova V., Panchuk A., Kuchеr T. Current state of physical fitness of students. The article 

summarizes the scientific layer of knowledge that relates to the physical fitness of student youth: the physical qualities of  female 
students of 1-4 courses (speed, endurance, speed-strength capabilities) are characterized; the qualitative changes of physical fitness 
indicators over the years of training of female students of 1-4 courses for a 5-point system of State tests are examined; the levels of 
physical fitness of female students aged 18-22 years are determined and the indicators of physical fitness of female students 
20-22 years old from different regions are characterized. The purpose of the study is to summarize scientific data regarding the 
physical fitness of students. Results of the study: examining the qualitative changes in the indicators of physical fitness over 
the years of training of female students in grades 1-4, such a picture of assessing the level of physical fitness in accordance 
with the scale of testing physical fitness is revealed: first -year female students scored 19 points, which corresponds to a 
below the average level grade (a quality mark is unsatisfactory); 2nd year female students scored 17 points, which 
corresponds to a below the average level grade (a quality mark is unsatisfactory); 3rd-year female students scored 10 points, 
which corresponds to a low level of physical fitness (a quality mark is bad); 4th -year female students also scored 10 points, 
which corresponds to a low level of physical fitness (a quality mark is bad).  

Conclusion. The search for effective means and methods to improve the level of physical fitness of senior female 
students has provided us with the opportunity to obtain new data on the structure and na ture of physical fitness and physical 
activity of female students based on different modes of physical activity. For most students, the requirements of state tests , as 
a method of monitoring their physical fitness, are not possible. The results of evaluati on of quality of physical readiness of 
female students showed that most of them rated as "unsatisfactory". 

Key words: physical fitness, students, female students, physical qualities. 
 

Постановка наукової проблеми та її зв’язок із важливими науковими чи практичними завданнями. Аналіз 
літературних джерел. Як свідчить аналіз науково-методичної літератури фізична підготовленість є основою фізичного 
стану студентської молоді, але оцінка ефективності фізичної підготовленості студенток до теперішнього часу викликає 
багато протиріч. В основному ці суперечки стосуються методики застосування критеріїв оцінки фізичної підготовленості 
студентської молоді [1, 2, 11 й ін.]. 

Питання щодо закономірностей розвитку фізичних якостей людини досить ґрунтовно вивчено та досліджено 
вітчизняними вченими [2, 8, 9, 12 та ін.], що дає можливість чітко визначити основні напрямки педагогічного впливу на 
організм людини в залежності від віку, статі, фізичного розвитку, функціонального стану. Тому для вирішення завдань 
нашого дослідження й об‘єктивної оцінки впливу традиційних і нетрадиційних засобів фізичного виховання на зміни 
показників фізичного стану студенток, нами були проведено дослідження вихідних даних рівня фізичної 
підготовленості студенток експериментальних груп. Для цього використали найбільш адекватну, відносно 
функціональним можливостям студенток програму Державних тестів і нормативів, у якій обґрунтовано їх високі 
коефіцієнти відтворюваності та узгодженості [7, 9]. 

Мета дослідження – узагальнити наукові дані щодо фізичної підготовленості студенток 1-4 курсів. 
Завдання дослідження: 
1. Схарактеризувати фізичні якості студенток 1-4 курсів (швидкість, витривалість, швидкісно силові 

можливості). Дослідити якісні зміни показників фізичної підготовленості за роками навчання студенток 1 -4 курсів за 5-
бальною системою Державних тестів. 

2. Визначити рівні фізичної фізичної підготовленості студенток 18-22 років.  
3. Схарактеризувати показники фізичної підготовленості студенток 20-22 років різних регіонів. 
Матеріал і методи дослідження – аналіз, синтез та узагальнення літературних джерел; тестування, методи 

математичної статистики. Рівень і динаміка фізичної підготовленості студенток визначалися нами за Державними тестами. 
Тести підбиралися таким чином, щоб можна було всебічно охарактеризувати структуру фізичного стану студенток.  

Організація дослідження: у констатувальному експерименті прийняло участь 200 студенток 1-4 курсів 
Міжнародного економіко-гуманітарного університету імені академіка Степана Дем‘янчука. 

Виклад основного матеріалу. За визначенням В.М. Платонова [10, с. 248] „Під швидкісними здібностями 
людини слід розуміти комплекс функціональних властивостей, які забезпечують виконання рухових дій у мінімальний 
час, розглядають елементарні та комплексні форми прояву швидкісних здібностей‖. У наших дослідженнях 
характеризуються елементарні форми прояву швидкісних здібностей студенток, в основу яких покладена рухливість 
нервових процесів, що зумовлює швидкість зміни нервових скорочень і розслаблень і сприяє прояву максимального 
темпу рухів [5, 8, 9, 10]. Для оцінки рівня розвитку швидкості був використаний тест -біг на      100 м. Результати 
вихідного рівня розвитку показників швидкості наведено в таблиці 1.  

Таблиця 1 
Характеристика фізичної підготовленості студенток 1-4 курсів (n=200) 

Курс n M  Sm 
Р / курси 

1-2 1-3 1-4 2-3 2-4 3-4 
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Швидкість – біг 100 м, с 

1 50 17,4   0,14 > 0,05 < 0,001 < 0,001 – – – 

2 50 17,3   0,15 > 0,05 – – < 0,001 < 0,001 – 

3 50 18,5   0,06 – < 0,001 – < 0,001 – < 0,01 

4 50 19,1   0,08 – – < 0,001 – < 0,001 < 0,01 

Витривалість – біг 2000 м, хв, с 

1 50 11,5   0,15 0 < 0,001 < 0,001 – – – 

2 50 11,5  0,17 0 – – < 0,001 < 0,001 – 

3 50 13,6   0,09 – < 0,001 – < 0,001 – < 0,001 

4 50 14,2   0,09 – – < 0,001 – < 0,001 < 0,001 

Швидкісно-силові якості – стрибок у довжину з місця, см 

1 50 183,6 1,28 < 0,001 < 0,001 < 0,001 – – – 

2 50 178,0  1,60 < 0,001 – – < 0,001 < 0,001 – 

3 50 163,1  1,27  – < 0,001 – < 0,001 – > 0,05 

4 50 164,3 1,16 – – < 0,001 - < 0,001 > 0,05 

Відсутність занять з фізичного виховання негативно вплинула на рівень не тільки швидкісних можливостей 
студенток, але й на інші показники їхньої фізичної підготовленості, що співпадає з висновками низки дослідників [1, 4, 11, 
12]. Так, у нашому випадку різниця абсолютних результатів студенток молодших і старших курсів складає від 1,2 с до 1,8 
с. 

Важливість розвитку витривалості та закономірності її виховання в онтогенезі вивчалася багатьма 
вітчизняними та зарубіжними науковцями [1, 2, 8, 9, 10 та ін.]. Зокрема, у розвитку витривалості студентської  
молоді, яка є функціональною базою, удосконалення всіх компонентів фізичної підготовленості, за результатами 
дослідження ряду фахівців відмічена залежність від регіональних особливостей їх проживання і навчання. 
Встановлено також відсутність у науковій літературі одностайної думки щодо розвитку витривалості студенток 
вищих навчальних закладів [4, 5, 12]. З численних визначень фізичної якості – витривалості, які подані в науковій 
літературі, для масових досліджень нами було обране визначення у такій редакці ї: «Витривалість, як рухова якість 
людини, – це її здатність долати втому в процесі рухової діяльності» [9].  

У даній роботі вивчалась загальна витривалість в обстежуваного контингенту за тестом з бігу на 2000 м. 
Результати дослідження вихідних даних витривалості студенток експериментальних груп подано в таблиці 2. Саме 
тому проблема розвитку витривалості як в нашій країні, так і за кордоном залишається досить актуальною та 
викликає значний практичний і теоретичний інтерес [1, 12, 13 та ін.].  

Отримані результати засвідчили аналогічну картину: студентки молодших курсів, маючи абсолютно рівні 
результати, мали в той час статистично вірогідну перевагу в прояві витривалості, вони на 2,1 -2,7 хв. мали кращий 
результат, ніж студентки старших курсів (Р < 0,001). 

З усіх визнаних провідних вчених галузі, які у своїх фундаментальних роботах розглядають закономірності 
виховання фізичних якостей в онтогенезі росту і розвитку людини (Л. В. Волков, В. М. Заціорський, М. М. Линець, В. 
М. Платонов, М. М. Булатова й ін.), не виділено як окремий компонент фізичної підготовленості, бо швидкісно -
силові якості вони розглядають як симбіоз швидкості та сили. В. М. Дьяков (1971), В.П. Філин (1974), О. С. Куц 
(1993) та ін. виділяють швидкісно-силову якість як складну самостійну якість, яка характеризує «…здатність людини 
до прояву зусиль максимальної потужності в найкоротший час при збереженні оптимальної амплітуди рухів» [7].  

Серед численних форм прояву швидкісно-силових якостей найбільш розповсюдженими вважаються 
стрибкові вправи (табл. 1), де швидкість скорочення м‘язів і координація рухів характеризуються здібністю до 
прояву «вибухового» нервово-м‘язового зусилля, яке в свою чергу базується на великій силі певних м‘язових груп, 
на швидкості їх скорочень та на здібності проявлятися в концентрованому вольовому зусиллі [9].  

Як свідчать дані таблиці 1, величина стрибка студенток у довжину з місця починає знижуватися з другого курсу 
– на 5,5 см, на третьому – на 5,3 см і на четвертому – на 7,9 см (Р < 0,01). Таке постійне і майже рівномірне зниження 
результатів стрибка у довжину з місця підтверджує думку О. С. Куца [7, с. 116] про недостатню увагу викладачів кафедр 
фізичного виховання до вдосконалення швидкісно-силових якостей. 

Нами було також досліджено якісні зміни показників фізичної підготовленості за роками навчання 
студенток 1-4 курсів за 5-бальною системою Державних тестів (Табл. 2). 
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Таблиця 2 

Якісна оцінка результатів дослідження фізичної підготовленості студенток 1 -4 курсів 

Показники фізичної підготовленості Курс Mx ± Smx Оцінка 
Результат з 
урахуванням 
коефіцієнту 

Швидкість (біг на 100 м), с 

1 17,4 ± 0,14 2 2 

2 17,3 ± 0,15 2 2 

3 18,5 ± 0,06 1 1 

4 19,1 ± 0,08 1 1 

Витривалість (біг 2000 м, хв), с 

1 11,5 ± 0,15 3 6 

2 11,5 ± 0,17 3 6 

3 13,6 ± 0,09 1 2 

4 14,2 ± 0,09 1 2 

Швидкісно-силові якості  (стрибок в 
довжину з місця), см 

1 183,6 ± 1,28 3 3 

2 178,0 ± 1,60 2 2 

3 163,1 ± 1,27 1 1 

4 164,3 ± 1,16 1 1 

Силова витривалість (вис на зігнутих 
руках), с 

1 15,78 ± 0,25 3 3 

2 14,80 ± 0,24 3 3 

3 12,86 ± 0,22 3 3 

4 12,55 ± 0,25 3 3 

Спритність (біг 4 х 9 м), с 

1 11,60 ± 0,06 2 2 

2 11,83 ± 0,08 1 1 

3 12,62 ± 0,05 1 1 

4 13,14 ± 0,06 1 1 

Гнучкість (нахил тулуба з положення 
сидячи), см. 

1 15,00 ± 0,46 3 3 

2 13,80 ± 0,61 3 3 

3 12,80 ± 0,49 2 2 

4 11,42 ± 0,51 2 2 

Виявлена така картина якісної оцінки рівня фізичної підготовленості за шкалою випробувань фізичної 
підготовленості: студентки 1-го курсу набрали 19 балів, що відповідає оцінці нижче середнього рівня (якісна оцінка – 
незадовільно); студентки 2-го курсу набрали 17 балів, що відповідає оцінці нижче середнього рівня (якісна оцінка – 
незадовільно); студентки 3-го курсу набрали 10 балів, що відповідає низькому рівню фізичної підготовленості (якісна 
оцінка – погано); студентки 4-го курсу також набрали 10 балів, що відповідає низькому рівню фізичної підготовленості 
(якісна оцінка – погано). Як свідчать результати проведеного оцінювання фізичної підготовленості за Державними 
тестами [3], переважна більшість студенток оцінена на «незадовільно» (табл. 3).  

Таблиця 3 

Якісна характеристика фізичної фізичної підготовленості студенток 18-22 років 

Показники фізичної 
підготовленості 

Вік 

Рівні фізичної підготовленості (n = 50, %) 

низький 
нижчий 

середнього 
середній 

вищий 
середнього 

високий 

Витривалість, хв, с 

18 20 14 34 24 8 

20 14 20 52 10 4 

22 14 30 24 - 32 

Силова витривалість, с 
18 18 12 50 32 - 
20 14 8 24 8 3 

22 14 36 24 20 6 

Швидкісно-силові якості, см 18 18 18 40 22 2 
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20 10 14 46 22 8 

22 4 22 46 22 6 

Швидкість, с 

18 18 24 50 8 - 

20 42 24 20 10 4 

22 38 6 32 18 6 

Спритність, с 

18 36 14 42 8 - 

20 14 40 44 8 - 

22 10 32 44 14 - 

Гнучкість, см. 

18 12 16 40 22 10 

20 6 10 50 24 10 

22 12 6 50 20 12 

Таким чином, як вище було зазначено, вимоги Державних тестів не відповідають реальному фізичному стану  
сучасних студенток. Отримані дані, та результати масових досліджень фізичної підготовленості студенток 18 -22 років 
Львівської, Волинської і Рівненської областей, дозволили нам розробити регіональні оціночні таблиці для Західного 
регіону України. Проте, тенденція якісної оцінки фізичної підготовленості обстежуваних студенток за Державними 
тестами і регіональними оціночними таблицями збереглася.  

Як свідчать дані таблиці 3 співвідношення середніх, низьких і високих рівнів розвитку показників фізичної 
підготовленості неоднакове. Так, найбільша кількість низьких результатів виявлена: з бігу на 100 м (42 -66 %), бігу 4 х 9 
м (44-54 %), біг 2000 м (34-44 %) та з вису на зігнутих руках (22-50 %). Незначні величини високих рівнів розвитку 
показані в швидкості бігу 4 х 9 м (8-14 %) і бігу на 100 м (8-24 %). Відносно нормальний розподіл результатів за 
якісними градаціями був виявлений за іншими показниками фізичної підготовленості.  

Низка фахівців [1, 2, 4, 5, 11, 12], що досліджували фізичну підготовленість студентів і провели якісну оцінку 
розвитку їх фізичних якостей за Державними тестами, висловили занепокоєність з цього приводу: у більшості обстежуваних 
рівень розвитку фізичних якостей не відповідає нормативним вимогам Державних тестів. Для підтвердження достовірності 
даного висновку нами проведений порівняльний аналіз отриманих результатів з аналогічними дослідженнями в інших 
регіонах України (табл. 4), зокрема, зі студентками Вінницького державного педагогічного університету імені Михайла 
Коцюбинського [11]. 

Таблиця 4 
Порівняльна характеристика показників фізичної підготовленості студенток 20-22 років різних регіонів 

Показники фізичної підготовленості 
Навчальні 
заклади 

Mx ±  Smx t Р Оцінка 

Витривалість (біг 2000 м), хв, с 
ВДПУ 
МЕГУ 

11,820,09 

13,800,11 
14,1 < 0,001 

2 
1 

Швидкісно-силові якості (стрибок у 
довжину з місця), см 

ВДПУ 
МЕГУ 

170,91,79 

168,7 2,35 
0,74 > 0,05 

1 
1 

Швидкість (біг 100 м),с 
ВДПУ 
МЕГУ 

17,010,17 

18,810,10 
9,0 < 0,001 

2 
1 

Спритність (біг 4 х 9 м), с 
ВДПУ 
МЕГУ 

11,620,13 

12,680,07 
6,8 < 0,001 

1 
1 

Гнучкість (нахил тулуба вперед з пол. 
сидячи), см 

ВДПУ 
МЕГУ 

14,330,45 

13,600,38 
1,24 > 0,05 

3 
2 

Примітка: ВДПУ – Вінницького державного педагогічного університету імені Михайла Коцюбинського; МЕГУ – 
Міжнародний економіко-гуманітарний університет імені академіка Степана Дем‘янчука. 

Як свідчать вихідні результати дослідження розвитку фізичних якостей студенток старших курсів двох ВЗО, 
вінницькі студентки за трьома показниками фізичної підготовленості (витривалістю, швидкістю і спритністю) мають значну 
перевагу (Р < 0,001) [11]. У показниках швидкісно-силових якостей і гнучкості суттєвих розбіжностей не було виявлено 
(Р > 0,05). Проте, абсолютні результати за всіма показниками фізичної підготовленості у ВДПУ і рівненських студенток 
старших курсів за вимогами Державних тестів виявилися вкрай низькими (від 1 до 2 балів) і тільки в розвитку гнучкості 
вінницькі студентки досягли рівня трьох балів, що співпадає з даними, отриманими іншими дослідниками [12].  

Висновок. Пошук ефективних засобів і методів покращення рівня фізичної підготовленості студенток старших 
курсів надав нам можливість отримати нові дані про структуру і зміст фізичної підготовленості та рухової активності 
студенток на основі різних режимів рухової активності. Для переважної кількості студенток вимоги Державних тестів, як 
методу контролю за їхньою фізичною підготовленістю, непосильні. Результати оцінювання якісної фізичної підготовки 
студенток показали, що переважна більшість із них оцінена на «незадовільно». 
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В дослідженні проаналізовано процеси міграції висококваліфікованих футболістів на матеріалі чемпіонатів 
України по футболу за період 2000-2019 рр. Поставлені завдання вирішено за допомогою аналізу та узагальнення даних 
науково-методичних літературних джерел і мережі Інтернет, ретроспективного аналізу документальних матеріалів та 
методів математичної статистики. 

В результаті проведеного дослідження визначено кількісні показники легіонерів українських футбольних клубів, 
динаміку показників загальної кількості легіонерів у командах і місць, що посіли команди першої шістки у чемпіонатах 
України по футболу, динаміку кількісних показників представництва легіонерів у хронології років за ігровими сезонами і за  
груповим розподілом місць, підтверджено залежність місця, що посіла команда, і активності у проведенні селекційної 
роботи з залученням до складу команд легіонерів, узагальнено представництво легіонерів, які посилюють футбольні 
клуби українського чемпіонату. 

Авторами зазначено, що ігнорування глобальних процесів впливу (міграції) призведе до занепаду спорту в країні, 
а врахування сучасних тенденцій розвитку футболу в світі і використання набутого досвіду іноземних фахівців 
дозволить налагодити конструктивні міграційні процеси зі збереженням і покращенням рівня українського чемпіонату 
та можливістю українським футболістам набувати досвід, славу і фінансові здобутки закордоном, ефективно 
виступаючи за збірну України. 

Ключові слова: футбол, міграція, легіонер, чемпіонат України. 
 
Сушко Р.А., Мельник Д.М. Миграция в системе подготовки футболистов высокой квалификации (на 

материале чемпионатов Украины). В исследовании проанализированы процессы миграции высококвалифицированных 
футболистов на материале чемпионатов Украины по футболу за период 2000-2019 гг. В результате проведенного 
исследования определены количественные показатели легионеров украинских футбольных клубов, динамика 
показателей общего количества  легионеров в командах и мест, которые заняли команды первой шестерки в 
чемпионатах Украины по футболу, динамика количественных показателей представительства легионеров в 
хронологии годов по игровым сезонам и по групповому распределению мест, подтверждена зависимость занятого 
места и активности в проведении селекционной работы по привлечению в состав команд легионеров, обобщено 
представительство легионеров, которые усиливают футбольные клубы украинского чемпионата. 

Авторами выделено, что игнорирование глобальных процессов влияния (миграции) приведет к упадку спорта в 
стране, а учет современных тенденций развития футбола в мире и использования опыта иностранных специалистов 
позволит наладить конструктивные миграционные процессы с сохранением и повышением уровня украинского 
чемпионата, возможностью украинским футболистам приобретать опыт, славу и финансовые достижения за 
рубежом, эффективно выступая за сборную Украины. 

Ключевые слова: футбол, миграция, легионер, чемпионат Украины. 
 
Sushko R. Melnik D. Migration in the system of training highly qualified football players (based on the material of 

Ukrainian championships).The study analyzes the migration processes of highly skilled football players on the material of the 
Ukrainian football championships for the period 2000-2019. 

As a result of the conducted research quantitative indicators of legionnaires of Ukrainian football clubs, dynamics of 
indicators of total number of legionnaires in the teams and places that took the teams of the first sixth in Ukrainian football 
championships, dynamics of quantitative indicators of legionnaires representation in chronology of years by game seasons and by 
group the dependence of the team occupied the place and the activity of breeding work with the involvement of the teams of 
legionnaires was confirmed; t legionnaires that enhance Ukrainian football clubs championship. 

The authors noted that ignoring the global processes of influence (migration) will lead to the decline of sports in the 
country, and taking into account the current trends of football development in the world and the use of experience of foreign 
specialists will allow to adjust constructive migration processes with the preservation and improvement of the Ukrainian 
championship and the opportunity for Ukrainian football and experience. , fame and financial achievements abroad, effectively 
speaking for the national team of Ukraine. 

Keywords: football, migration, legionnaire, championship of Ukraine. 
 
Постановка проблеми. Сучасні тенденції розвитку футболу свідчать про високий рівень міграції 

висококваліфікованих футболістів в світі [3, 9, 21]. Почавшись пізніше, ніж у країнах Європи, глобальні процеси, серед яких 
значуще місце посідає міграція спортсменів, суттєво вплинули на розвиток українського спорту [2, 3, 11].  

Питання міграції спортсменів турбують науковців відповідного профілю через низку серйозних проблем вже 
тривалий час [15, 19], адже, окрім  позитивних змін (відкритість кордонів для професійного зростання, можливість побачити 
зірок в улюбленому клубі, шанс футболісту отримати значні фінансові здобутки за короткий час кар‘єри спортсмена) існує 
низка негативних (посилення окремих ліг та чемпіонатів і в той же час знищення менш фінансово спроможних через 
хаотичну міграцію і невиправдану селекцію футболістів у клубах, зниження рівня команд, що не залучили потужних 
спонсорів і втратили власних гравців, що призводить до втрати цікавості з боку відданого вболівальника, тактична 
незіграність гравців, що мандрують клубами Європи з річними контрактами тощо) [1, 8, 20, 22].  

Аналіз літературних джерел. Провідними українськими і зарубіжними вченими активно вивчається проблематика 
впливу глобальних процесів на формування системи  знань про багаторічну підготовку [6, 8, 14], організацію науково-
методичного забезпечення олімпійської підготовки [7], управління підготовкою і змагальною діяльністю спортсменів [4, 12], 
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особливості підготовки і розвитку конкретного виду спорту [5, 6], індивідуалізацію підготовки висококваліфікованих 
спортсменів та професіоналізацію спорту [8, 10]. Однією з провідних складових глобалізації спорту розглядається саме 
міграція спортсменів як значущий фактор  впливу на систему підготовки у професійному і олімпійському спорті [3, 17, 18]. 

Вітчизняні і закордонні спеціалісти, що займаються вивченням проблемних питань розвитку футболу, 
удосконаленням навчально-підготовчого процесу і змагальної діяльності підкреслюють важливість урахування сучасних 
тенденцій, що суттєво впливають на функціонування, результати і досягнення професійних клубів. Як масштабні, важливі і ті, 
що заслуговують детального вивчення відомі фахівці виокремлюють серед процесів глобалізації футболу саме міграцію 
футболістів [8, 13, ]. 

Автори наукових праць підкреслюють необхідність урахування процесів міграції не тільки висококваліфікованих 
футболістів, але і юних гравців, які вимагають кардинальних змін у підходах до формування планів підготовки і залучення 
інноваційних методів організації роботи [3, 16]. 

На сучасному етапі розвитку спорту вищих досягнень фахівці підкреслюють необхідність і важливість урахування 
міграційних процесів при формуванні планів підготовки національних збірних команд до офіційних міжнародних змагань 
(чемпіонатів Європи, світу, Олімпійських Ігор) у відповідній узгодженості з клубними планами підготовки професійних команд 
національного чемпіонату і індивідуальними планами підготовки у роботі з легіонерами. 

Мета дослідження – дослідити та проаналізувати процеси міграції висококваліфікованих футболістів на матеріалі 
чемпіонатів України по футболу за період 2000-2019 рр. 

Методи і організація дослідження. Для вирішення поставлених завдань застосовано такі методи дослідження: 
аналіз та узагальнення даних науково-методичних літературних джерел і мережі Інтернет, ретроспективний аналіз 
документальних матеріалів, методи математичної статистики. 

Виклад основного матеріалу досліджень.  Сучасними тенденціями розвитку спорту сформовано підстави 
розглядати систему підготовки спортсменів у площині формування складу команд і роботи селекціонерів спортивного клубу. 
Для вивчення і аналізу процесів розвитку футболу в Україні доцільно визначити найбільш значущі передумови і особливості 
впливу основної складової  глобалізації спорту вищих досягнень – міграції спортсменів, на матеріалі чемпіонатів України по 
футболу за період 2000-2019 рр.  

Інформативно вагомим для аналізу є дослідження процесів міграції у чемпіонатах України по футболу,  починаючи 
з 2000 року, коли улюблена гра країни вже пройшла історичні перипетії, пов‘язані з розпадом Радянського Союзу і почала 
набувати ознак бурхливого розвитку.  

Перші шість місць як контингент дослідження за результатами фінальних таблиць чемпіонатів України по футболу 
обрано з метою наукового порівняння міграційних процесів у команд-призерів чемпіонатів і команд, що мали мету і наміри 
досягти високих сходинок п‘єдесталу. 

За результатами представленими на офіційному сайті Федерації футболу України [23], ФК «Шахтар» Донецьк є 
одноосібним лідером за цим показником і має в своєму активі 13 чемпіонських титулів. ФК «Динамо» Київ в свою чергу 5 
разів ставав переможцем чемпіонатів України за визначений у дослідженні період. Найчастіше в першу шістку потрапляли 
ФК «Шахтар» Донецьк та ФК «Динамо» Київ – по 19 разів, тобто щосезону. Їх позиції надзвичайно значущі в українському 
футболі, що підкреслюють наступні результати: ФК «Шахтар» Донецьк щосезону брав участь у фінальних матчах, а ФК 
«Динамо» Київ демонстрував впевнену гру,  не полишаючи трійку призерів, окрім сезону 2013/2014 років. Стабільність участі 
у шістці кращих показали наступні клуби: ФК «Дніпро» Дніпропетровськ -16 разів та ФК «Металіст» Харків - 10 , ФК 
«Чорноморець» Одеса - 7 разів,  ФК «Металург» Донецьк - 6 разів, ФК «Ворскла» Полтава-5,  ФК «Зоря» Луганськ, ФК « 
Таврія» Сімферополь - 4 рази, такі команди як ФК «ЦСКА» Київ, ФК «Оболонь» Київ,  ФК «Волинь» Луцьк, ФК «Верес» Рівне, 
ФК «Олімпік» Донецьк входили  в першу шістку по одному разу. 

Доцільно виокремити, що між фаворитами  національного чемпіонату ФК «Шахтар» Донецьк та ФК «Динамо» Київ 
переможцем за результатами фінальних таблиць у фінальних поєдинках ставав ФК «Шахтар»  у співвідношенні 14:5 
перемог. 

Процеси глобалізації, що активно впливають на стан розвитку спорту взагалі, значуще відобразились у вигляді 
міграційних процесів на формуванні складів цих команд стосовно залучення легіонерів (табл. 1). Доцільним для 
узагальнення результатів виступу в чемпіонатах України по футболу є виокремлення і аналіз команд, що посіли 1-6 місця в 
фінальних турнірних таблицях за період 2000-2019 рр., тому що у командах, що претендують на місце у трійці призерів 
кількісно-якісні показники виражені суттєво. 

Таблиця 1 

Кількість легіонерів у командах, які посіли  перші шість місць у чемпіонатах України по футболу  

      Місце  
Рік 

І ІІ ІІІ IV V VI 

2000/2001 13 9 1 0 2 4 

2001/2002 13 12 10 6 4 1 

2002/2003 15 13 9 1 14 7 

2003/2004 18 17 1 16 9 1 

2004/2005 21 21 21 1 1 5 

2005/2006 18 22 22 2 2 5 
2006/2007 18 24 11 10 14 11 
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2007/2008 15 18 14 13 14 7 

2008/2009 13 16 12 15 8 16 

2009/2010 14 13 14 11 8 7 

2010/2011 14 15 17 12 14 6 

2012/2013 17 17 11 13 14 13 

2013/2014 16 12 17 11 11 20 

2014/2015 14 15 12 6 4 12 

2015/2016 12 13 15 7 4 1 
2016/2017 14 11 8 2 1 7 

2017/2018 15 12 4 9 3 4 

2018/2019 15 9 1 10 16 2 

Всього 275 269 200 145 143 129 

 
Кількісні показники легіонерів українських футбольних клубів, представлені в таблиці 1, надають підстави 

стверджувати, що команди, які ведуть боротьбу за місце в першій трійці чемпіонатів України активно займаються 
селекційною роботою і долучають до складу команд легіонерів.  

Очевидною є загальна різниця між кількістю легіонерів, що запрошують у свої клуби призери чемпіонатів (275, 269, 
200 гравців) і команди другої трійки (145, 143, 129 гравців). Звертає увагу стабільна залежність до зниження у загальному 
результаті усіх досліджуваних позицій (місць). Якісне представництво легіонерів, що брали участь у чемпіонатах України по 
футболу у сезонах 2000–2019 рр. доцільно представити в загальній діаграмі взаємозв‘язку кількості легіонерів і місць, що 
посіли команди у фінальній турнірній таблиці (рис.1).  

 
Рис. 1. Динаміка показників загальної кількості легіонерів у командах і місць, що посіли команди першої шістки у чемпіонатах 

України по футболу 
 

Очевидною є спрямована тенденція в бік зниження кількості легіонерів у досліджених клубах, що можна пояснити 
таким чином: 

- фінансові статки українських футбольних клубів набували особливого розквіту  у 2000 рр., та з часом керівництво 
команд почало заощаджувати на селекції через нерентабельність вкладень; 

- враження від престижності мати у складі команди легіонерів різних національностей поступилися здоровому глузду 
стосовно невідповідності продемонстрованої якості гри іноземними гравцями і витрат на оплату їх праці; 

- почали підніматись питання щодо втрати можливості молодим і талановитим українським гравцям набувати досвід 
і майстерність в українських чемпіонатах, що спонукало їх до відтоку у досить юному віці з метою пошуку кращих 
умов для зростання; 

-  відтак гравці зі складу збірної команди України втратили місця у стартовому складі власних команд, що 
унеможливило демонстрацію стабільного і якісного футболу на міжнародній арені. 
Значущим для наукового аналізу є вивчення кількісних показників представництва легіонерів у хронології років за 

ігровими сезонами і за  груповим розподілом місць на трійку призерів (1-3 місця) і команди, що посіли 4-6 місце місця та 
планували боротьбу за медалі чемпіонату України. Характерною ознакою усіх досліджуваних сезонів з 2000 р. по 2019 р., 
окрім останнього, було кількісне домінування легіонерів у групі призерів. Однак, у сезоні 2008/2009 рр. різниця між групами 
набула мінімальної відмінності 41 до 39 легіонерів з незначною перевагою у бік групи команд з першої трійки місць. 
Гегемонію пріоритетів у цьому питанні порушив сезон 2018/2019 рр., коли вперше команди з 4-6 місця залучили до лав 
легіонерів на 3 футболіста більше, ніж команди-призери (відповідно 25:28).  

Окрім цього, важливо не оминути увагою фактаж коливань загальної кількості гравців-легіонерів у представлених 
ігрових сезонах (табл. 2). До 2007/2008 рр. цей показник стабільно зростав, набувши найбільшої в історії українського 
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футболу кількості – 88 легіонерів за сезон, збільшившись втричі в порівнянні з сезоном 2000/2001 рр. На високих позиціях, в 
межах коливань 87-67 кількісний показник легіонерів утримувався до сезону 2013/2014 рр. і надалі не стрімко, але стабільно 
знижувався до 53 у чинному сезоні. 

Таблиця 2 
Показники кількості легіонерів у командах за груповим розподілом місць у чемпіонатах України по футболу 2000-2019 

рр. 

      Місце  
Рік 

І-ІІІ IV- VI Всього 

2000/2001 23 6 29 

2001/2002 35 11 46 

2002/2003 37 22 59 

2003/2004 36 26 62 
2004/2005 63 7 70 

2005/2006 62 9 71 

2006/2007 53 35 88 

2007/2008 47 34 81 

2008/2009 41 39 80 

2009/2010 41 26 67 

2010/2011 46 32 78 

2012/2013 45 40 85 

2013/2014 45 42 87 

2014/2015 41 22 63 
2015/2016 40 12 52 

2016/2017 33 10 43 

2017/2018 31 16 47 

2018/2019 25 28 53 

 Графічне представлення динаміки кількісних показників представництва легіонерів у хронології років за ігровими 
сезонами і за  груповим розподілом місць підкреслює різницю між командами першої трійки, тобто призерами чемпіонатів і 
командами, що посіли 4-6 місце в фінальній турнірній таблиці (рис. 2).  

Аналіз таблиці 2 свідчить про системне збільшення кількості легіонерів у групах до 2006 року, максимальні 
показники залучення легіонерів у період 2006-2014 рр. і спад у подальшому, що пояснюють політичні і фінансово-економічні 
проблеми в країні.  

Очевидно, що вперше залучено більшу кількість легіонерів командами другої трійки у останньому чемпіонаті 
України, що можна розцінювати як очевидне бажання змінити чинних фаворитів українського чемпіонату. 

 
Рис. 2. Динаміка кількісних показників представництва легіонерів у хронології років за ігровими сезонами і за  груповим 

розподілом місць, 
де група команд, що посіли І-ІІІ місця – ……………… 
група команд, що посіли ІV-VІ місця – ____________ 

Ґрунтовне вивчення питання дозволяє узагальнити, що посилюють команди призерів чемпіонату України 
переважно футболісти з країн Бразилії, Росії, Грузії, Сербії, Білорусії. Стосовно амплуа легіонерів, що приїздять підсилити 
українські команди, то переважно це гравці лінії атаки. 

За тривалу історію чемпіонатів України по футболу у вищій лізі зіграли 1054 легіонери з 71 країни світу. Найбільша 
кількість легіонерів була з Бразилії – 131 гравець, на другому місці Росія – 118 футболістів, на третьому місці 
представники Грузії – 90 спортсменів. Інші країни зазначили своє представництво такими кількісними показниками 
футболістів: Сербія – 79, Білорусь – 64, Молдова – 44, Нігерія – 44, Румунія – 43, Хорватія – 40, Вірменія – 24, Аргентина – 
23, Литва – 23, Албанія – 18, Болгарія – 18, Казахстан – 17, Македонія – 16, Азербайджан – 14, Латвія – 14, Польща – 14, 
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Камерун – 13, Португалія – 13, Боснія і Герцеговина – 12, Узбекистан – 12, Словаччина – 11, Словенія – 10, Кот-д‘Івуар – 9, 
Іспанія – 8, Нідерланди – 8, Туніс – 8, Франція – 3, Італія та Німеччина – по 2 гравці. 

Висновок.  Ігнорування глобальних процесів впливу призведе до занепаду спорту в країні, коли врахування 
сучасних тенденцій розвитку футболу в світі і використання набутого досвіду іноземних фахівців дозволить налагодити 
конструктивні міграційні процеси зі збереженням і покращенням рівня українського чемпіонату і можливістю українським 
футболістам набувати досвід, славу і фінансові здобутки закордоном, ефективно виступаючи за збірну України. 

Перспективи подальших розвідок у даному напрямі ґрунтуються на необхідності вивчення міграції українських 
футболістів за кордони нашої держави з подальшим впливом на результати виступів за українську збірну у змаганнях 
найвищого ґатунку і показники міграції спортсменів-легіонерів у чемпіонатах України по футболу, їх рівень і якість 
продемонстрованої гри.  
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ВІДПОВІДАЛЬНІСТЬ ТРЕНЕРА І СПОРТСМЕНА В НАВЧАЛЬНО-ПЕДАГОГІЧНОМУ ПРОЦЕСІ 
 
Критерієм соціальної відповідальності можуть бути рольові обов’язки і відносини, що обумовлюють їх. 

Відповідальність є істотною рисою особистості і відображає обсяг особистих прагнень людини, тобто діапазон його 
боргу. Відчуття боргу виникає в разі наявності обов’язків особистості перед кимось або перед своєю совістю. Під 
совістю розуміють усвідомлення і переживання відповідальності особистості. Усвідомлення спортсменом власної 
відповідальності визначається певними факторами, до яких належать пізнавальні, мотиваційні, ситуаційні та ін. 

Ключові слова: відповідальність, тренер, спортсмен, керівник, мотивація, керування. 
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Терещенко В.И., Штанько Л.А. Ответственность тренера и спортсмена в учебно-педагогическом 
процессе. Критерием социальной ответственности могут быть ролевые обязанности и отношения, которые 
обусловливают их. Ответственность является существенной чертой личности и отражает объем личных 
устремлений человека, то есть диапазон его долга. Чувство долга возникает в случае наличия обязанности личности 
перед кем-то или перед своей совестью. Под совестью понимают осознание и переживание ответственности 
личности. Осознание спортсменом собственной ответственности определяется определенными факторами, к 
которым относятся познавательные, мотивационные, ситуационные и др. 

Ключевые слова: ответственность, тренер, спортсмен, руководитель, мотивация, руководство. 
 
Tereschenko V.I., Shtanko L.O. Responsibility of the coach and the athlete in the educational and pedagogical 

process. The criterion of social responsibility can be the role duties and relationships that determine them. Responsibility is an 
essential feature of the individual and it reflects the extent of a person's personal aspirations, that is the range of h is or her debt. A 
sense of duty arises when there are duties of personality to someone or to own conscience. Under conscience is understood 
awareness and experience of responsibility. Athlete's awareness of own responsibility is determined by certain factors, which include 
cognitive, motivational, situational and other factors. 

The concept of "responsibility" is associated with human life and is used in the study of personality, management 
psychology, pedagogy, moral education. It is studied not only by psychologists, but also by sociologists and philosophers. Even 
within the same field of knowledge, the term "responsibility" is used to consider different aspects of human activity, including sports. 

In the training process, the coach and the athlete have internal control mechanisms. They are responsible for their actions, 
first of all before themselves and before others, and only then - before external factors. Responsibilities are different in that they are 
a form of control of either individual or social positions. The presence of landmarks of responsibility is the most important factor 
governing not only the individual but also the social and public-social position of the coach and the athlete. The number of such 
landmarks they are responsible for is quite large. 

Key words: responsibility, coach, athlete, leader, motivation, leadership. 
 

Постановка проблеми. Поняття «відповідальність» пов‘язане із життєдіяльністю людини та використовується при 
вивченні особистості, когнітивних процесів, психології керування, педагогіки, морального виховання. Воно вивчається не 
тільки психологами, але і соціологами, філософами. Навіть у межах однієї галузі знань термін «відповідальність» уживається 
для розгляду різних сторін діяльності людини, у тому числі і спортивної. 

У навчально-тренувальному процесі у тренера і спортсмена виникають внутрішні механізми контролю. Вони 
відповідають за свої дії, насамперед перед собою і перед іншими, а вже потім – перед зовнішніми факторами. Види 
відповідальності відрізняються тим, що вони є формою контролю або індивідуальних, або соціальних позицій. Наявність 
орієнтирів відповідальності – це найважливіший фактор, що регулює не тільки індивідуальну, але і суспільно-соціальну 
позицію і тренера і спортсмена. Існує досить велика кількість таких орієнтирів, перед якими вони несуть відповідальність. 

«Психологічною передумовою відповідальності є можливість вибору, тобто свідомої переваги визначеної лінії 
поведінки» [3]. Вибір може здійснюватися в ускладнених умовах, наприклад, в умовах змагань, коли зіштовхуються інтереси 
команд чи окремих спортсменів. Особисто для спортсмена і тренера особливу значимість має вибір свого «я». Тут виникає 
проблема, яку класично формулюють у вигляді дилеми «бути чи не бути» або, якщо перефразувати з точки зору тренера та 
спортсмена, «бути чи здаватися». Для цієї категорії «бути» означає залишатися людиною зі своїми життєвими позиціями, 
нести за них відповідальність. Вибір «здаватися» означає відмовлення від відповідальності, і перевага надається зовнішній 
мішурі типу «яким мене вважають», тобто як показати себе «красенем». Як правило, результативність такої відповідальності 
дуже низька. Особливість відповідальності полягає в тому, що її об‘єктом є соціальні і моральні норми, а також рольові 
функції. Суб‘єктом контролю може бути як сам спортсмен, так і його соціальне оточення – тренер, родина, друзі, спортивні 
адміністратори і більш висока відповідальність – це почуття Батьківщини. 

Спортсмену властиво приписувати відповідальність або перед зовнішніми силами – випадком, долею, або перед 
власними здібностями, прагненнями. Спортсмен «розчиняється» між вибором джерела енергії – покладатися на когось чи на 
себе. Найраціональніше, коли зовнішній подразник чи вплив набувають функцію, що зумовлює продуктивну реалізацію 
індивідуального енергопотенціалу спортсмена, сприяючи успішному виступу на змаганнях [5]. Більшість олімпійських 
чемпіонів стверджують, що дуже добре, коли зберігається рівень готовності до боротьби, ідеальні умови організації змагань, 
емоційність глядачів. Але все це ще не перемога, до неї необхідно додати щось більш високе, духовне, що дозволяє зібрати 
сили в єдину цілісність, неначе піднятися над собою і відчути нові сили, їхній приплив. Це почуття більше, ніж оцінка 
власного «я», - це злиття зовнішніх і внутрішніх стимулів, що викликають нове почуття відповідальності перед ними. 
Очевидно, ці внутрішні переживання доступні не всім, а тим, хто гідний звання олімпійського чемпіона. Тому передолімпійські 
прогнози правильні лише на 8-10 %. Найбільш імовірні переможці відіграють роль статистів, а перемагають ті, хто мав більш 
високе почуття відповідальності, що додало додатковий енергетичний заряд і принесло перемогу в боротьбі з рівними і 
навіть більш сильними суперниками. 

Усвідомлення відповідальності – це відображення у суб‘єкті соціальної необхідності, тобто розуміння змісту 
вчинених дій і наслідків [1]. У кінцевому підсумку якісна відповідальність зумовлюється життєвою необхідністю з оцінкою 
результатів діяльності, а також визначенням успіху чи невдачі та заохочень чи покарань, що випливають з них. 
Відповідальна поведінка особистості пов‘язана із ситуативними, пізнавальними факторами. Позитивні форми поведінки 
найчастіше керуються «особистими нормами», що визначені як самоочікування людини та обумовлюються соціально 
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значимими нормами. Наприклад, завоювання титулу чемпіона Олімпійських ігор, світу та інших престижних змагань, 
підкріплене матеріальними стимулами, зумовлює у спортсмена почуття ще більшої відповідальності. Відповідно, змінюється 
його відношення до тренувань, до життя, що в підсумку перетворює його в особистість з більш високою відповідальністю! 

Мета роботи полягає у вивченні та аналізі літературних джерел з питань відповідальності тренера і спортсмена у 
навчально-тренувальному процесі. 

Виклад основного матеріалу. Практика показує, що деякі тренери використовують групове рішення для того, щоб 
уникнути відповідальності чи розділити її зі спортсменами у випадку невдачі. Тому дуже важливою у практиці керування є 
персональна відповідальність за прийняття чи неприйняття якого-небудь рішення на рівні тренерів і спортсменів. Для 
спортсменів високого класу потрібна постійна психологічна готовність до виконання конкретних дій і досягнення 
запланованих результатів. 

Відповідальність є стійкою властивістю особистості, що дозволяє підвищувати надійність поведінки в умовах 
змагань, екстремальних ситуаціях, визначеній діяльності та ін. Суб‘єктами відповідальності можуть бути як окремі тренери, 
спортсмени, так і група, команда, колектив, яких поєднує єдність завдань, мети, устремлінь.  

З усіх видів відповідальності за їх значимістю можна назвати індивідуальну – спортсмена, тренера перед собою; 
групову – перед командою, групою, колективом. До більш високих рівнів відповідальності належать політична, юридична, 
моральна, професійна, соціальна та ін. 

Тренер, спортсмен використовують різні стратегії поведінки, визнаючи відповідальність за свої дії і вчинки або 
залучаючи додаткові внутрішні фактори. Сформована у такий спосіб критичність в особистості стає з‘єднувальною ланкою в 
її інформаційному змісті і енергопотенціалі діяльності. Виправдання за безвідповідальність своїх дій і вчинків зовнішніми 
причинами постійно робить особистість безвладним роботом, нездатним приймати рішення і виконувати відповідальні 
доручення. Людина починає звинувачувати все і всіх у своїх невдачах і прорахунках. Тому найважливішим регулятором 
поведінки людини є усвідомлення відповідальності не на короткий проміжок часу, а як постійно діючий принцип, що визначає 
ефективність діяльності за усіма її параметрами. 

В умовах організаційної діяльності, тренер повинен бути зразковим носієм відповідальності за роботу, діяльність 
своїх спортсменів. Формування групових норм поведінки і відповідальність за них покладається на членів групи, команди як в 
умовах тренувального процесу, так і під час змагань. Тренер повинен володіти визначеними управлінськими здібностями, 
щоб певним чином впливати на спортсмена. 

Діяльність тренера різноманітна. Він несе відповідальність за виконання всіх управлінських функцій: перспективне 
планування, технічне, лікарське забезпечення, оперативне керування з використанням засобів педагогічного контролю, 
оцінку функціонального стану спортсмена та ін. Стає зрозумілим, що тренер, домагаючись ефективної діяльності 
спортсменів, повинен володіти і психологією керування, у якій основною ланкою є проблема особистості як суб‘єкта й об‘єкта 
керування. 

Найважливішою проблемою керування в спортивно-педагогічних системах є мотивація як одна з найскладніших 
функцій керування. У деяких дослідженнях [5, 6] особистість спортсмена характеризується визначеними індивідуальними 
особливостями, що проявляються у процесі конкретної діяльності. Формування особистості припускає реалізацію 
індивідуальних розбіжностей, відбитих у частково реалізованих актуальних і потенційних здібностях. Здібності у процесі 
діяльності набувають особливого характеру, коли спрямованість у розвитку особистості зумовлюється конкретною 
результативною активність. Розглядаючи поведінку особи за схемою «стимул – реакція – мотивація – результат», впливи 
стають активаторами реакцій систем організму. Проблема мотивації у тренуванні є не тільки динамічною умовою поведінки – 
реактивністю організму, тобто здатністю відповідати певним чином на впливи, але і давати віріативні відповіді, якщо рухи 
набувають пристосувального характеру. Мотивація набуває форми організації поведінки з утворенням функціональних 
механізмів для ефективної реалізації здібностей, об'єднаних мотивами, установками щодо визначеної мети. Така 
усвідомлена рухова активність може викликати перестановку значимості мотивів у міру вдосконалення рухової навички. 
Формується кільцева залежність мотивацій, що визначають перспективне їхнє використання для реальних досягнень. 
Виникає зворотний зв'язок – позитивний стосовно мети і негативний до реальної оцінки досягнутих результатів, що вимагає 
подальшого вдосконалення технічної майстерності спортсмена [3]. 

З позицій окремих досліджень, взаємодія формальної і неформальної структури взаємин у спортивному тренуванні 
має бути в центрі уваги [1]. Поодинці вони не дають бажаного результату. Завдяки існуванню неформальних відносин 
спортивна команда формується як формальна система з визначеними установками, нормами і правилами групової 
поведінки. Жмарьов Н.В. – один з перших дослідників у сфері теорії і методики фізвиховання, обґрунтував діяльність 
спортивних колективів та показав, що мотивація є одним з основних факторів тренувального процесу і що сутність взаємин 
тренера і спортсмена криється у співробітництві [2]. На цій основі були сформульовані принципи дії інформаційних зв‘язків 
усередині системи, які повинні бути чітко задані самою інформаційно-енергетичною структурою системи. Стратегічним 
фактором організації поведінки є особа, тренер, спортсмен, команда, група і т. д. Варто додати, що особлива роль функції 
керування полягає в: 

– умінні приймати рішення у найбільш складні і несподівані моменти тренувань і змагань; 
– визначенні цілей у перспективному плануванні тренувального процесу на основі передбачення майбутнього, 

заснованого на об‘єктивних критеріях оцінки виконання обсягу, інтенсивності навантаження і даних педагогічного контролю; 
– чіткому уявленні про зміст проміжних цілей, включаючи загальну схему організації і структури тренувального 

циклу; 
– «ролі тренера при створенні ефективної системи використання засобів і методів тренування» [2, 6]. 
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Формування тренера як особистості – це не стільки результат його діяльності в самопідготовці і саморозвитку, 
скільки ступінь усвідомлення ним своїх управлінських завдань, пошук свого підходу до практичної роботи зі спортсменом. 
Успіх тренера значного мірою залежить від здатності передбачати і контролювати стан і поведінку спортсмена. Джерелом 
таких знань є, безумовно, інформація, якою володіє тренер, - загальна, як комплекс знань про людину і суміжні дисципліни, 
локальна – знання про конкретних спортсменів, їхні індивідуальні якості: від морфофункціональних до психофізичних. 
Більше того, ці знання дозволяють не тільки уникати негативних наслідків тренування – травм, стомлення, психічного 
перенавантаження, але передбачати можливі та найбільш ефективні шляхи для досягнення мети. Надлишкове володіння 
інформацією дозволяє тренеру зменшити варіативність у вирішенні інформацією дозволяє тренеру зменшити варіативність у 
вирішенні тренувальних завдань і зростанні результатів. Це, у свою чергу, підвищує стабільність і надійність в обопільному 
співробітництві тренера і спортсмена [7]. 

Керування тренуванням вимагає від тренера допуску спортсмена до участі в управлінському процесі, оскільки 
найбільш ефективні рішення приймаються тими, кого вони безпосередньо стосуються. Творче вирішення проблем за участю 
спортсменів у керуванні дозволяє зберегти моральний клімат, взаємини, а також забезпечує належний рівень задоволеності 
спортсменів.  

Успішність керування значною мірою залежить і від того, наскільки ясні і чіткі формулювання одержує спортсмен від 
тренера. Важливим є також і те, наскільки спортсмени правильно і точно розуміють вимоги і завдання, які необхідно 
вирішити у тренувальному процесі. Повідомляючи конкретний зміст плану тренування, тренер обов‘язково повинен 
упевнитися в тому, як спортсмени розуміють його. Тільки після цього можна формулювати персональні завдання в чітких і 
доступних для сприймання висловах, кількісних критеріях і технічних нюансах. 

Визначену складність і механізмі керування педагогічними системами має процес налагодження зворотного зв‘язку. 
У звичайному розумінні під зворотним зв‘язком розуміють інформацію, що надходить від виконавчої ланки, яка може бути як 
позитивною, так і негативною. 

Спортсмени не завжди можуть зрозуміти, що результати, отримані ними, не відповідають тим вимогам, що 
висуваються тренером. Об‘єктивний зворотний зв'язок разом із мотивацією, що йде від тренера, підсилює педагогічні впливи 
за допомогою спонукання спортсмена до позитивного ставлення в реалізації тренувальних завдань. Спортсмен ніколи не 
буде тренуватися з повною віддачею, якщо він не зацікавлений роботою. Слово «інтерес» може мати два значення. У 
першому – це форма задоволення матеріальних потреб, в іншому – як позитивне емоційне ставлення спортсмена до 
тренувального процесу [6]. 

В умовах сучасного спортивного тренування зростає роль і значення людського фактора і тому не можна не 
враховувати закономірностей людської поведінки і пов‘язаної з нею мотивації. 

Одним із способів стимулювання спортсмена є вплив у вигляді схвалення, до якого належить і спосіб «винагорода» 
, заснований на «оплаті» за досягнення конкретних результатів. Варіантом може бути «винагорода за допомогою визначених 
дій», тобто моральне і матеріальне стимулювання – нагороди орденами, медалями, грамотами, грошові винагороди разові і 
за певні досягнення, гонорари, преміальні, а для професійних спортсменів і можливість ведення комерційної діяльності. 

Спортсмени ставлять перед собою визначенні цілі і намагаються здійснити їх, маючи відповідні спонукання для 
їхнього досягнення. Разом з тим наявність однієї мети не означає, що вона буде досягнута. Спортсмен буде прагнути до її 
здійснення, якщо вона буде володіти його думками, почуттями, бажаннями. У кожного спортсмена існує визначений 
стереотип і такі риси характеру, що позначаються на його поведінці, зокрема на тренуванні. Тому одні зважають лише на 
матеріальні спонукання, як головний стимул, інші – на почуття обов‘язку, патріотизму, треті – на те, як уникнути критики, 
осуду, їм більш притаманне прагнення до популярності, слави. Але мета стає внутрішньою потребою у поведінці 
спортсмена. Спортсмени не завжди усвідомлюють, чому вони діють певним чином. Але і основі їхніх учинків завжди лежить 
визначений усвідомлений чи неусвідомлений мотив, що є приводом до дії. У психології спорту використовується термін 
«мотивація», тобто сукупність спонукальних сил і можливостей діяльності як усвідомлюваних, так і неусвідомлюваних 
спортсменом [5]. 

Мотивація використовується для пояснення послідовності поведінкових дій, спрямованих на вирішення конкретних 
завдань, які можуть змінюватися залежно від обставин і ситуацій тренувального процесу та станів спортсмена [2]. 

Чим більшим запасом знань володіє тренер, чим вища його кваліфікація, тим більше він буде прагнути до цікавого 
тренування, доповнюючи необхідною розмаїтістю етапи монотонної роботи. Для спортсмена головне, щоб зміст процесу 
роботи приносив задоволення. 

Якщо тренування цікаве щодо свого змісту, то спортсмен само-актуалізує здібності і більш ефективно реалізує свій 
психомоторний і руховий потенціал. Якщо тренер і спортсмен привносять обопільну активність у тренувальний процес, щоб 
зробити його більш цікавим і задовольняючим запити, то простежується позитивна мотивація навіть в умовах монотонної 
роботи. 

При зміні з будь-яких причин мотивації незмінно змінюється і ставлення спортсмена до праці. Отже, плануючи етап 
монотонного тренування, тренер повинен контролювати чи створювати умови для того, щоб спортсмен не втрачав мотивації 
до тренування. 

У практичному аспекті мотивацію варто розглядати щодо можливості керування поведінкою спортсмена. 
Врахування мотиваційних особливостей поведінки має важливе значення для підвищення ефективності діяльності як 
тренера, так і спортсмена. Тут необхідно виділити основні критерії, що мотивують організацію й успішність тренувального 
процесу: 

- кожен рух і дія в тренуванні вимагає осмислення; 
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- спортсмен завжди хоче показати свою значимість у прояві своїх здібностей і брати участь у рішеннях, що 
пов‘язані з удосконалюванням техніки і тактики основної дії; 

- спортсмен завжди хоче проявити себе у тренуванні, більше дізнатися про себе за результатами контролю і 
змагань, тобто мати доказ того, що він щось може;  

- кожен спортсмен має свою думку про те, як поліпшити тренування й організувати його; 
- кожен спортсмен прагне до досягнення успіху; 
- кожен спортсмен має право розраховувати на визнання і будь-яку форму заохочення. 
Успіх тренера значною мірою залежить від здатності передбачити, пророкувати і контролювати поведінку 

спортсмена щодо запланованого результату. Дуже важливо у праці тренера і спортсмена є персональна відповідальність за 
прийняття чи неприйняття якого-небудь рішення. 

Висновки. Підсумовуючі дослідження ролі відповідальності в навчально-педагогічному процесі підготовки 
спортсменів, необхідно зазначити наступне: 

1. Відповідальність є стійкою властивістю особистості. 
2. Суб‘єктивна відповідальність – це відповідальність спортсмена, тренера перед об‘єктивними факторами 

навколишнього середовища. 
3. Існують різновиди відповідальності: професійна, моральна, соціальна, спортивна та інші, пов‘язані між собою 

обов‘язками.  
4. В умовах тренувальної і змагальної діяльності тренер є носієм персональної відповідальності за виконання 

функціональних обов‘язків спортсмена. 
5. Найважчою з функцій керування є мотивування праці тренера і спортсменів. 
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МЕТОДИКА  ВДОСКОНАЛЕННЯ  КООРДИНАЦІЙНИХ МОЖЛИВОСТЕЙ СТУДЕНТІВ  ЩО ЗАЙМАЮТЬСЯ  АЕРОБНОЮ 
ГІМНАСТИКОЮ 

 
Аеробіка сьогодні – один з основних напрямків  оздоровчої культури. Вправи з  оздоровчої аеробіки, за умови їх 

правильного застосування, безпечні для здоров’я і в той же час дуже  ефективні. Аеробна гімнастика вважається 
сьогодні одним з найбільш популярних видів спорту, адже вона не лише забезпечує гармонійний розвиток всіх фізичних 
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якостей, але і сприяє формуванню відчуття  ритму, музичності на фоні повної відсутності травматизму. 
В умовах сучасного суспільства з притаманними йому  особливостями соціально-культурного, економічного 

та науково-технічного розвитку спостерігається збільшення рівня захворюваності серед студентів,  зниження рівня  їх 
фізичної  підготовки. Все це супроводжується зниженням  рівня активності сучасних студентів, підгрунтям чого стає 
падіння зацікавленості  до занять фізичною культурою.  

Усе це диктує нагальну необхідність створення механізму  інтересу до занять фізичною культурою та 
знайдення засобів цього процесу .Одним з рушіїв може стати впровадження цього механізму в програму популярних серед 
підлітків та молоді видів спорту, одним  з яких  саме і є аеробна гімнастика. Однак, аналіз сучасного стану досліджень в 
галузі аеробної гімнастики носить в  більшій мірі  загально-методичний характер, існуючі оздоровчі програми не 
закривають в достатній мірі існуючі проблеми, оскільки носять узагальнений характер та не дають рекомендацій з 
урахуванням вікових особливостей, біологічних особливостей, рівня підготовленості та індивідуальних якостей тих, хто 
займається. 

Ключові слова: аеробіка, гармонійний розвиток, фізичні якості, фізична підготовка, студенти, координаційні 
здібності, фізичний розвиток. 

 
Толмачева С.Е. Методика усовершенствования координационных способностей студентов которые 

занимаются аэробной гимнастикой. Аэробика сегодня – это одно из основных направлений оздоровительной 
культуры. Упражнения оздоровительной аэробикой, при условии их правильного применения, безопасны для здоровья и в 
то же время очень эффективные. Аэробная гимнастика сегодня считается одним из наиболее популярных видов 
спорта, так как она даѐт не только гармоничное развитие всех физических качеств, но и способствует формированию 
чувства ритма, музыкальности на фоне полного отсутствия травматизма. 

В современном обществе с присущими ему особенностями социально – культурного, экономического и научно 
– технического развития, наблюдается увеличение уровня заболеваемости среди студентов, а также снижение уровня 
их физической подготовки. Всѐ это сопровождается снижением уровня активности современных студентов, что 
является основой для снижения интереса к занятиям физической культурой. 

Всѐ это говорит о насущей потребности создания механизма интереса к занятиям физической культурой и 
поиска средств этого процесса. Одним из факторов может стать внедрение этого механизма в программу популярных 
среди подростков и молодѐжи видов спорта, одним из которых и является аэробная гимнастика. Правда анализ 
современного состояния исследований в области аэробной гимнастики носит в основном обще – методический 
характер, а существующие оздоровительные программы не решают в достаточной мере существующие вопросы, так 
как носят обобщѐнный характер и не дают рекомендаций с учѐтом возрастных особенностей, биологических, 
особенностей, а также уровня подготовленности и индивидуальных качеств занимающихся. 

Ключевые слова: аэробика, гармоничное развитие, физические качества, студенты, координационные 
способности, физическое развитие.  

 
Tolmacheva S. Methods of improving the coordination abilities of students who are engaged in aerobic 

gymnastics. At present the aerobics is the one of the main directions of health culture. The exercises of health aerobics when their 
right application are safe for health at the same time are very effective. At present aerobic gymnastics is the one of the most popular 
kinds of sport because aerobics gives not only harmonic development of all physical qualities but also promotes forming a sense of 
rhythm as well as music perception whithout any harmful actions. 

At modern society with social and cultural, economic, scientific and technical pecularities it is observed arising a level of 
illness among students as well as decreasing a level their physical preparing. All of it goes with decreasing a level of activities of 
modern students; this is the base for decreasing interest to lessons on physical culture. 

All of this says us about important need of creating mechanism of interest to lessons on physical culture as well as a 
need of searching means of this process. One of the factors can be an introduction of this mechanism into a program of popular 
kinds of sport among teenagers; aerobics is one of these kinds of sport.   

But analysis of modern state of investigations at the sphere of aerobics has overall and methodical feature; existing 
health programms do not solve some questions because these programs have overall feature and do not give recommendations 
concerning to age pecularities, biological pecularities as well as a level of preparing and individual qualities training people.  

Key words: aerobics, harmonic development, physical qualities, students, coordinal abilities, physical development 
 
Об’єктом дослідження є педагогічний процес, направлений на вдосконалення координаційних здібностей у 

студентів під час занять аеробною гімнастикою. 
Предметом  дослідження являлась методика вдосконалення координаційних здібностей у студентів під час 

занять аеробною гімнастикою. 
Мета дослідження – впровадження теоретичного та експериментального підгрунтя методики вдосконалення 

координаційних здібностей спортсменів засобами занять аеробною гімнастикою на етапі початкової підготовки. 
Методи  дослідження: систематичний аналіз, узагальнення передового практичного досвіду і науково-

методичної літератури, анкетування, бесіди, педагогічні спостереження.   
Результати дослідження. Проблема дослідження полягає в необхідності цілеспрямованого вдосконалення 

сфери координаційних здібностей  студентів засобом одного з найбільш сучасних та найбільш популярних серед молоді 
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виду оздоровчої  фізичної культури та спорту – аеробної  гімнастики. У зв‘язку з нестачею програм з оздоровчої аеробіки, що 
орієнтовані на розвиток координаційних здібностей, що враховує їх вікові та морфункціональні особливості, рівень фізичного 
розвитку, ступінь біологічної зрілості, набувають актуальності питання, що пов‘язані з необхідністю розробки та використання 
відповідних програм. 

На основі вивчення базових видів координаційних здібностей стане можливим створення методики 
вдосконалення координаційних здібностей на заняттях аеробною гімнастикою за умови використання  внутрішньо групового 
диференціювання на базі відмінностей у рівні  володіння координаційними навиками. Вважається, що такий підхід дозволить 
індивідуалізувати процес фізичного виховання в цілому та сприятиме активізації процесу вдосконалення координаційних 
здібностей студентів.  

Наукова новизна відображається у розроблені методики диференціювання оцінки рівня розвитку координаційних 
здібностей, теоретичному та експериментальному обгрунтуванні  використання    засобів занять аеробною гімнастикою для 
вдосконалення  базових  координаційних здібностей у студентів. 

Теоретична значимість дослідження полягає в тому, що отримані результати уточнюють та теоретично 
обгрунтовують програму вдосконалення координаційних здібностей у студентів, специфікуючи їх особливості завдяки 
відтворенні цього процесу на базі занять аеробною гімнастикою.  

Практична значимість дослідження полягає  в тому, що  результати цих досліджень можуть бути використані у 
педагогічному процесі та заняттях оздоровчою фізичною культурою, а  також як специфічні  рекомендації при підготовці 
студентів до трудової діяльності, та можуть служити як базова комплексна програма загального тестування рівня розвитку 
різних видів координаційних проявів та рівня підготовки. 

Технічна підготовка здійснюється за рахунок швидкісно-силових меж, координаційних можливостей рухів і 
підвищення стійкості технічної сторони роботи студентів до різних збиваючих чинників. Велика частина цих якостей,  за 
винятком вдосконалення координаційних можливостей, отримали  велике  відображення в сучасній науковій літературі і  в 
практиці роботи викладачів. Спільно з тим аеробна гімнастика, як  один із складно-координованих видів спорту, потребує 
цілеспрямованого та направленого розвитку різних  видів  координаційних можливостей. 

Аналіз науково-методичної літератури показав, що неув‘язка розвитку  координаційних можливостей у студентів, 
що займаються спортивною гімнастикою, на даний момент залишається  вивченою  недостатньо. Це обумовлено тим, що 
недостатньо досліджені  індивідуальні прояви особливостей координаційних можливостей студентів.  У більшості робіт 
запропоновані засоби і  способи розвитку даються без врахування особливостей, обумовлених специфікою  цього виду 
спорту. 

На цей час закономірності формування координаційних можливостей в процесі занять фізичною культурою і 
спортом досліджені ще далеко не цілком. У практиці роботи тренерів з аеробної гімнастики відсутня обгрунтована програма 
розвитку і вдосконалення координаційних можливостей. Це призводить до того, що студентам для вдосконалення технічної 
майстерності вживаються неадекватні методичні прийоми, що в значній мірі знижують ефективність тренувального процесу. 

Зрозуміло, аеробна гімнастика відрізняється різноманіттям і складністю   характеру руху, що в більшості носить 
ациклічний характер. Ці рухи виконуються в самих різних поєднаннях, які  виявляються в складній  координаційній 
узгодженості певних частин тіла: одночасному і послідовному  поєднанні різнохарактерних дій верхніх і нижніх кінцівок з 
найбільшою  прудкістю і найбільшій швидкості пересування; специфічних вихідних і проміжних зміні напрямку  положеннях 
тіла, зміні рівня та площини роботи, безперервній, стрімкій зміні напрямку та площині  руху, конкретному контакті з 
партнером – все це просить високого рівня  координаційних здібностей студента. Координаційні можливості в аеробній 
гімнастиці займають особливе місце. Цей непростий комплекс можливостей має самі багатообразні зв‘язки  з останніми 
фізичними властивостями і руховими навиками. 

Принциповою передумовою розвитку координаційних можливостей є запас рухів. Кожен рух, що виконується, 
частково спирається на старі, вже вироблені координаційні поєднання, які спільно з новими поєднаннями вступають в 
специфічне з‘єднання і утворюють новий навик. Цей процес можна яскраво ілюструвати при вивчені рухів ніг аеробного 
гімнаста: процес починається з вивчення семи базових кроків,  на основі яких будується та ускладнюється подальше 
вивчення рухів  ніг, змінюючи у  процесі вивчення площину руху, його амплітуду та формуючи їх у безперервні поєднання 
рухів ніг у відповідній творчій інтерпретації. Чим тонше, поточніше і більш всеохоплююча була робота  рухового апарату, чим 
більше завдяки цьому  запас умовно-рефлекторних  зв‘язків, тим   більшим числом рухових  навиків володіє аеробний 
гімнаст, тим легше він засвоює новітні форми рухів і краще адаптується до наявних умов, тим легше  та точніше демонструє    
гімнаст ці  здібності під час виконання єлементів.  

В свою чергу, відмінно розвинені координаційні можливості сприяють розвитку навиків, при цьому час їх 
формування значно скорочується. На думку І.І. Сулейманова в порядку їх значущості в аеробній гімнастиці важливі такі 
координаційні можливості: 

1. Орієнтаційні можливості, під якою розуміється  здатність гімнаста до визначення положення  тіла та роботи у 
часово-просторовому полі. 

2. Диференціювальні можливості, до чого входить встановлення різниці між  часовими, просторовими та 
силовими параметрами руху.  

3. Здатність утримувати рівновагу, здатність до перебудови рухів.  
4. Реагуючі  можливості, один зі специфічних навиків аеробного гімнаста, що полягає у поєднання слухової та 

рухової реакції.  
5. Ритмічна здатність -  здатність, завдяки якій між рухами спортсмена простежується відповідний взаємозв‘язок 
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окремих акцентованих моментів рухових дій, що є невід‘ємною складовою рухового акту.  
На початковому етапі вивчення основну увагу слід приділити технічній підготовці, яка направлена на оволодіння 

різними координаційними можливостями. Технічну підготовку починаючих гімнастів постійно слід розглядати  в  тісному 
взаємозв‘язку з рівнем розвитку фізичних якостей. 

При  вдосконалені координаційних здібностей аеробних гімнастів слід діяти більш цілеспрямовано у деяких 
ситуацій. Тут цікавими можуть стати естафети з використанням різних видів перешкод, що виховують здатність швидко і 
цілеспрямовано перебудовувати рухову активність. Ці  вправи дають спортсменам відчуття простору, часу та силового 
потенціалу. Перешкоди та завдання добираються з урахуванням рівня підготовки спортсменів. Завдання у цьому випадку не 
повинні бути легкими, щоб спортсмени не втрачали  ентузіазму, але одночасно повинні бути реальними для виконання. 
Перешкоди та види завдань кожного разу слід  змінювати та ускладнювати додатковими завданнями. Найкраще 
інтегруються у систему естафет, окрім вправ загального характеру на розвиток координаційних здібностей, специфічні для  
гімнастики завдання шляхом введення в число перешкод естафети елементів стрибкової групи та групи демонстрації 
динамічної сили. 

Для вдосконалення координаційних можливостей в тренування гімнастів повинні входити елементи з різних видів 
спорту: акробатики, легкої атлетики, рухливих і спортивних ігор, що вимагають уміння швидко переходити від одних дій до 
інших, погоджуючи їх з діями інших. Удосконалюючи координаційні можливості, аеробні гімнасти отримують уявлення про 
головні компоненти всякого виду руху – напрям, амплітуду, напругу, темп  і привчаються свідомо управляти рухами власного 
тіла. 

Акробатичні вправи значним чином впливають на організм молодих аеробних гімнастів, але особливе їх значення 
полягає в сильній дії на вестибулярний апарат. За допомогою цих вправ найкраще розвиваються здатність орієнтуватися в 
просторі та  відчуття рівноваги.  

Для того, щоб підтримувати рівновагу власного тіла, молодим аеробним гімнастам необхідно розвивати статичну 
і динамічну координацію за допомогою спеціально підібраних з даною метою вправ. Вправи на рівновагу сприяють розвитку 
координації, володінню собою, витримці, сміливості, допомагають орієнтуватися в просторі. Основна увага приділяється 
акцентам на свободу руху, невимушеність переміщення, правильну осанку. 

У тренувальному процесі аеробних гімнастів стрибки є природним видом вправ для розвитку координаційних 
можливостей. Вони  характеризуються короткочасною, але сильною м‘язовою напругою, допомагають концентрувати свої 
зусилля і швидко орієнтуватися в просторі, розвивають координацію рухів, сприяють розвитку прудкості, спритності, 
сміливості. Стрибкові вправи також роблять позитивний вплив на діяльність серцево-судинної, дихальної та інших систем 
організму. Стрибки можна поділити  на стрибки у висоту, в довжину, із скакалкою і стрибки з висоти.  

Гімнастичні вправи займають значну частину процесу вдосконалення координаційних   здібностей. Вправи в 
лазінні і перелазі сприяють розвитку сили м‘язів (особливо м‘язів верхніх кінцівок і плечового поясу),  спритності, координації 
рухів, та мають конкретне прикладне значення. Вправи  у висах і упорах допомагають покращувати здібність до орієнтування 
в просторі при незвичайних положеннях тіла, вихованню  спритності, гнучкості, сили рук, плечового поясу і тіла. 

Слід оговорити, що координаційні здібності займають проміжне положення між основними сторонами фізичного 
виховання студентів: з одного боку, координаційні здібності слід  вивчати як один з компонентів психомоторики. Вчені, що 
займаються цим питанням, одностайні в думці, що розвиток координаційних здібностей відбувається нерівномірно. Періоди 
прискореного становлення  координаційних здібностей  змінялися періодами сповільненого зростання  або деякою 
стабілізацією. При цьому більшість авторів називають молодший вік періодом найбільш бурхливого розвитку всіляких 
координаційних здібностей. Цьому сприяє пластичність центральної нервової системи, інтенсивне вдосконалення рухово-
часових характеристик руху. Велике значення в розвитку координаційних здібностей фахівці відводять соціальним чинникам, 
умовам життя і діяльності людини. Вони відзначають, що спортивна підготовка  прискорює процес формування 
координаційних компонентів  різних по структурі рухів. 

Висновки і перспективи.  Підводячи підсумки нашого дослідження, ми можемо зробити висновки про те, що 
заняття аеробікою позитивно впливає на функціональні  можливості організму та психоемоційний  стан організму студентів. 
Доказано, що заняття з аеробіки підвищують якість виконання рухів – виразність, ритмічність, координацію, покращують 
техніку виконання певних рухів. 

Вдосконалення координаційних можливостей студентів в аеробній  гімнастиці відбувається на базі загально 
прийнятої методики розвитку координаційних можливостей, але й з максимальним інтегруванням у  методичний процес 
вправ, специфічних для обраного виду спорту. Слід також приділяти увагу індивідуальним фізіологічним та, в свою чергу, і 
психологічним особливостям студентів  для оптимальної диференціації та індивідуалізації процесу вдосконалення 
координаційних можливостей, що дозволить оптимізувати цей процес у цілому. Заняття аеробною гімнастикою також 
сприяють зацікавленості до занять фізичною культурою, у студентів стало менше пропусків занять з фізичного виховання. 

Література 
1. Белокопытова Ж.А. Содержание и методика оздоровительных занятий по аэробике: учеб.пособ. / Ж.А. 

Белокопытова. – К.: НУФВСУ, 2006. – 72 с. 
2. Давыдов В.Ю. Методика преподавания оздоровительной аэробики :  учеб.пособие. / В.Ю.Давыдов, 

Т.Г.Коваленко, О.Г.Краснова – Волгоград: Изд-во Волгоград.Гос.ун-та, 2004. – 124 с. 
3. Зайцева Г.А.Оздоровительная аэробика в высших  учебных заведениях / Г.А.Зайцева, О.А.Медведева. –М.: 

Физкультура и спорт, 2007. – 104 с. 
4. Мякинченко Е.Б. Аэробика.Теория и методика проведения занятий:  учеб.пособие для студентов вузов 



Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                                                                       Випуск 10 (118) 2019  
          Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                   Issue 10 (118) 2019 

149 

физ.культуры / Е.Б.Мякинченко, М.П.Шестакова- М.: Спорт Академия Пресс, 2002. – 304 с. 
5. Сустина Т.Н. Методические основы организации занятий аэробикой  со студентами вуза: дис…канд.пед.наук: 

13.00.04 / Т.Н.Сустина – Улан-Уде, 2000. – 208 с. 
References 

1. Belokopytova Zh. A. (2006) Soderzhanie i metodika ozdorovitel‘nykh zanyatii po aerobike: ucheb. posob. / Zh. A. 
Belokopytova. – K.: NUFVSU, – 72 s. 

2. Davydov V. Yu. (2004) Metodika prepodavania ozdorovitel‘noi aerobiki: ucheb. posobie. / V. Yu. Davydov, T. G. 
Kovalenko, O. G. Krasnova – Volgograd: Izd – vo Volgograd. Gos. un – ta, – 124 s. 

3. Zaizeva G. A. (2007) Ozdorovitel‘naya aerobika v vyshykh uchebnykh zavedeniakh / G. A. Zaizeva, O. A. Medvedeva. 
– M.: Fiskul‘tura i sport, – 104 s. 

4. Makinchenko E. B. (2002) Aerobika. Teoria i metodika provedenia zanyatii: ucheb. posobie dlya studentov vuzov fis. 
kul‘tury / E. B. Makinchenko, M. P. Shestakova – M.: Sport Akademia Press, – 304 s. 

5. Sustina T. N. (2000) Metodicheskie osnovy organizazii zanyatii aerobikoi so studentami vuza: dis…kand. ped. nauk : 
13.00.04 / T. N. Sustina – Ulan – Ude,  – 208 s.  

Уткіна О.Г. 
викладач кафедри зимових видів спорту, велоспорту та туризму 

Харківська державна академія фізичної культури 
 

СТАТЕВИЙ РОЗВИТОК ЮНИХ СПОРТСМЕНОК 11-15 РОКІВ У ЗИМОВИХ ВИДАХ СПОРТУ 
 
В статті представлені результати статевого розвитку юних спортсменок 11-15 років, які займаються 

лижними гонками та біатлоном. Метою роботи явилося вивчення показників ендокринної системи організму та їх 
формування у юних спортсменок 11-15 років під впливом фізичних навантажень. Вивчено сімейний та особовий анамнез, 
вираженість розвитку вторинних статевих ознак у лижниць-гонщиць і біатлоністок 11-15 років. 

Ключові слова: лижниці та біатлоністки 11-15 років, ендокринна система. 
 
Уткина А.Г. Половое развитие юных спортсменок 11-15 лет в зимних видах спорта. В статье 

представлены результаты полового развития юных спортсменок 11-15 лет, которые занимаются лыжными гонками и 
биатлоном. Целью работы было изучение показателей эндокринной системы организма и их формирование у юных 
спортсменок 11-15 лет под воздействием физических нагрузок. Изучены семейный и личный анамнез, выраженность 
развития вторичных половых признаков лыжниц-гонщиц и биатлонисток 11-15 лет. 

Ключевые слова: лыжницы и биатлонистки 11-15 лет, эндокринная система. 
 
Utkina A. Sexual development of young athletes aged 11-15 in winter sports. As a result, we determined that the 

mother’s age at birth was 24-26 years, of which 38 % had violations of the ovarian-menstrual cycle, 27% of uterine leukoma, 15 % of 
pregnancy failure, 14 % of the violation in the cardiovascular system, 23 % of the endocrine system, 6 % in the liver, 38 % of the 
gastrointestinal tract. Of all the girls, 79 % had a low material condition, 58 % incomplete family stock, 82 % malnutrition, 43 % 
psycho-trauma in adolescence, 21 % of the genitourinary system, 19 % of the gastrointestinal tract, 8% high infection index due to 
viral and purulent tonsillitis, which were transferred in adolescence, which subsequently influenced the character and its formation. 

The analysis of the sexual development of young athletes aged 11-15 revealed that 78 % had standard sexual 
development at 11 years old, 65% at 12 years old, 51 % at 13 years old, 48 % at 14 years old, 43 % at 15 years old. 

The average indicator of the severity of the development of secondary sexual characteristics of young athletes 11, 12, 13, 
14 and 15 years old showed that at 11 and 12 years old girls had mammary glands, pubic hair, axillary hair development, and the 
formation of menstrual function corresponded to Ma0-P0-Ax0 -Me0, at the age of 13 − Ma1-P1-Ax0-Me0; at the age of 14 − Ma1-P1-Ax2-
Me1; at the age of 15 − Ma3-P3-Ax3-Me1. 

 
Постановка проблеми. Одним з головних умов ефективного спортивного вдосконалення підлітків є облік їх вікових 

і індивідуальних морфофункціональних показників, особливо в сучасній Україні [6]. Віковий підхід, тобто облік 
морфофункціональних особливостей кожного періоду життя, який є необхідним при проведені тренувальних занять в об‘ємі 
програм дитячо-юнацьких шкіл для спортсменів в процесі їх спортивного вдосконалення [2]. 

Нерівномірність розвитку людини в різні періоди обумовлені генетичною програмою (спадковість) та факторами 
зовнішньої середи (соціально-економічні умови життя тощо), де вузлові періоди індивідуального розвитку більш виражені в 
підлітковому віці, що все більш стає актуальним [1]. 

Аналіз літературних джерел. В державній цільовій соціальній програмі розвитку фізичної культури і спорту 
приділяється пріоритетне значення ролі спорту, як важливого фактору здорового способу життя, профілактики захворювань, 
формування гуманістичних цінностей, створення умов для всебічного гармонійного розвитку та сприяння досягненню 
фізичної та духовної досконалості підлітків, виявлення резервних можливостей організму, формування патріотичних почуттів 
та позитивного іміджу держави у світовому співтоваристві [11]. 

Також в програмі відмічається, що необхідно залучити до 13 % дітей та молоді віком від 6 до 18 років до занять у 
дитячо-юнацьких спортивних школах, створити умови для розвитку резервного спорту та ефективного поповнення складу 
національних збірних команд України. Але за даними дослідників низький рівень репродуктивного здоров‘я підлітків в Україні 
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складають медико-соціальну проблему, що потребує термінового вирішення [2]. За даними МОЗ України від 83 % до 86 % 
підлітків мають відхилення в загальному стані здоров‘я, так за останні роки виявлена тенденція зростання порушень 
статевого дозрівання та розладів менструального циклу у дівчат [12]. 

Науковці в області медицини стверджують, що терміном «менструальний цикл» визначається одно з прояв 
складного біологічного процесу в організмі жінки, який виражається в закономірних циклічних змінах в її статевій системі,  де 
одночасно відбуваються циклічні коливання функціонального стану та інших систем жіночого організму: серцево-судинної, 
нервової, ендокринної [1]. 

Під час дозрівання посилюється утворення статевих гормонів, відбувається прискорення зростання, остаточне 
формування внутрішніх статевих органів і зовнішніх геніталій, розвиток вторинних статевих ознак. Пубертатний період 
починається з появлення вторинних полових ознак і закінчується овуляцією, який охоплює інтервал 9-17 років [10]. 

За останні роки неухильно продовжує зростати кількість жінок різного віку, які займаються «чоловічими» видами 
спорту. Це питання вже довгі роки є актуальною проблемою для дослідників, які вивчають різні медико-біологічні проблеми 
та адаптацію жіночого організму до різних фізичних навантажень [5]. Питаннями, які стосуються особливостей тренування 
жінок в спорті займалися наступні автори Мулик В.В., Пруднікова М.С, Радзиєвський А.Р., Шахліна Л.Я-Г [3, 4, 7, 10]. 

Не стали винятком дослідження, що стосуються біологічних змін в організмі жінок при заняттях лижними гонками та 
біатлоном. Лижні гонки та біатлон − це зимові види спорту. Сучасні лижні гонки це подолання певної дистанції на швидкість, 
рухаючись на лижах і відштовхуючись лижними палицями. Біатлон це двоборство, що поєднує лижні перегони, стрільбу 
лежачі та стоячі на кількох вогневих рубежах з дрібнокаліберної гвинтівки. Ці два зимових виду спорту гармонійні та входять 
до програми Олімпійських ігор, котрі мають свою специфіку відбору та підготовки спортсменів, в тому числі і жінок [3]. 

Актуальність вивчення даної проблеми обумовлена як зростанням рівня патології статевого дозрівання у підлітків, 
так і становлення специфічного циклу, особливо у дівчат які займаються циклічними видами спорту. У зв'язку з цим, 
дослідження статевого розвитку юних лижниць-гонщиць та біатлоністок 11-15 років дозволять глибше розглянути цю 
проблему, а результати дослідження рекомендувати тренерам при побудові тренувальних планів. 

Мета статті (постановка завдань). Вивчення показників ендокринної системи організму лижниць-гонщиць і 
біатлоністок 11-15 років та їх формування під впливом фізичних навантажень. Реалізація поставленої мети передбачала 
наступні завдання: вивчити сімейний і особовий анамнез лижниць-гонщиць і біатлоністок 11-15 років; встановити статевий 
розвиток лижниць-гонщиць і біатлоністок 11-15 років. 

Для вирішення поставлених завдань використовувалися наступні методи дослідження: теоретичний аналіз та 
узагальнення науково-методичної та спеціальної літератури; медико-біологічні методи дослідження; методи математичної 
статистики. 

В дослідженнях прийняли участь 88 юних спортсменок, з них 11 лижниць та 14 біатлоністок 11 років; 8 та 9 − 12 
років; 7 та 10 – 13 років; 7 та 7 – 14 років; 9 та 6 – 15 років відповідно. Юні спортсменки 11 років тільки прийшли займатися 
обраним видом спорту; 12 років два року обраним видом спорту і так далі. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Аналіз сімейного анамнезу юних спортсменок 11-15 років, які 
займаються лижними гонками і біатлоном виявив, що на момент народження дитини вік матері склав в середньому 24-26 
років, з них 38 % мали порушення овариально-менструального циклу, 27 % лейкому матки, 15 % звичне невиношування. 
Також у 14 % відмічені порушення в роботі серцево-судинної системи, у 23 % ендокринної системи, у 6 % печінці, у 38 % 
шлунково-кишкового тракту. 

При виношуванні дитини жінки відмічали, що у 9 % ускладнено проходила вагітність, у 3 % прееклампсія, у 6 % 
анемія, у 16 % загроза переривання вагітності, у 1 % гестаційний пієлонефрит. При цьому ускладнені пологи визначені у 11 
% матерів, де внутрішньоутробний період відбивався на становлення репродуктивної функції, так і на стані соматичного 
здоров‘я дівчини. Гінекологічна патологія у 27 % визначена в порушеннях менструальної функції, у 4 % доброякісні пухлини 
матки та придатків, у 9 % запальні захворювання статевих органів. 

Аналіз особистого анамнезу соціального рівня юних спортсменок показав у 79 % середній та низький матеріальний 
рівень, у 58 % неповний склад сім‘ї, у 82 % неповноцінне харчування, у 43 % психотравмуючі ситуації у підлітковому віці. 
Соматичні захворювання визнані у 21 % сечовидільної системи, у 19 % шлунково-кишкового тракту, у 8 % високий 
інфекційний індекс за рахунок вірусних та гнійних ангін, які були перенесені в критичні терміни формування центральних 
механізмів регуляції репродуктивної системи, що в подальшому вплинуло на характер ії становлення. 

Залежність гінекологічної захворюваності у дівчат вище на 1,6 % від наявності гінекологічної патології матері, де 
вони відбилися у 7 % в порушеннях менструальної функції, у 4 % в запальних захворюваннях статевих органів, у 34 % в 
затримці статевого розвитку, у 3 % в ендометріозі. Проведений аналіз статевого розвитку юних спортсменок 11-15 років 
згідно особистому анамнезу визнав стандартний статевий розвиток у 78 % спортсменок 11 років, у 65 % − 12 років, у 51 % − 
13 років, у 48 % − 14 років, у 43 % − 15 років, тоді як затримка статевого розвитку у 22 % − 35 % − 49 % − 52 % − 67 % 
відповідно (рис. 1). 

https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B8%D0%B6%D1%96
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Рис. 1. Середній показник статевого розвитку юних спортсменок різних вікових груп 11, 12, 13, 14 та 15 років, % (n1=25; 

n2=17; n3=17; n4=14; n5=15) 
В результаті проведеного аналізу вторинних статевих ознак юних спортсменок 11-15 років, які були виражені в балах 

визначено, що заняття обраним видом спорту впливають на розвиток молочної залозі, оволосіння на лобку, розвиток волос в 
пахвовій западині та становленні менструальної функції (рис. 2). 
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Рис. 2. Середній показник вираженості розвитку вторинних статевих ознак юних спортсменок різних 

вікових груп 11, 12, 13, 14 та 15 років, бали (n1=25; n2=17; n3=17; n4=14; n5=15) 
Середній показник в балах розвитку молочних залоз, оволосіння лобка, розвитку волосся в пахвах, становлення 

МЦ юних спортсменок 11 років показав нульовій ступень розвитку − Ме0, тобто залозі не видавалися над поверхню грудної 
клітки, відсутність волос на лобку та пахвах, відсутність менструації (рис. 2). 

Тоді як, у юних спортсменок 12 років, які займалися один рік обраним видом спорту середній показник мав 
наступній ступень розвитку: молочні залозі – Ма0; оволосіння лобка – Р0; волосся в пахвах – Ах0: становлення менструальної 
функції − Ме0 (рис. 2). 

У той час, у лижниць-гонщиць і біатлоністок 13 років протягом двох років занять спортом середній показник 
статевих ознак мав ступень розвитку, який відповідав першому (Ма1), де молочні залозі кілька видавалися, навколососкове 
коло разом утворюючі єдиний конус; першому та другому (Р1 та Р2) одиничне волосся і рідкі волосся на центральної частині 
лобка; нульовому (Ах0) відсутність волосся на пахвах; нульовому (Ме0) відсутність менструальної функції (рис.2). 

Заняття зимовими видами спорту протягом трьох та чотирьох років вплинули на становлення статевих ознак юних 
спортсменок 14 та 15 років, так середній показник розвитку молочної залозі відповідав першому (Ма1) та третьому (Ма3) 
ступеню, оволосіння лобка другому (Р2) та третьому (Р3), розвиток волосся в пахвах другому (Ах2) та третьому (Ах3), 
становлення менструальної функції першому (Ме1) в обох групах (рис. 2). 

Висновки. Наші дослідження показали, що заняття обраним видом спорту впливають на розвиток та становлення 
статевих ознак, особливо на становлення специфічного біологічного циклу у віку від 13 до 15 років. Аналіз сімейного та 
особистого анамнезу юних спортсменок 11-15 років показав, що патологічні захворювання матерів передаються до дівчат та 
впливають на становлення репродуктивної функції, де залежність гінекологічної захворюваності у юних спортсменок від 
наявності гінекологічної патології матері вище на 1,6 %. 

Перспектива подальших досліджень. Подальші дослідження будуть спрямовані на дослідження психологічних 
якостей юних спортсменок 11-15  років під впливом специфічних навантажень. 
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ФІЗИЧНА ТЕРАПІЯ ПРИ ІМОБІЛІЗАЦІЙНІЙ РОЗГИНАЛЬНІЙ КОНТРАКТУРІ ПРОМЕНЕВО-ЗАП`ЯСТНОГО СУГЛОБА 

 
За матеріалами науково-методичної літератури досліджувалось поширення травм опорно-рухового апарату, а 

саме переломів дистального відділу променевої кістки, що після тривалої іммобілізації нерідко приводить до 
контрактури променево-зап`ястного суглоба. Контрактура зазвичай виникає в зв'язку з травмами опорно-рухового 
апарату, після оперативних втручань на кістках кисті, а також при застосуванні довготривалої іммобілізації суглоба. 
Результати дослідження показали, що вище зазначені переломи зустрічаються від 10-33% від числа усіх переломів. Для 
відновлення функції променево-зап’ястного суглоба з контрактурою застосовують: фізіотерапію, масаж, лікувальну 
фізичну культуру та технічні засоби. Основними завданнями яких є: повне відновлення рухової функції кисті, сили, 
витривалості, швидкісних якостей, функцій захвату, утримання та переносу різноманітних предметів, адаптація 
верхньої кінцівки до фізичних навантажень з урахуванням побутових і професійних потреб. 

Ключові слова. Контрактура, променево-зап`ясний суглоб, перелом, масаж, лікувальна фізична культура, 
технічні засоби, гідрокінезіотерапія. 
 

Христюк А. Ю., Глиняная О. А. Физическая терапия при иммобилизационной разгибательной 
контрактуре лучезапястного сустава. По материалам научно-методической литературы исследовалось 
распространение травм опорно-двигательного аппарата, а именно переломов дистального отдела лучевой кости, 
после длительной иммобилизации которая приводит к контрактуре лучезапястного сустава. Контрактура обычно 
возникает в связи с травмами опорно-двигательного аппарата, после оперативных вмешательств на костях кисти, а 
также при применении длительной иммобилизации сустава. Результаты исследований показали, что вышеуказанные 
переломы встречаются в 10-33% от числа всех переломов. Для восстановления функции лучезапястного сустава с 
контрактурой применяют: физиотерапию, массаж, лечебную физкультуру и технические средства. Основными 
задачами которых являются: полное восстановление двигательной функции кисти, силы, выносливости, скоростных 
качеств, функций захвата, удержания и переноса различных предметов, адаптация верхней конечности к физическим 
нагрузкам с учетом бытовых и профессиональных потребностей. 

Ключевые слова. Контрактура, лучезапястный сустав, перелом, массаж, лечебная физическая культура, 
технические средства, гидрокинезиотерапия. 

 
Khrystiuk A., Glynyana O. Physical therapy for immobilization extensor contracture of the wrist joint. Basedon the 

materials of the scientific and methodological literature, the spread of injuries to the musculoskeletal system, namely fractures of the 
distal radial bone, which often leads to contracture of the radial wrist after prolonged immobilization, has been investigated. 
Contraction usually occurs in connection with various tissues injuries of the musculoskeletal system, after surgical interventions on 
the bones, as well as when applying gypsum bandages when there is no movement in the joints (hypodynamia). In addition, after 
trauma, movements can be limited due to hemorrhage in the joint (hemarthrosis), rupture of the joint bag with the subsequent 
formation of scar adhesions and inflammation of the articular soft tissue. The results of the study show that the above fractures occur 
in 10-33% of all fractures. Recovery of this type of damage is associated with certain difficulties, depending on a number of factors 
and, above all, on the complexity of the anatomic-topographic structure, the presence of a relatively small segment of a large number 
of anatomical elements and formations. Currently, the control of these side diseases is only after direct bone fusion, which only 
increases the risk of its development. 

Physiotherapy, massage, therapeutic physical training and technical means are considered methods of physical therapy of 
contractures. The main tasks of which in the post-mobilization period are: improving the functional state, complete restoration of the 
hand motor function, strength, endurance, speed qualities, precise coordination of movements of the fingers, functions of capture, 
retention and transfer of various objects, adaptation of the upper limbs to the physical activity.  

Keywords.Contracture, wrist-joint, fracture, massage, therapeutic physical training, technical means, hydro kinesiotherapy. 
 
Вступ. Переломи променевої кістки в типовому місці - один з найбільш частих переломів опорно-рухового апарату. 

За даними літературних джерел вони зустрічаються від 10-33% усіх переломів і в 70-90% серед переломів кісток 
передпліччя [2, с. 33]. Найбільш частою причиною переломів дистального відділу променевої кістки є падіння людини на 
витягнуту руку. Перелом променевої кістки може статися, якщо сила впливу досить велика: автомобільні аварії, падіння з 
велосипеда, травмування під час використання спортивного інвентарю, виробничі травми [4, c. 108]. 
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Незважаючи на наявність різних методів лікування переломів, що застосовуються на практиці кожен в конкретному 
випадку (в залежності від терміну з моменту перелому, віку пацієнта, особливостей його життєдіяльності та іншого) всіх їх 
об'єднує спільна проблема, при тривалій іммобілізації променево-зап‘ястного суглоба у хворих часто розвивається 
контрактура. Контрактура - це обмеження рухливості в суглобі при спробі руху в ньому під дією зовнішньої сили. У механізмі 
розвитку контрактури головною причиною є рубцеве стягування сухожиль, суглобових капсул, може бути стягування шкірою і 
підшкірної клітковини. Найбільш поширеною причиною розвитку контрактури променево-зап`ястного суглоба є відсутність 
репозиції або недостатньо точне зіставлення відламків при навколосуглобових переломах і переломовивихах. Обмеження 
рухів у таких випадках зумовлено наявністю механічної перешкоди. Крім того, після травми рухи можуть обмежуватися 
внаслідок крововиливу в суглоб (гемартроз), розривів суглобової сумки з подальшим утворенням рубцевих спайок і 
запалення тканин [1, с.25]. 

Програми фізичної терапії після переломів променевої кістки, що застосовуються в даний час, мають недостатню 
ефективність, оскільки з кожним роком заявляється велика кількість технічних засобів для відновлення кисті, доцільно 
розробити нову програму із включення новітніх засобів для відновлення її функції.   

Зв'язок роботи з науковими програмами або практичними завданнями. Робота виконана відповідно до плану 
НДР «Розробка технологій фізичної терапії та технічних засобів її здійснення», Державний реєстраційний номер № 0117 U 
002938  кафедри біобезпеки і здоров‘я людини НТУУ «КПІ ім. Ігоря Сікорського. 

Метою роботи – є розробка програми фізичної терапії при іммобілізаційній розгинальній контрактурі променево-
зап`ястного суглоба. 

Результати дослідження. На основі отриманих даних була розроблена комплексна програма фізичної терапії при 
іммобілізаційній розгинальній контрактурі променево-зап`ястного суглоба, яка була розділена на три режими. 

Щадний руховий режим розпочинався відразу після зняття іммобілізації. 
Завдання: відновити порушену функцію пошкодженої руки; усунути атрофію м'язів, тугорухливість в суглобі; надати 

загальнозміцнюючу і тонізуючу дію; адаптація до ранніх дозованих осьових навантажень. 
На основі завдань були підібрані адекватні методи фізичної терапії: лікувальна гімнастика, фізіотерапія, 

лікувальний масаж, механотерапія та ерготерапія. Перед пасивною розробкою виконують парафіно-озокеритні аплікації на 
хворий суглоб 20-30 хв. для розслаблення спазмованих м‘язів. Розробка суглоба супроводжується виконанням фізичним 
терапевтом лікувального масажу, який чергується з пасивними, пасивними-активними рухами та обов‘язковою фіксацією 
суглоба під час розробки. Масаж, поряд з фізичними вправами, помітно прискорює процес відновлення. Використовується 
для поліпшення кровообігу в тканинах і для усунення застійних явищ. Масаж верхньої кінцівки - тривалість 15 хвилин, 5 разів 
на тиждень [6, с. 332]. 

План масажу: масаж області нижньошийних і верхньогрудних спинномозкових сегментів, масаж надпліччя, масаж 
лопатки, масаж великого грудного м'яза, масаж дельтоподібного м'яза, масаж плечового суглоба, масаж задньої поверхні 
плеча, масаж передньої поверхні плеча, масаж ліктьового суглоба, масаж тильної поверхні передпліччя, масаж долонної 
поверхні передпліччя, масаж променево-зап`ястного суглоба, масаж тильної поверхні кисті, масаж долонної поверхні кисті, 
масаж тенара (піднесення м'язів великого пальця), масаж гіпотенара (піднесення м'язів мізинця), масаж пальців. Більшість 
масажних прийомів, особливо глибоке погладжування і розминання, повинні бути спрямовані від пальців до ліктьових і 
пахвових лімфатичних вузлів. При вимушеному положенні руки пацієнта, наприклад, при контрактурі, масажист зобов'язаний 
пристосовуватися до такого стану. Щоб трохи розслабити скорочені м'язи, необхідно руку ще кілька зігнути в відповідному 
суглобі, щоб зблизити точки прикріплення даного м'яза [5, с.10]. 

Крім занять з фізичним терапевтом хворий виконує в домашніх умовах комплекси вправ для променево-зап‘ястного 
суглоба.  

Комплекс вправ (кожна вправа виконується 10-12 разів): 
1. Вихідне положення (в.п) – сидячи, передпліччя лежить на столі. Розведення і зведення пальців.  
2. В.п. – сидячи, передпліччя лежить на столі, долонею до поверхні столу. Повернути зап`ястя так, щоб тильна 

сторона кисті лягла на стіл.  
3. В.п. – сидячи, передпліччя лежить на столі, кисть звисає з краю, долонею назовні. Зігнути та розігнути кисть.  
4. В.п. – сидячи, передпліччя лежить на столі, кисть звисає з краю, долонею вниз. Зігнути та розігнути кисть.  
5. Катання м`ячика вперед/назад, вправо/вліво.  
6. Зіткнути руки долонею до долоні. Коливальні рухи вправо-вліво.  
Рекомендується комплекси лікувальних вправ виконувати у ванночці з температурою води не менше 36-37ºС. 

Терапевтична ефективність гідрокінезіотерапії пояснюється болезаспокійливою дію теплового фактора, поліпшенням 
кровообігу, розслабленням напружених м'язів, збільшенням амплітуди рухів в суглобах, сприятливими умовами для 
вироблення правильної установки верхньої кінцівки, поліпшення функції м'язів, що стабілізують уражений суглоб. 
Призначають вправи, пов'язані з подоланням опору водного середовища, використовують різні снаряди, що збільшують опір 
води при рухах. [3, с. 12]. 

Механотерапія - широко використовуються на заняття з пасивної розробки самої кисті і пальців на реабілітаційних 
тренажерах різних типів: Kinetec Maestra Portablehand CPM, Fisiotek-LT щоденно по 20 хв. Для підвищення ефективності 
відновлення рухових функцій кисті і пальців руки доцільно включення в цей процес сучасних методів і засобів, які 
доповнюють традиційні або самостійно діючі. До них відносяться сучасні портативні реабілітаційні CPM-тренажери. Важкі 
травми кисті часто супроводжуються розвитком контрактур різного ступеня вираженості. При первинних і больових 
контрактурах використовують вправи на розслаблення, а при іммобілізаційних контрактурах розтягування спочатку 
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застосовується тільки у формі активних рухів і лише в подальшому - в формі пасивних [8, с. 365-366]. 
При стійких контрактурах в ряді випадків рухову терапію здійснюють за допомогою полуфункціональних шин для 

кисті і пальців. Застосування шин дозволяє проводити корекцію положення кисті і пальців (пасивний ортез), тренування 
м'язової сили, активно-пасивну розробку рухів у всіх суглобах кисті і фіксацію досягнутого обсягу рухів у хворих з 
контрактурами в суглобах кисті. З цією ж метою застосовують динамічні апарати. Важливим методом оцінки функції кисті на 
різних етапах рухової терапії є кистьова динамометрія. Сила м'язів - одна з необхідних умов гарної функції руки, тому, поряд 
з іншими антропометричними показниками, вимірюється сила м'язів в ізометричному (статичному режимі). Широко 
використовуються заняття з пасивної розробки самої кисті і пальців на реабілітаційних тренажерах різних типів:, Kinetec 
Maestra Portablehand CPM, Fisiotek-LT та ін., електростимуляція з біологічним зворотним зв'язком на апараті Тренар-01 [8,c. 
366]. 

Щадно-тренуючий режим. Завдання: повне відновлення функцій променево-зап‘ясткового суглоба, усунення 
залишкових і координаційних порушень. 

Використовують: лікувальний масаж,  постізометричну релаксацію м`язів, до вправ попереднього режиму 
додаються вправи з протидією здоровій руці або руці методиста; вправи з опором (з використанням еластичного бинта і 
пружинного еспандера); вправи на розтягування; вправи з обтяженням з використанням гантелей. Крім тренувань на 
розтягнення рекомендується проводити процедури електроміостимуляції на м‘язи розгиначів.  

 Одними з важливих методів фізичної терапії при іммобілізаційній контрактурі – ерготерапія. Проводяться заняття 
на тренажерах для дрібної моторики за механотерапевтичним столом, ерготерапевт навчає хворого самостійно себе 
обслуговувати хворою кінцівкою (одягатися, застібати ґудзики, користуватися побутовими приладами). 

Тренуючий режим. Завдання: удосконалення фізичних якостей, сили м‘язів в хворій кінцівці, підготовка верхньої 
кінцівки до довготривалих статико-динамічних навантажень побутовогоі виробничогохарактеру. 

Продовжують використовувати методи попередніх режимів. Вправи робляться з максимальною амплітудою рухів та 
великою кількістю повторень. Обсяг трудових процесів розширюється і ускладнюється: пиляння, свердління, шиття, 
стругання, загвинчування гайок, робота викруткою, користування щипцями, ручкою та засобами необхідними для хворого у 
повсякденному житті.  

Висновки. Проведено аналіз літературних джерел з питання фізичної терапії при іммобілізаційних контрактурах 
променево-зап‘ясткового суглоба. На основі отриманих результатів було розроблено програму фізичної терапії при 
іммобілізаційних контрактурах променево-зап‘ясткового суглоба, яка включала: лікувальну гімнастику, лікувальний масаж, 
фізіотерапію та технічний засіб Kinetec Maestra Portablehand CPM для розробки променево-зап‘ясткового суглоба. 
Використання новітніх технічних засобів для відновлення функції суглоба у програмі фізичної терапії хворих з 
іммобілізаційною контрактурою променево- зап‘ясткового суглоба може значно скоротити період відновлення таких хворих. 

Перспективи подальших досліджень. 
Подальші дослідження планується провести у напрямку використання кінезіотейпування для зменшення больових 

відчуттів у променево- зап‘ястковому суглобі під час розробки контрактури. 
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Шашлов М.І. 
старший викладач кафедри фізичного виховання 
Приазовський державний технічний університет 

 
ОСОБЛИВОСТІ ВИКОРИСТАННЯ СУЧАСНИХ ОЗДОРОВЧИХ ТЕХНОЛОГІЙ СТУДЕНТІВ ЗВО У ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО 

ВИХОВАННЯ  
 

У даній статті проаналізовано особливості використання сучасних оздоровчих технологій студентів закладів 
вищої освіти під час занять фізичними вправами. Встановлено, що основними шляхами удосконалення системи 
фізичного виховання молоді має бути впровадження в освітній процес оздоровчих технологій.  

Проаналізовано, що підвищення рівня рухової активності студентів за допомогою сучасних фітнес-технологій 
сприяє зміцненню їх здоров’я, покращує розумову та фізичну працездатність.  

Ключові слова: оздоровчі технології, рухова активність, студенти, фізичне виховання, фітнес-культура.  
 
Шашлов Н .И. Особенности применения современных оздоровительных технологий студентов ЗВО в 

процессе физического воспитания. 
В данной статье проанализированы особенности использования современных оздоровительных технологий 

студентов высших учебных заведений во время занятий физическими упражнениями. Установлено, что основными 
путями совершенствования системы физического воспитания молодежи должно быть внедрение в образовательный 
процесс оздоровительных технологий.  

Проанализировано, что повышение уровня двигательной активности студентов с помощью современных 
фитнес-технологий способствует укреплению их здоровья, улучшает умственную и физическую работоспособность. 

Ключевые слова: оздоровительные технологии, двигательная активность, студенты, физическое 
воспитание, фитнес-культура. 

 
Shashlov N. Features of the application of modern health-improving technologies for students of the secondary 

military education in the process of physical education. 
This article analyzes the features of using modern wellness technologies of students of higher educational institutions 

during physical exercises. It has been established that the main ways to improve the system of physical education of youth should be 
the introduction of health technologies in the educational process. It was analyzed that increasing the level of students' motor activity 
with the help of modern fitness technologies helps to strengthen their health, improves mental and physical performance. 

Increasing the level of physical activity of student youth with other factors of healthy lifestyles seems to be an effective way 
of solving the problem of involving them in regular exercise and sports. 

It is the modern technologies of health and recreational motor activity that have become a natural result of finding effective 
ways of providing organized physical activity accessible to the general public for the sake of health promotion. 

Key  words: wellness technologies, physical activity, students, physical education, fitness culture. 
 

Постановка проблеми. Однією з найбільш актуальних проблем сьогодення є збереження і зміцнення здоров'я 
населення, особливо молоді, [1]. Особливого значення вона набуває у сучасному суспільстві, коли до людини висуваються 
підвищені вимоги завдяки прискоренню загального темпу життя, дії наслідків соціально-економічних й екологічних 
катастроф, постійним інформаційним та психоемоційним навантаженням, тобто, сучасна людина протягом всього свого 
життя постійно зустрічається з різними стресогенними факторами 

Здоров‘я людини виходить на перший план загальнонаціональної ідеї, що знайшло відображення у низці 
законодавчо-нормативних документів: Законі України «Про фізичну культуру і спорт», Загальнодержавній цільовій соціальній 
програмі розвитку фізичної культури і спорту на 2012–2016 роки, Державній цільовій соціальній програмі розвитку фізичної 
культури і спорту на період до 2020 року, Національній стратегії з оздоровчої рухової активності в Україні на період до 2025 
року «Рухова активність – здоровий спосіб життя – здорова нація» [3].  

Одним із сучасних завдань фізичного виховання є формування у студентів усвідомленого прагнення до самостійного 
фізичного вдосконалення шляхом активізації фізкультурної освіти через інноваційні інформаційнo-комунікаційнi технології, а 
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саме комп‘ютерне програмно-методичне забезпечення. 
Інноваційні зміни державної політики в системі вищої освіти, що мають велике значення для розвитку і трансформації 

сучасних наукових ідей в нову стратегію фізичного виховання, вимагають розробки і впровадження ефективних, 
новаторських технологій формування здоров'язберігаючих основ особистості студента, його фітнес-культури. Відомими 
науковцями зроблено спробу узагальнити наявний національний та міжнародний теоретичний і практичний досвід у 
використанні нових оздоровчих технологій з метою залучення студентів закладів вищої освіти до регулярних занять 
фізичними вправами та спортом [2]. Адже нові технології оздоровчо-рухової активності є одним із засобів подолання в нашій 
державі демографічної кризи, пов‘язаної з проблемами здоров‘я. 

Саме сучасні технології оздоровчо-рекреаційної рухової активності стали закономірним результатом пошуку 
ефективних шляхів забезпечення доступної для широких верств населення організованої фізичної активності заради 
зміцнення здоров‘я. 

Підвищення рівня рухової активності студентської молоді з іншими факторами здорового способу життя видається 
ефективним напрямом вирішення проблеми залучення їх до регулярних занять фізичними вправами та спортом. 

Аналіз літературних джерел та публікацій. Останніми роками збереження потенціалу та примноження здоров‘я 
нації є предметом значної уваги науковців та фахівців у галузі фізичної культури і спорту, вікової фізіології, санітарної гіг ієни 
та педіатрії, педагогіки і психології.  

Численні дослідження проблеми дефіциту рухової активності студентської молоді, які проводили науковці Ю. П. 
Кобяков, А. В. Магльований, Ю. А. Бородин, Г. Н. Арзютов, С. В. Трачук, О. М. Балакірєва, підтверджують той факт, що 
сьогодні одним із основних факторів кризового стану здоров‘я населення України є обмежена рухова активність [3]. 

Як відзначають вітчизняні та зарубіжні фахівці (В. Білецька, В. Борілкевіч, В. Буянов, В. Григор'єв, Д. Давиденко, В. 
Зінченко, Т. Коваленко, Ю. Котченко, С. Малініна, І. Переверзєва, Г. Пономарьов, ЕВ. Семененко та ін.) виховання належної 
фітнес-культури студентів засобами оздоровчих і технологій створює об'єктивні передумови і умови для досягнення і 
підтримки високого рівня фізичного стану, необхідного для плідної розумової праці і адаптації до професійної діяльності 
студентської молоді та підвищення їх рухової активності.  

Викладення матеріалу дослідження. Ставлення до людини як до найвищої цінності змушує приділяти більш пильну 
увагу проблемі збереження і зміцнення здоров‘я, створенню здоров‘язбережувального освітнього середовища закладу вищої 
освіти. Відповідно постає потреба у модернізації існуючої системи фізичного виховання студентської молоді на 
дидактичному і організаційному рівнях, розробці цілого комплексу заходів, необхідних для ефективного функціонування 
якісно нової системи вищої освіти [1].  

Аналіз наукової літератури свідчить про те, що важливим резервом оновлення освітнього процесу є система 
застосування оздоровчих технологій у процесі фізичного виховання студентів, упровадження якої надасть можливість 
сформувати у студентів знання, вміння та навички управління індивідуальним здоров‘ям і підготувати їх до 
висококваліфікованої професійної діяльності. 

Порівняно недавно адаптований в понятійному апараті педагогічних наук термін «оздоровчі технології» трактується як 
сучасний соціально необхідний, методично обґрунтований і практично результативний компонент сфери фізичної культури, 
що виконує її базові функції з активною реалізацією всього потенціалу засобів оздоровчого фітнесу, будучи однією з систем 
активного формування тілесного, духовного і інтелектуального надбання особистості, які втілюють в собі результат 
гармонійного розвитку і самовдосконалення життєвих потенціалів юнаків і дівчат [4]. 

В даному контексті сучасні оздоровчі технології є реальною альтернативою не досить популярним формам фізичного 
виховання, які не асоціюються з пріоритетами молодіжного соціуму.  

Аналіз класифікацій існуючих здоров‘язбережувальних технологій, які застосовуються у освітньому процесі закладів 
вищої освіти, надав можливість виокремити такі типи [2]:  

– здоров‘язбережувальні технології, що створюють безпечні умови для перебування, навчання, праці в ЗВО та 
вирішують завдання раціональної організації виховного процесу (з урахуванням вікових, статевих, індивідуальних 
особливостей та гігієнічних норм), а також відповідності навчального та фізичного навантажень можливостям дитини;  

– оздоровчі технології, спрямовані на вирішення завдань зміцнення фізичного здоров‘я студентів та підвищення 
потенціалу (ресурсів) здоров‘я, до яких відносять фізичну підготовку, фізіотерапію, аромотерапію, загартування, гімнастику, 
масаж, фітотерапію, музичну терапію;  

– технології навчання здоров‘язбереження – гігієнічне навчання, формування життєвих навичок (управління емоціями, 
розв‘язання конфліктів тощо), профілактика травматизму та зловживання психоактивними речовинами, статеве виховання.  

– виховання культури здоров‘я – виховання в студентів закладів вищої освіти особистісних якостей, які сприяють 
збереженню та зміцненню здоров‘я, формуванню уявлень про здоров‘я як цінність, посиленню мотивації до ведення 
здорового способу життя, підвищенню відповідальності за особисте здоров‘я, здоров‘я родини [2]. 

Останнім часом в найбільш розвинених країнах світу оздоровчі технології розглядаються як потужний засіб 
зміцнення здоров‘я студентів ЗВО, забезпечення високої розумової працездатності, якості життя.  

Аналіз сучасних тенденцій перебудови системи фізкультурної діяльності дозволяє стверджувати, що в даний час 
виникло нове поняття у  сфері оздоровчих технологій - фітнес-культура молодіжного соціуму, що формує особистість на 
основі нормативно-ціннісної системи принципів здорового способу життя, психо-фізичного самовдосконалення, 
цілеспрямованої адаптації до навчальної та професійної діяльності. 

У комплекс специфічних завдань, що вирішуються фізкультурно-освітніми засобами фітнес-культури, входять: 
– гармонійний фізичний, інтелектуальний і духовний розвиток студентів, поліпшення їх здоров'я;  
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– сприяння самопізнання і самореалізації за допомогою занять фізичними вправами; 
– вільний вибір виду та організаційної форми занять відповідно до особистих переваг; 
– вдосконалення життєво-важливих рухових умінь і навичок; 
– підвищення інтересу студентів до систематичних занять фізичними вправами; 
– формування знань про здоровий спосіб життя; 
– розвиток естетичних здібностей і креативності [6]. 
Найбільшого розповсюдження серед студентської молоді  отримали оздоровчі технології, засновані на 

використанні видів рухової активності аеробної спрямованості, зокрема аеробіка, оздоровча ходьба, біг, тощо.  
Особливістю застосування фітнес-культури системі фізичного виховання є реалізація функцій пов'язаних з 

оновленням фітнес-програм по індивідуально-диференційованому, гуманітарно-освітньому та інноваційно-педагогічному 
напрямках, що передбачають цільове використання розвиваючих технологій, ментального тренінгу і елементів 
нейролінгвістичного програмування з метою підвищення рухової активності студентів у процесі професійно-прикладної 
фізичної підготовки [5]. 

Аналіз програм сучасних оздоровчих технологій показав, що вони спрямовані на:  
– максимальне врахування фізкультурно-оздоровчих інтересів і запитів студентської молоді; 
– відсутність максимальних фізичних навантажень, які призводять до  втрати інтересу до занять; 
– індивідуалізацію фізичних навантажень, заснованих на діагностиці рівня фізичного стану тих, хто займається; 
– забезпечення комфортності умов занять і відновлення; 
– максимальну взаємодію фізичних вправ із факторами здорового способу життя (харчування, загартовування, 

психорегуляція); 
– оздоровчу і профілактичну спрямованість занять; 
– широке впровадження передових технологій і комп‘ютеризація [6]. 
Практичний досвід фахівців свідчить, що ефективними в організації фізичного виховання студентської молоді є 

сучасні фізкультурно-оздоровчі технології аеробної спрямованості, зокрема:  
 – роуп-скіпінг – становить комбінації різноманітних стрибків, акробатичних і танцювальних елементів з однією чи 

двома скакалками. Програма є однією з найдоступніших та емоційних видів рухової активності, дає змогу ефективно 
впливати на важливі групи м‘язів, зміцнювати серцево-судинну й дихальну системи, корегувати масу тіла, розвивати 
загальну та спеціальну швидкісну витривалість, силові якості, спритність і координацію рухів;  

– памп-аеробіка – напрям танцювальної аеробіки з використанням спортивних снарядів;  
– слайд-аеробіка – програма різноманітної фізичної підготовки на основі латеральних (бічних) рухів ногами, котрі 

запозичені з ковзанярського спорту. Вправи слайд-аеробіки підвищують силу й координацію м‘язів ніг, розвивають 
витривалість, є ефективним засобом регулювання маси тіла; 

– фітбол-аеробіка – комплекс різноманітних рухів і статичних поз з опором на спеціальний м‘яч. Можливість 
проведення аеробної частини заняття в положенні сидячи на поверхні м‘яча має позитивний вплив на м‘язи спини, нижніх і 
верхніх кінцівок, хребет і вестибулярний апарат; 

 – шейпінг – система фізкультурно-оздоровчих занять для дівчат, спрямована на досягнення гармонійно 
розвинених форм тіла в поєднанні з високим рівнем рухової активності;  

– степ-аеробіка – найбільш поширена й найбільш приваблива для молоді з усіх видів аеробіки. Характерною рисою 
проведення занять зі степ-аеробіки є використання степ-платформи. Музичний ритм організовує рухи, підвищує настрій тих, 
хто займається. 

– аквафітнес – найбільш універсальний засіб впливу на організм людини з метою підвищення рівня фізичного 
стану, нова форма рухової активності в умовах водного середовища [6].  

Аквафітнес спрямований на підвищення дієздатності серцево-судинної та дихальної систем, покращення 
психоемоційного стану [5]. Варто відмітити, що однією з умов ефективності застосування названих оздоровчих технологій є 
забезпечення всіх студентів на заняттях інвентарем, надання змоги кожному займатись на своєму приладі. Лише в такий 
спосіб можна забезпечити необхідне фізичне навантаження, застосовувати диференційований підхід до кожного, 
підтримувати його інтерес протягом усього заняття. 

Таким чином, використання сучасних оздоровчих технологій в процесі фізичного виховання студентської молоді 
сприяє підвищенню розумової та фізичної працездатності, рухової активності, покращенню рівня здоров‘я, 

Висновки й перспективи подальших досліджень. Отже вірно організована рухова активність і використання 
оздоровчих технологій у процесі виховання студентів закладів вищої освіти впливають на психологічне і фізичне здоров‘я 
студентської молоді, на успішність діяльності, формування особистості і стиль життя в цілому.  

Тому на сучасному етапі розвитку нашого суспільства дослідження, які присвячені пошуку стратегій психологічної 
та соціальної підтримки студентів, створення умов збереження фізичного, психічного і морального здоров'я студентської 
молоді, набувають безперечної актуальності та соціальної значущості. 
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ФІЗИЧНА ТЕРАПІЯ ПІСЛЯ ОПЕРАТИВНОГО ЛІКУВАННЯ КОНТРАКТУРИ ДЮПЮЇТРЕНА 
 

Проведено огляд літературних джерел з питання фізичної терапії після оперативному лікування контрактури 
Дюпюїтрена. Окреслена постановка проблеми дослідження, надано аналіз останніх публікацій провідних фахівців в галузі 
фізичної терапії з окресленого питання. Сформульовано мету та завдання дослідження. Розроблено комплексну 
програму фізичної терапії після оперативного лікування контрактури Дюпюїтрена на ранньому, пізньому та 
відновлювальному періодах. Розглянуто застосування сучасних механотерапевтичних тренажерів, постіозметричної 
релаксації, кінезіотейпування, лімфодренажного масажу, кінезіотерапії у відновленні хворих після оперативного лікування 
контрактури Дюпюїтрена.  Наведені методи добре поєднуються у відновленні хворих з іншими засобами для відновлення 
функції кисті та міжфалангових суглобів, профілактиці рецидиву, набряку нижньої кінцівки та можуть 
використовуватись спеціалістами в сфері медицини та фізичної терапії. 

Ключові слова: фізична терапія, кисть, контрактура Дюпюїтрена, механотерапія. 
 
 Швець Л.П., Глиняна О.А., Копочинская Ю.В. Физическая терапия после оперативного лечения 

контрактуры Дюпюитрена. Проведен обзор литературных источников по вопросу физической терапии после 
оперативного лечения контрактуры Дюпюитрена. Обозначенная постановка проблемы исследования, дан анализ 
последних публикаций ведущих специалистов в области физической терапии с очерченного вопроса. Сформулированы 
цель и задачи исследования. Разработана комплексная программа физической терапии после оперативного лечения 
контрактуры Дюпюитрена на раннем, позднем и восстановительном периодах. Рассмотрено применение современных 
механотерапевтических тренажеров, постизометрической релаксации, кинезиотейпирования, лимфодренажного 
массажа, кинезиотерапии в восстановлении больных после оперативного лечения контрактуры Дюпюитрена. 
Приведенные методы хорошо сочетаются в восстановлении больных с другими средствами для восстановления 
функции кисти и межфаланговых суставов, профилактике рецидива, отека нижней конечности и могут использоваться 
специалистами в области медицины и физической терапии. 

Ключевые слова: физическая терапия, кисть, контрактура Дюпиитрена, механотерапия. 
 
Shvets L., Glinyana O., Kopachinskaya Y. Physical therapy after operative treatment of Dupuytren’s contracture. A 

review of the literature on physical therapy after surgical treatment of Dupuytren’s contracture was conducted. It was found that there 
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are a small number of domestic and foreign programs for the recovery of patients with Dupuytren’s contraction after surgical 
treatment, which do not include the latest technical means, kinesiotherapy, lymphatic drainage massage to their programs. Given the 
above, it is relevant and appropriate to create a program of physical therapy for patients after surgical treatment of Dupuytren’s 
contracture with the use of modern facilities, kinesitherapy, lymphatic drainage massage, physiotherapy, ergotherapy and 
kinesiotherapy. The problem statement of the research is outlined, the recent publications of the leading experts in the field of 
physical therapy on this issue are analyzed. The purpose and objectives of the study are formulated. A comprehensive program of 
physical therapy after the operative treatment of Dupuytren’s contracture in the early, late and recovery periods was developed. The 
application of modern mechanotherapeutic ARTROMOT-F simulator, post-isometric relaxation, kinesiotherapy, lymphatic drainage 
massage to reduce swelling, kinesiotherapy in the recovery of patients after surgical treatment of Dupuytren’s contracture are 
considered. The method of performing kinesiotherapy of the scar after removal of the sutures with the purpose of reducing the 
growth of scar tissue and prevention of recurrence of the disease. Classes on the ARTROMOT-F simulator allow you to regain 
mobility of the affected interphalangeal joints in the postoperative period, through a passive action during which there was no active 
contraction of the joint muscles. The effectiveness of the impact is due to the fact that the passive movement in the joints is carried 
out on an individually selected program of physical therapy (the required amplitude of movements, it speed, force and pause on the 
flexion / extension of the joint). This combination of modern physical therapy will accelerate the recovery of patients with Dupuytren’s 
contracture after surgical treatment, restore the function of the brush and return it to active labor. 

Keywords: physical therapy, hand, Dupuytren's contracture, mechanotherapy. 
 
Постановка проблеми аналіз останніх досліджень та публікацій. Контрактура Дюпюїтрена займає особливе 

місце серед інших патології кисті у зв'язку з найважливішою роллю руки у побутовій та виробничій діяльності людини. За 
статистикою ВОЗ на контрактуру Дюпюїтрена відводиться 11,8% захворюваності у порівнянні з іншими патологіями кисті. 
Так, в Німеччині близько 1,9 мільйона людей страждають контрактурою Дюпюїтрена, а в США - 3% населення мають цю 
патологію [7, с.]. Найбільше хворіють чоловіки середнього та похилого віку у 92-96%. За останні роки було відмічено ріст 
захворюваності серед осіб молодого віку та більш швидкий прогресуючий перебіг хвороби, що у 67% призводить до значних 
порушень професійної діяльності, в 3% - до інвалідності [8, с.196].  

Прогноз повернення хворого до трудової діяльності залежить від проявів рецидиву, які досить часто зустрічаються та 
не залежить від стадії хвороби, методів лікування та віку пацієнта. Часті рецидиви зустрічаються у осіб молодого віку від 30-
40 років, з розвитком стійкої контрактури, розростанням колоїдних рубці та артрозом суглобів пальців кисті. Захворювання 
зустрічається і в молодому віці (до 20 років), але при цьому воно протікає більш агресивно. Частота ураження правої і лівої 
кисті приблизно однакова, відповідно 27-28,9% і 22,6-25,3%, але у 45,8-80% хворих до процесу залучаються обидві кисті, 
одна з яких страждає більшою мірою. Четвертий і п'ятий пальці уражаються найбільш часто, і патологічний процес тут 
характеризується досить швидким прогресуванням. Далі по частоті ушкодження йдуть третій, перший і вказівний пальці [6, 
с.45]. 

До цих пір залишається високим (до 67%) кількість незадовільних результатів лікування таких хворих після 
оперативного лікування на контрактуру Дюпюїтрена, а первинна інвалідність досягає 3%. За частотою захворювань, кількості 
втраченого робочого часу, матеріальних витрат, пов'язаних з оплатою тимчасової непрацездатності, а іноді і по 
несприятливим наслідками та подальшого рецидиву контрактура Дюпюїтрена залишаються соціально значущою проблемою 
і з кожним роком розширюється і поглиблюється вивчення питань цієї патології [5, с.62]. З питань фізичної терапії після 
оперативному лікуванні контрактури Дюпюїтрена існує невелика кількість вітчизняної та зарубіжної літератури, які 
охоплюють одночасно різні сторони цієї проблеми. Актуальність обраної теми обумовлена тим, що в нашій країні, як і в 
інших, існує тенденція до зростання цієї хвороби, збільшується чисельність чоловіків молодого працездатного віку, які 
страждають на неї.   

З урахуванням зазначеного є актуальним і доцільним створення програми фізичної терапії для осіб після 
оперативного лікування хворих на контрактуру Дюпюїтрена  із застосуванням сучасних технічних засобів, кінезіотерапії, 
лімфодренажного масажу, фізіотерапії, ерготерапії та кінезіотейпування.  

Зв'язок роботи з науковими програмами або практичними завданнями. Робота виконана відповідно до плану 
НДР «Розробка технологій фізичної терапії та технічних засобів її здійснення», Державний реєстраційний номер № 0117 U 
002938  кафедри біобезпеки і здоров‘я людини НТУУ «КПІ ім. Ігоря Сікорського. 

Формування мети дослідження – провести огляд літературних джерел з даної проблеми та розробити програму 
фізичної терапії для хворих після оперативного лікування контрактури Дюпюїтрена. 

Виклад основного матеріалу дослідження. При проведенні відновного лікування хворих з контрактурою 
Дюпюїтрена після оперативного лікування потрібно дотримуватися основних принципів фізичної терапії: ранній початок, 
індивідуальний підхід, безперервність, послідовність, комплексність [2, с.116]. 

Ранній післяопераційний період (1-7 день) 
Завдання: ліквідація больового синдрому, зняття набряку, поліпшення мікроциркуляції, профілактика тугорухливості 

в суглобах оперованої кінцівки та утворення грубих рубців. 
 Після хірургічного втручання кисть іммобілізують в долонній гіпсовій лонгеті або ортезом з фіксацією пальців в 

розігнути положенні.  Призначається з 2-го дня магнітолазер для зменшення больових відчуттів та набряку. З 3–го дня 
розпочинаються активні рухи в суглобах оперованої кисті під контролем фізичного терапевта. При виражених больових 
відчуттях проводиться пасивна гімнастика кисті фізичним терапевтом та проводяться активно-пасивні рухи, для цього 2-3 
рази на день знімають лонгету і виконують обережні пасивні рухи (згинання, розгинання, розведення пальців, руху в 
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променево-зап‘ястному суглобі з фіксацією кожного суглоба в якому виконують пасивні рухи та до появи больових відчуттів). 
Тривалість заняття складає 10-12 хвилин. При вираженому набряку оперованої кисті виконується лімфодренажний масаж 
кінцівки 10-15 хв. В перші дні вправи виконували обережно і повільно, без зусиль. Кінцівку укладають на поверхню та 
навчають активному розгинанню пальців. Розгинання відбувалось пасивно, причому хворий повинен навчитися максимально 
розслабляти хвору кінцівку. Через декілька днів хворого навчають активно розгинати пальці кисті, потім вправи на дотик 
пальців починаючи зі здорової кінцівки, хвора повторює по можливості всі рухи здорової кінцівки. Механотерапію призначають 
після пасивної розробки стійкої тугорухливості в п‘ястно-фалангових суглобах фахівцем з фізичної терапії. Одним із найпопулярніших 
тренажерів розробки кисті після оперативного лікування контрактури Дюпюїтрена - ARTROMOT-F. Добре доповнює заняття з 
лікувальної гімнастики сприяючи повноцінному відновленню функцій міжфалангових суглобів. Заняття на тренажері дозволяє 
повернути рухливість враженим суглобів шляхом пасивної дії, під час якої не відбувалося активне скорочення навколо-
суглобових м‘язів. Цей метод відновлення при контрактурі Дюпюїтрена дозволяє зберегти суглоби пацієнта рухливими, не 
змушуючи його відчувати біль та дискомфорт. Ефективність впливу обумовлена, тим що пасивний рух у суглобах 
проводиться по індивідуально підібраній програмі фізичної терапії (обирається необхідна амплітуда рухів, його швидкість, 
сила та пауза на згинанні/розгинанні суглобу). Апарат мінімізує будь-які зміщення і забезпечує мінімальне навантаження на 
суглоб, забезпечуючи синхронну розробку хворих суглобів. Заняття на тренажері проводились 1 рази на добу по 20 хвилин з 
поступовим доведенням з 6 процедури до 30 хвилин [4, с.208]. 

Пізній післяопераційний період (7-21 день). 
Завдання: поліпшення мікроциркуляції, профілактика тугорухливості в суглобах оперованої кінцівки та утворення 

грубих рубців, збільшення сили м‘язів кисті. 
 В пізньому післяопераційному періоді продовжують проводити кінезіотерапію, збільшується час заняття з фізичним 

терапевтом до 15-25 хв., більшість вправ хворий виконує самостійно. На 12-14 день знімають шви, іммобілізація 
припиняється, але лонгету рекомендують надягати на ніч ще протягом шести тижнів, а при втручанні на проксимальному 
міжфалангові суглобі - до трьох місяців з метою профілактики формування вторинної рубцевої контрактури. Після зняття 
швів рекомендується перед комплексом лікувальних вправ провести процедуру та розпарити кисть у ванночці при 
температурі 36-37 градусів з морською сіллю, це дозволить розслабити спазмовані м‘язи. До активних вправ, які він виконує 
щоденно під контролем фізичного терапевта та самостійно на протязі дня. Після повного загоєння швів дозволяється 
проводити кінезіотейпування на рубець, що зробити його еластичним.  

Методика кінезіотейпування: Розріжте тейп по довжині на смужки від 1 до 1,5 см в ширину, використовується під 
час наклеювання натяг від 10 до 20 %. Якорі тейпуются без натягу, внахлест (методика зв'язки). Невеликі смужки хрест-
навхрест накладіть сіткою на рубець.  

Дуже важливими є заняття з ерготерапевтом, для покращення функції кисті. Вправи з дошкою та за 
ерготерапевтичним столом. Головне завдання ерготерапевта відновити моторику кисті хворого за короткий термі та 
повернути його до активної праці. 

Відновлювальний період ( з 21 дня до повного відновлення). Завдання: відновлення функції оперованої кисті в 
максимально короткі терміни і повернення пацієнта до праці.  Поряд з активними самостійними вправами, які  хворий 
виконує в домашніх умовах, він п‘ять разів на тиждень займається з фізичним терапевтом.  До лікувальних вправ додається 
постізометрична релаксація (ПІР). Сутність методики ПІР полягала в поєднанні короткочасної ізометричної роботи 
мінімальної інтенсивності і пасивного розтягнення м'яза. Повторення таких поєднань проводилося 5-7 разів.  

ПІР для променево - зап‘ястного суглоба і суглобів кисті: в.п. для хворого – сидячи на кушетці, рука зігнута в 
ліктьовому суглобі під кутом 90°. В.п. для фахівця з фізичної терапії – стоячи спереду обличчям до пацієнта, фіксує однією 
рукою передпліччя його зігнутої руки, а 2–5-й пальці іншої своєї кисті розташовує на розігнутих долонних поверхнях 
дистальних фаланг 2–5-го пальців руки пацієнта. В фазу вдиху пацієнт згинає свої пальці та чинить опір масажисту протягом 
7–9 секунд. На видиху спеціаліст розгинає пальці хворого. 

ПІР на розгинання в променево - зап‘ястному суглобі і суглобах кисті: 
В.п. хворого – сидячи на кушетці, рука зігнута в ліктьовому суглобі під кутом 90°. В.п. для фахівця з фізичної терапії – стоячи 
спереду обличчям до хворого, фіксує однією рукою передпліччя зігнутої руки пацієнта, а пальці іншої своєї кисті розташовує 
на тильних поверхнях фаланг пальців «актуальної» руки. На фазі вдиху пацієнт розгинає свої пальці, чинячи опір масажисту 
протягом 7–9 секунд. На видиху спеціаліст згинає пальці хворого [8, с.175]. 

При наявності тугорухливості в міжфалагнових суглобах рекомендується продовжувати заняття на апаратах 
пасивної розробки хворих суглобів ARTROMOT-F.  

Висновки. Проведено аналіз літературних джерел з питання фізичної терапії після оперативного лікування 
контрактури Дюпюїтрена. Розроблено програму фізичної терапії після оперативного лікування контрактури Дюпюїтрена, яка 
включала: кінезіотерапію, ПІР, лімфодренажний масаж, кінезіотейпування, фізіотерапію та технічний засіб для розробки 
міжфалангових суглобів ARTROMOT-F. Дане поєднання засобів фізичної терапії дозволить прискорити процес відновлення 
хворих з контрактурою Дюпюїтрена. 

Перспективи дослідження. Враховуючи появу нових сучасних методів та засобів фізичної терапії, ми вважаємо 
дуже перспективними дослідження і розроблення нових методик поєднаного використання кінезіотейпування з 
лімфодренажним масажем та іншими фізіотерапевтичними засобами.  

Література: 
1. Васичкин В.И. Большой справочник по массажу / В.И. Васичкин. – М.: Медицина, 2018. – 415 с. 
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Коломоєць Г. А. 
Інститут проблем виховання НАПН України, м. Київ 

 
ОРГАНІЗАЦІЙНО-ПЕДАГОГІЧНІ УМОВИ ПАТРІОТИЧНОГО ВИХОВАННЯ СТАРШИХ ПІДЛІТКІВ 

У ПРОЦЕСІ ВІЙСЬКОВО-СПОРТИВНИХ ІГОР 
 
Розкрито актуальність патріотичного виховання старших підлітків. Визначено, що для сучасного закладу 

освіти найактуальнішим завданням є виховання майбутніх громадян, носіїв національної та людської гідності, 
патріотизму, порядності, творців матеріальних та духовних цінностей. Автором актуалізується необхідність 
оновлення змісту і форм патріотичного виховання учнівської молоді, впровадження інноваційних дієвих інструментів 
виховання громадянина – патріота. Аналізується ефективність організаційно-педагогічні умови патріотичного 
виховання старших підлітків у процесі військово-спортивних ігор. Обґрунтовано важливість впровадження в освітньо-
виховний процес військово-спортивних ігор як ефективного виховного інструменту. Закцентовано увагу на виховному 
потенціалі військово-спортивних ігор та можливостях їх використання в освітньо-виховному процесі освітніх закладів 
та громадських організацій. Дослідження наукових джерел з проблематики патріотичного виховання, вікової специфіки 
старших підлітків, особливостей використання військово-спортивних ігор та їх виховного потенціалу, аналіз 
експериментальних матеріалів, вивчення досвіду організації освітньо-виховної діяльності в закладах освіти та 
громадських організаціях дозволили визначити ефективні організаційно-педагогічні умови патріотичного виховання 
старших підлітків у процесі військово-спортивних ігор. Розкрито змістове наповнення організаційно-педагогічних умов. 
Проаналізовано отримані експериментальні дані, доведено ефективність запропонованих виховних впливів. 

Ключові слова: патріотичне виховання, патріотизм, старші підлітки, військово-спортивні ігри, організаційно-
педагогічні умови. 

 
Коломоєць Г. А. Организационно-педагогические условия патриотического воспитание старших 

подростков в процессе военно-спортивных игр. 
Раскрыты актуальность патриотического воспитания старших подростков. Определено, что для 

современного учебного заведения актуальной задачей является воспитание будущих граждан, носителей национальной 
и человеческого достоинства, патриотизма, порядочности, создателей материальных и духовных ценностей. 
Автором актуализируется необходимость обновления содержания и форм патриотического воспитания учащейся 
молодежи, внедрение инновационных действенных инструментов воспитания гражданина - патриота. Анализируется 
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эффективность организационно-педагогические условия патриотического воспитания старших подростков в процессе 
военно-спортивных игр. Обоснована важность внедрения в образовательно-воспитательный процесс военно-
спортивных игр как эффективного воспитательного инструмента. Акцентировано внимание на воспитательном 
потенциале военно-спортивных игр и возможностях их использования в образовательно-воспитательном процессе 
образовательных учреждений и общественных организаций. Исследования научных источников по проблематике 
патриотического воспитания, возрастной специфики старших подростков, особенностей использования военно-
спортивных игр и их воспитательного потенциала, анализ экспериментальных материалов, изучение опыта 
организации образовательно-воспитательной деятельности в учреждениях образования и общественных организациях 
позволили определить эффективные организационно-педагогические условия патриотического воспитания старших 
подростков в процессе военно-спортивных игр. Раскрыто содержательное наполнение организационно-педагогических 
условий. Проанализированы полученные экспериментальные данные, доказана эффективность предложенных 
воспитательных воздействий.  

Ключевые слова: патриотическое воспитание, патриотизм, старшие подростки, военно-спортивные игры, 
организационно-педагогические условия. 

 
Kolomoеts G. Organizational and pedagogical conditions of patriotic education of older adolescents in the 

process of military sports games. The relevance of patriotic upbringing of older teenagers is revealed. It is determined that the 
most urgent task for a modern educational institution is the education of future citizens, bearers of national and human dign ity, 
patriotism, decency, creators of material and spiritual values. The author actualizes the need to update the content and forms of 
patriotic education of student youth, the introduction of innovative effective tools for educating citizens - patriots. The efficiency of 
organizational and pedagogical conditions of patriotic education of senior teenagers in the process of military sports games is 
analyzed. The importance of introduction of military sports games as an effective educational tool in the educational process is 
substantiated. Emphasis is placed on the educational potential of military sports games and the possibilities of their use in the 
educational process of educational institutions and public organizations. Research of scientific sources on patriotic education, age 
specifics of older adolescents, features of military sports games and their educational potential, analysis of experimental materials, 
study of experience in organizing educational activities in educational institutions and public organizations allowed to determine 
effective organizational and pedagogical conditions of patriotic education senior teenagers in the process of military sports games. 
The content of organizational and pedagogical conditions is revealed. The obtained experimental data are analyzed, the efficiency of 
the offered educational influences is proved.  

Key words: patriotic education, patriotism, senior teenagers, military sports games, organizational and pedagogical 
conditions. 

 
Постановка проблеми. Україна, як незалежна держава, в умовах сьогодення потребує свідомих, відповідальних 

громадян, здатних діяти на користь суспільства і держави. Успішний прогрес неможливий, якщо система формування і 
розвитку підростаючого покоління буде позбавлена духовно-моральних основ, зокрема любові до своєї Вітчизни, а у 
педагогів відсутній загальнодержавний виховний вектор, спрямований на виховання людини - патріота. 

Відтак, для сучасного закладу освіти найактуальнішим завданням є виховання майбутніх громадян, носіїв 
національної та людської гідності, патріотів, творців матеріальних та духовних цінностей. 

На думку вчених (І. Беха, А. Макаренка, В. Сухомлинського), патріотичне виховання, як складова національної 
системи виховання, завжди було і є одним із найважливіших напрямів освіти і виховання особистості [1, 2, 6, 7]. 

Очевидним є необхідність оновлення змісту і форм виховання учнівської молоді, впровадження інноваційних дієвих 
інструментів виховання громадянина – патріота. Одним із таких інструментів є залучення учнівської молоді до участі у 
військово-спортивних іграх. 

Мета дослідження – обґрунтувати організаційно-педагогічні умови патріотичного виховання старших підлітків у 
процесі військово-спортивних ігор, розкрити їх змістове наповнення, проаналізувати отримані експериментальні дані, 
засвідчити ефективність запропонованих виховних впливів. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Прикладом такої гри є Всеукраїнська дитячо-юнацька військово-
патріотична гра «Сокіл» («Джура»), яка є одним із найважливіших засобів патріотичного виховання молоді, формування 
громадянської свідомості, виховання здорової нації. Гра «Сокіл» «Джура» – це цілісна комплексна система виховання 
особистості, справжнього громадянина-патріота України. Засобами гри педагог може розкрити учням правдиві сторінки 
історії українського народу, його звитяги і військові доблесті, боротьбу за українську землю, за волю, за честь і славу [4]. 

Робота по запровадженню Всеукраїнської дитячо-юнацької військово-патріотичної гри «Сокіл» («Джура») в 
закладах освіти та громадських організаціях підтверджує дієвість і ефективність такої форми виховання та сприяє 
формуванню системи національно-патріотичного виховання дітей та молоді. Участь у дитячо-юнацькій військово-
патріотичній грі «Сокіл» («Джура») дає можливість залучити до спільної праці учнів, педагогів, батьків, представників органів 
місцевого самоврядування та громадських організацій. 

Дослідження наукових джерел з проблематики патріотичного виховання, вікової специфіки старших підлітків, 
особливостей використання військово-спортивних ігор та їх виховного потенціалу, аналіз експериментальних матеріалів, 
вивчення досвіду організації освітньо-виховної діяльності в закладах освіти та громадських організаціях дозволили 
визначити ефективні організаційно-педагогічні умови патріотичного виховання старших підлітків у процесі військово-
спортивних ігор: 
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1. Використання виховного потенціалу військово-спортивних ігор у діяльності ЗЗСО, ЗПО, громадських організаціях. 
2. Змістово-методичне забезпечення виховання патріотизму старших підлітків в процесі військово-спортивних ігор. 
3. Організація методичної роботи з педагогами щодо виховання патріотизму засобами військово-спортивних ігор. 
Розглянемо змістове наповнення кожної з них. 
1. Організаційно-педагогічна умова «Використання виховного потенціалу військово-спортивних ігор у 

діяльності ЗЗСО, ЗПО, громадських організаціях». 
Впровадження даної умови передбачало: 

 розкриття виховного потенціалу військово-спортивних ігор та можливостей їх використання в освітньо-
виховному процесі освітніх закладів та громадських організацій; 

 визначення особливостей використання військово-спортивних ігор в освітньо-виховному процесі ЗЗСО; 

 визначення особливостей використання військово-спортивних ігор в позашкільній діяльності ЗПО (зокрема, в 
організації роботи гуртків); 

 визначення особливості використання військово-спортивних ігор в діяльності громадських організацій (зокрема 
«ВГДР «Школа безпеки», громадські організації «Джура», «Центр Відродження», «Клуб юних миротворців»); 

 формування змістового наповнення патріотичного виховання старших підлітків відповідно до специфіки 
освітньо-виховної діяльності освітніх закладів та громадських організацій; 

 інтеграцію військово-спортивних ігор в освітньо-виховний процес на уроках фізичної культури; 

 впровадження комплексу військово-спортивних ігор в діяльність громадських організацій; 

 розробку методичного забезпечення для гуртків, творчих об‘єднань, секцій закладів позашкільної освіти. 

 розробку навчальних програм для гуртків патріотичного виховання ЗЗСО, ЗПО.  
Таким чином, умова спрямовувалась на організацію військово-спортивних ігор у процесі занять фізичною 

культурою, гуртах та секціях позаурочної та позашкільної діяльності у закладах загальної середньої та позашкільної освіти, у 
діяльності громадських організацій. 

2. Організаційно-педагогічна умова «Змістово-методичне забезпечення виховання патріотизму старших 
підлітків в процесі військово-спортивних ігор». 

Впровадження даної умови мало на меті: 

 збагачення уявлень старших підлітків про сутність і зміст таких понять і категорій, як «Батьківщина», «патріот», 
«патріотизм», «патріотична вихованість», «патріотичне виховання», «служіння Батьківщині», «захист Вітчизни», «військово-
спортивні ігри» тощо; 

 розширення знань про Батьківщину, її історію, культуру, звичаї, традиції, героїчні звершення, досягнення, 
проблеми; 

 розуміння старшими підлітками ролі, місця і значення України в світовій цивілізації, самобутності та унікальності 
нашого суспільства і держави, які мають свій шлях в історії людства; 

 формування здатності до аналізу процесів і явищ, проблем і суперечності, властивих суспільству та державі, 
розуміння їх причин та шляхів вирішення в інтересах прогресивного розвитку України; 

 усвідомлення Батьківщини як найвищої соціально-значущої, духовно історичної та інтегрованої цінності; 

 залучення старших підлітків до системи загальнолюдських цінностей, зокрема патріотизму, гідності, 
формування потреби у в їх подальшому розвитку; 

 формування гордості за приналежність до історії, традицій, культури, героїчних звершень і досягнень 
Батьківщини; 

 виховання позитивного ставлення до фізичної культури, здорового способу життя; 

 формування усвідомленої мотивації до соціально значущих видів діяльності; служіння інтересам Батьківщини 
та суспільства; 

 розвиток потреби в соціально значимій діяльності, спрямованій на благо суспільства;  

 усвідомлення своєї ролі і місця в житті суспільства, держави та долі Батьківщини, відповідальності за майбутнє 
своєї країни; 

 формування знань, умінь, та навичок, які необхідні для захисту Батьківщини; 

 створення умов для прояву старшими підлітками патріотизму, дотримання прав та гідного виконання обов‘язків 
в різних сферах життя;  

 отримання досвіду самореалізації підлітка як суб‘єкта патріотичної діяльності в одній або декількох сферах 
суспільного і державного життя; 

 формування навичок командної взаємодії, вміння виконувати різні командні ролі (проявляти лідерські якості і 
брати на себе відповідальність, підпорядковуватися і працювати на спільний результат тощо); 

 надання можливостей проявляти себе в справах, виявляти вольові якості у відстоюванні своєї честі, честі своєї 
школи (гуртка, організації); 

 актуалізацію розуміння важливості здорового способу життя, фізичного вдосконалення; 

 участь у заходах військово-патріотичного спортивного спрямування. 
Таким чином, умова спрямовувалась на впровадження дієвих форм і методів виховання патріотизму старших 

підлітків, реалізацію компонентів патріотичної вихованості: когнітивний (знання старших підлітків про патріотизм, розуміння 
та усвідомленням ними сутності та змісту патріотичного виховання); емоційно-ціннісний (усвідомлена мотивація до 
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соціально значущих видів діяльності, служіння інтересам Батьківщини та суспільства, інтерес до участі у військово-
спортивних іграх); довільного імпульсу (здатність старших підлітків проявляти наполегливість, відповідальність, готовність до 
безпосередньої участі у творчій діяльності на благо Вітчизни та її захисту на основі осмислення патріотизму як цінності); 
поведінковий (уміння старших підлітків реалізовувати у практичній діяльності набуті знання та вміння, брати участь у 
суспільно-значущій діяльності, працювати в команді, нести відповідальність та досягати поставлених результатів). 

Організаційно-педагогічна умова «Організація методичної роботи з педагогами щодо виховання 
патріотизму засобами військово-спортивних ігор; 

Впровадження даної умови передбачає: 

 висвітлення важливості патріотичного виховання старших підлітків; їх включення у суспільно-значущу 
діяльність; 

 налагодження суб‘єкт-суб‘єктної взаємодії між учасниками освітньо-виховного процесу; 

 вибудовування педагогічної взаємодії на основних принципах виховання: принцип гуманізації виховного 
процесу; суб‘єкт-суб‘єктної взаємодії, особистісної орієнтації; життєвої смислотворчої самодіяльності тощо. 

 врахування особливостей взаємовідносин «дорослий – дитина» (педагог – старший підліток) у закладах 
загальної середньої освіти, закладах позашкільної освіти№ громадських організаціях; 

 поглиблення знань та уявлень педагогів та дорослих лідерів громадських організацій щодо вікових 
особливостей старших підлітків, фізіологічних та психологічних закономірностей їх розвитку;  

 ознайомлення педагогів з результатами констатувального етапу дослідження та визначеними типами 
вихованості патріотизму старших підлітків, надання методичних рекомендацій щодо різних форм роботи з різними типами. 

 ознайомлення з вітчизняним та зарубіжним досвідом патріотичного виховання; 

 забезпечення методично-інформаційного супроводу по запровадженню Всеукраїнської дитячо-юнацької 
військово-патріотичної гри «Сокіл» («Джура») в закладах загальної середньої освіти та громадських організаціях; 

 забезпечення процесу патріотичного виховання нормативно-правовим супроводом (листи та накази 
Міністерства освіти і науки України, Міністерства молоді та спорту України, розпорядження Кабінету міністрів України тощо) 

 оновлення і збагачення вмісту патріотичного виховання, його методів і форм засобами військово-спортивних 
ігор; 

 розширення знань педагогів щодо підбору педагогічного інструментарію для вирішення поставлених виховних 
завдань; 

 застосування інформаційних технологій, як додаткового засобу отримання необхідної інформації у процесі 
патріотичного виховання; 

 створення методичних рекомендацій щодо особливостей виховання патріотизму старших підлітків засобами 
військово-спортивних ігор для педагогів закладів загальної середньої освіти; 

 створення методичних рекомендацій щодо особливостей виховання патріотизму старших підлітків засобами 
військово-спортивних ігор для педагогів закладів позашкільної освіти; 

 створення методичних рекомендацій щодо особливостей виховання патріотизму старших підлітків засобами 
військово-спортивних ігор для виховників, дорослих лідерів громадських організацій. 

Таким чином, умова спрямовувалась на поглиблення знань та уявлень педагогів щодо патріотичного виховання, 
його сутності та значення; побудову стратегії взаємодії з старшими підлітками з розумінням фізіологічних та психологічних 
закономірностей їх розвитку; особливості організації патріотичного виховання в різних умовах (закладі загальної середньої 
освіти, закладі позашкільної освіти, громадській організації);  розширення педагогічного інструментарію, збагачення форм та 
методів патріотичного виховання засобами військово-спортивних ігор. 

Для перевірки ефективності запропонованих організаційно-педагогічних умов було здійснено формувальний етап 
експерименту, у якому брали участь учні 7–9-х класів (13-15 років) закладів загальної середньої освіти, гуртківці закладів 
позашкільної освіти, члени дитячих громадських організацій з Київської, Сумської, Одеської, Тернопільської, Хмельницької 
областей. Було визначено експериментальні та контрольні групи. Узагальнену інформацію за результатами 
констатувального та формувального етапів експерименту про перерозподіл різних типів вихованості патріотизму у старших 
підлітків подано у таблиці. 

Таблиця 
Узагальнені результати типів вихованості патріотизму старших підлітків у процесі військово-спортивних ігор, % 
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Збалансовано – ефективний  10,4 12,8 +2,4 11,2 22,6 +11,4 

Вибірково –дієвий 26,6 28,2 +1,6 24,3 40,5 +16,2 

Суперечливо – вибірковий 46,9 44,1 -2,8 47,2 28,1 -19,1 

Пасивно – неефективний 16,1 14,9 -1,2 17,3 8,8 -8,5 

Отримані дані засвідчують ефективність запропонованих виховних впливів. Зокрема, після впровадження дослідно 
експериментальної методики у старших підлітків – учасників експериментальної групи відбувся значний перерозподіл у 
типах патріотичної вихованості (значно збільшилися показники збалансовано – ефективного типу на 11,4 % та вибірково 
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дієвого – на 16,2 %. Разом з тим спостерігаємо зменшення старших підлітків з суперечливо – вибірковим (на - 19,1%) та 
пасивно – неефективним типами (-8,5 %). Разом з тим, спостерігаємо незначні зміни в учасників контрольної групи. 

Загалом, контрольний зріз даних підтверджує ефективність формувального етапу експериментальної роботи, 
результативність визначених організаційно-педагогічних умов, дієвість педагогічного інструментарію у вихованні патріотизму 
старших підлітків у процесі військово-спортивних ігор. 

Висновки. Відповідно до результатів дослідження, впровадження запропонованих організаційно-педагогічних умов 
(використання виховного потенціалу військово-спортивних ігор у діяльності ЗЗСО, ЗПО, громадських організаціях; змістово-
методичне забезпечення виховання патріотизму старших підлітків в процесі військово-спортивних ігор; організація 
методичної роботи з педагогами щодо виховання патріотизму засобами військово-спортивних ігор) забезпечило зростання 
ефективності процесу виховання патріотизму старших підлітків у процесі військово-спортивних ігор у закладах загальної 
середньої освіти, закладах позашкільної освіти, громадських організаціях). Свідченням цього є динаміка перерозподілу 
різних типів вихованості патріотизму у старших підлітків та зростання кількості досліджуваних з досить високими 
показниками основних складових даного феномену. 
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ФОРМУВАННЯ РУХОВОГО СТЕРЕОТИПУ НИЖНІХ АКРОБАТІВ З УРАХУВАННЯМ ВИМОГ ОБРАНОГО АМПЛУА 

 
У статті розглядається зміст методики спрямованої на формування «робочої» та «динамічної постави» 

нижніх акробатів, що розроблялася з урахуванням вимог обраного амплуа, на основі кінематичної структури рухових дій, 
і вирішувала такі завдання: формування «робочої постави», «раціональної динамічної постави» нижніх акробатів при 
виконанні ними функціональних обов'язків; оптимізація техніки балансування і кидкових дій нижніх акробатів. Алгоритмом 
розробленої методики була послідовна реалізація наступних етапів: формування «робочої постави» в простих умовах, в 
умовах підвищеного навантаження на м'язи, в різних просторово-часових умовах; формування «раціональної динамічної 
постави» в простих умовах, в умовах зі зменшеною площею опори; формування «робочої постави» і «раціональної 
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динамічної постави» в умовах наближених до виконання акробатичних вправ; формування «робочої постави» і 
«раціональної динамічної постави» в ході виконання акробатичних вправ. В результаті експерименту автором показано, 
що застосування даної методики сприяє оптимізації техніки балансування і кидкових дій нижніх акробатів. Так у 
акробатів основної групи показники «робочої» і «динамічної» постави достовірно (р <0,05) відрізняються від контролю і 
наближаються до модельних характеристикам. 

Ключові слова: динамічна, постава, амплуа, акробати, хребет, фізична, технічна, спеціальна, підготовленість, 
підготовка. 

 
Денисенко В. Д., Максимова Ю. А, Филиппов М. М. Формирование двигательного стереотипа нижних 

акробатов с учетом требований избранного амплуа. В статье рассматривается содержание методики 
направленной на формирование «рабочей» и «динамической осанки» нижних акробатов, разрабатывалась с учетом 
требований избранное амплуа, на основе кинематической структуры двигательных действий, и решала следующие 
задачи: формирование «рабочей осанки», «рациональной динамической осанки» нижних акробатов при исполнении ими 
функциональных обязанностей; оптимизация техники балансировки и бросковых действий нижних акробатов. 
Алгоритмом разработанной методики была последовательная реализация следующих этапов: формирование «рабочей 
осанки» в простых условиях, в условиях повышенной нагрузки на мышцы, в разных пространственно-временных 
условиях; формирование «рациональной динамической осанки» в простых условиях, в условиях с уменьшенной площадью 
опоры; формирование «рабочей осанки» и «рациональной динамической осанки» в условиях приближенных к выполнению 
акробатических упражнений; формирование «рабочей осанки» и «рациональной динамической осанки» в ходе выполнения 
акробатических упражнений. В результате эксперимента автором показано, что применение данной методики 
способствует оптимизации техники балансировки и бросковых действий нижних акробатов. Так у акробатов основной 
группы показатели «рабочей» и «динамической» осанки достоверно (р <0,05) отличаются от контроля и приближаются 
к модельным характеристикам. 

Ключевые слова: динамическая, осанка, амплуа, акробаты, позвоночник, физическая, техническая, спеціальна, 
підготовленість, підготовка. 

 
Denysenko V., Maksymova Y., Filippov M. Formation of a motor stereotype of lower acrobates, taking into account 

the requirements of the chosen specialty. The content of the methodology aimed at the formation of “working” and “dynamic 
posture” of bottom acrobats who train at the stage of preliminary basic training is discussed in the article presented. The 
methodology mentioned was developed with taking into account the requirements of the athletes’ chosen specialty, as well as on the 
basis of the kinematic structure of motor action which form the basis of functional duties of the bottom acrobat. It solved the following 
tasks: formation of a “working posture”, formation of “rational dynamic posture” of a bottom acrobat in the performance of functional 
duties; optimization of balancing technique and throwing actions of the bottom acrobats. The sequential implementation of the 
following stages created the algorithm of the methodology developed. It included formation of a “working posture” under simple 
conditions; formation of a “working posture” under the conditions of an increased load on the muscles that fix the “working posture”; 
formation of the “working posture” under the various spatio-temporal conditions; formation of a “rational dynamic posture” under 
simple conditions; formation of “rational dynamic posture” under conditions with a reduced  support area; formation of “working 
posture” and “rational dynamic posture” under the conditions close to the performance of acrobatic exercises. AS a result of the 
experiment the Authors has shown that the use of the technique developed contributes to the optimization of the balancing technique 
and technique of throwing actions of the bottom acrobats. So among main group acrobats the indicators of “working posture” and 
“dynamic posture” significantly differ (p<0.05) from those in control group and approach the model characteristics. 

Key words: dynamic posture; specialty; acrobat; spine; physical; technical; special preparedness; training. 
 
Постановка проблеми та аналіз літературних джерел. Для успішного виконання функціональних обов‘язків та 

зниження компресійних навантажень на хребет нижніх акробатів при виконанні ними парної роботи, по-перше, необхідно 
оптимізувати техніку виконання балансування, а також кидків та ловель партнера за рахунок формування певного рухового 
стереотипу, а саме «робочої та динамічної постави». 

Аналіз науково-методичної літератури свідчить про важливість дослідження техніки і навчання вправам спортивних 
видів гімнастики з урахуванням знань про позу тіла спортсмена. Так В.Т. Назаров (1974) виділив «динамічну поставу»; Ю. 
Гавердовски, (2014)- «робочі положення», «робочу поставу»; Н. Сучілін (1989) - «граничні пози»; О. Решетін (2009)– 
«раціональне вихідне положення»; К. Данилов (1980) - «сальто-початок», «фігуру», «сальто-кінець»; В. Болобан (2009) - 
«пускову позу», «мультиплікацію поз», «підсумкову позу». 

Спортивна акробатика має характерні для свого виду спорту положення, позиції, стійкі, ходи, переміщення, на базі 
яких конструюються елементи, вибудовується «школа рухів». Ці характерні позиції, положення тіла формують її основу - 
«робочу поставу». Іншими словами, вся культура рухів у спортивних видах гімнастики фактично закладена в хребті, в 
положенні хребетного стовпа, кульшового суглоба і стані м'язового тонусу [Ошибка! Источник ссылки не найден.,  1].  

У спортивній практиці «робочу поставу» часто визначають більш конкретно, вона складається з кривизни 
природних вигинів хребта; м'язового тонусу м'язів тулуба; кута нахилу таза; кута і виворотності стегон в тазостегновому 
суглобі [Ошибка! Источник ссылки не найден.]. 

У спортивній акробатиці «робоча постава» нижнього акробата грає первісну роль при виконанні утримань та 
балансування партнера. Так при балансовій роботі біоланки нижнього партнера повинні розташовуватись таким чином, щоб 
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вектор сили тяжіння верхнього акробата проходив строго по вертикалі. Від кистей через плечовий суглоб, далі через таз до 
центру стоп. Для цього акробату необхідно жорстко фіксувати ланки тіла з оптимальним розгинанням в плечових суглобах, 
тазостегнових суглобах і збільшенням попереково-крижового кута, оптимально «згладжувати» фізіологічні вигини хребта. 

«Динамічна постава» нижнього акробата при виконанні маніпуляцій верхнім партнером в зігнутих руках нижнього 
також характеризується оптимальною конфігурацією хребта. Грудний кіфоз згладжений, поперековий відділ хребта злегка 
зігнутій. Завдяки цьому полегшується як балансування так і утримання ніжнім партнером верхнього в підсіді та подалі его 
поштовх [ 5]. 

Так О. Решетін відмічає, що для вдосконалення техніки у парній роботі необхідно виконати оптимізацію її 
параметрів, що, в першу чергу, «відноситься до прийняття раціонального вихідного положення та до активних дій акробатів, 
що пов'язані зі зміною пози по ходу руху.» (А.Решетін с.66.). Так у вихідному положенні необхідною умовою оптимальності 
поз, що приймаються партнерами, є збереження рівноваги. При цьому перед ними стоять різні завдання. Так, поза нижнього 
партнера забезпечує міцну опору верхнього і дозволяє накопичити потенційну енергію і згодом ефективно її реалізувати. 

Пози, що приймаються партнерами у вихідному положенні, характеризуються кутовими співвідношеннями, як між 
окремими важелями кінематичного ланцюга (кут в колінному суглобі, кут в тазостегновому суглобі), так і між ними і 
вертикаллю; наприклад нахилом тулуба вперед, а також розташуванням стоп спортсменів, що визначають розміри площі 
опори. 

Протягом стадії акумуляції та робочої стадії нижній акробат повинен строго зберігати оптимальне розташування 
ланок тіла, фіксуючи динамічну поставу, яка визначається взаємним положенням плечового і тазостегнового суглобів, які 
повинні знаходитися в одній вертикальній плоскості. 

А. Решетін у своїх дослідженнях виявив, що нахил тулуба вперед нижнім акробатом, при виконанні динамічних 
вправ не повинен перевищувати 10 градусів. У зв'язку з цим ЗЦМ тіла верхнього партнера буде проектуватися в центрі 
площі опори і збігатися з проекцією ОЦМ нижнього, що дозволяє виконати ефективну динамічну поставу. Також було 
зазначено, що при цьому найбільш раціональне розташування стартових кутів (кут стегна до вертикалі)  становить 90 – 110 
градусів, а кут включення в динамічну роботу наступних ланцюгів (рук) становить 130-140 градусів стегна до вертикалі. Це, 
за думкою автора сприяє оптимальній роботі м'язів та досягненню найбільшої швидкості та висоти вильоту верхнього 
партнера. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Гіпотеза: Ми припустили, що формування навички фіксації «робочої 
та динамічної постави» нижніми акробатами призведе до оптимізації техніки балансування та кидкових дій нижніх акробатів. 

Ціль дослідження полягала у оптимізація техніки балансування та кидкових дій нижніх акробатів за рахунок 
формування «робочої постави» та  «раціональної динамічної постави».  

Методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури, педагогічний експеримент, педагогічне тестування, 
біомеханічні методи, методи математичної статистики.  

Зміст методики, що спрямована на формування «робочої» та раціональної «динамічної постави» нижніх акробатів з 
урахуванням вимог обраного амплуа.  

Виходячи з вищевказаного нами була розроблена методика, що спрямована на формування «робочої постави» та  
«раціональної динамічної постави» нижніх акробатів.  

Розробка методики здійснювалась з урахуванням вимог обраного амплуа акробатів та вирішувала наступні 
завдання. 1. Формування «робочої постави» акробатів. 2. Формування «раціональної динамічної постави» нижніх акробатів 
при виконанні ними функціональних обов'язків. 3. Оптимізація техніки балансування, кидків та ловель нижніх акробатів за 
рахунок формування «робочої постави» та  «раціональної динамічної постави». 

Під «робочою поставою» ми маємо на увазі жорстку фіксацію ланок тіла з оптимальним розгинанням в плечових 
суглобах, тазостегнових суглобах і збільшенням попереково-крижового кута нижнім акробатом при підтримці партнера в 
статичних положеннях та його переміщаннях при виконанні балансових вправ. 

В свою чергу «раціональна динамічна постава» - прийняття нижнім акробатом певного вихідного положення для 
здійснення кидка партнера. «Раціональна динамічна постава» також характеризується оптимальною конфігурацією хребта. 
Грудний кіфоз згладжений, поперековий відділ хребта злегка зігнутій, при цьому кут стегна до вертикалі становить 90 – 110о, 
а нахил тулуба вперед нижнім акробатом не повинен перевищувати 10о. 

Для вирішення поставлених завдань ми рухались за алгоритмом в основі якого лежала запропонована Ю. 
Максимовою експериментально підтверджена «програма конструктивної трансформації рухового стереотипу» яка була нами 
доповнена та модернізована з урахуванням вимог обраного амплуа акробатів, а саме функціональних обов‘язків нижніх 
партнерів [ 3,  5]. 

 Алгоритм вирішення завдань методики, що спрямована на формування «робочої постави» та  «раціональної 
динамічної постави» нижніх акробатів: 

1.Формування «робочої постави» в найпростіших умовах.  
2.Формування «робочої постави» в умовах підвищеного навантаження на м'язи, здатні фіксувати «робочу поставу».  
3.Формування «робочої постави» в різних просторово-часових умовах. 
4.Формування «раціональної динамічної постави» в найпростіших умовах. 
5.Формування «раціональної динамічної постави» в умовах зі зменшеною площею опори. 
6.Формування «робочої постави» та «раціональної динамічної постави»  в умовах наближених до виконання 

акробатичних вправ;  
7.Формування «робочої постави» та «раціональної динамічної постави»   в ході виконання акробатичних вправ.  
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Засоби навчання: спрямовані на підвищення силової витривалості м'язів тулуба, на розвиток оптимальної гнучкості 
хребта і рухливості тазостегнових і плечових суглобів, на зміцнення зводу стопи, на підвищення функцій пропріоцептивних 
аналізаторів; симетричні коригуючі вправи спрямовані на попереднє розтягнення укорочених м'язів і розслаблення 
спазмованих, на стабілізацію розслаблених м'язів; імітуючи вправи. 

 Підвідні – імітуючі вправи: вправи, що спрямовано на набуття навички правильної (паралельної) постановки ніг; 
вправи, що спрямовано на набуття навички раціонального розташування стартових кутів (кут стегна до вертикалі)  та кута 
включення в динамічну роботу наступних ланцюгів (рук); вправи, що спрямовано на набуття навички формування 
«раціональної динамічної постави». 

Підвідні вправи зі зменшеною вагою: вправи, що спрямовано на набуття навички правильної (паралельної) 
постановки ніг. Обтяження у вигляді грузків на ноги вагою від 0,3 до 0,5 кг, набивного м‘яча до 3-5 кг, штанги, вага якої 
дорівнює 50% ваги партнера; вправи, що спрямовано на набуття навички правильної  постановки кистей. Виконуються з 
акробатичними «кубиками» «акробатчними стоялками», гімнастичним матом та партнером з підтримкою тренера або біля 
опори на яку спирається верхній акробат щоб знизити опір на кисті нижнього партнера; вправи, що спрямовано на набуття 
навички раціонального розташування стартових кутів (кут стегна до вертикалі)  та кута включення в динамічну роботу 
наступних ланцюгів (рук). Виконуються з гімнастичним матом та партнером з підтримкою тренера або біля опори на яку 
спирається верхній акробат щоб знизити опір на кисті нижнього партнера; вправи, що спрямовано на набуття навички 
формування «раціональної динамічної постави». Також виконуються з гімнастичним матом та партнером з підтримкою 
тренера або біля опори на яку спирається верхній акробат щоб знизити опір на кисті нижнього партнера. 

Підвідні та базові вправи , що виконуються спільно партнерами. Цільова установка даних вправ – оптимізація 
техніки балансування, кидків та ловель нижніх акробатів за рахунок використання навички фіксування «робочої постави» та 
«раціонального вихідного положення». 

Ідеомоторне тренування. Застосовується на етапі, коли акробати мають чітке рухове уявлення про виконання 
базової вправи, а саме його об‘єктивні та суб‘єктивні компоненти. Об‘єктивні компоненти – це, по суті біомеханічна структура 
рухів, яка засвоювалась акробатом ще на стадії розказу та показу вправ. На даній стадії ним чітко усвідомлюється 
переміщення біоланок, кінематичні характеристики рухової дії, зміна пози та часові параметру руху. На даному етапі перед 
акробатами ставили наступні завдання: проговорення та уявлення (подумки) фази вправи (дослідження ряду авторів 
довели, що ефект впливу уявних уявлень значно зростає, якщо їх наділяти у точні словесні формулювання); графічне 
зображення фази вправи. 

Але для використання ідеомоторного тренування цього замало, необхідно мати сформовані еферентні та 
сенсорно-перцептивні сприйняття, кожне з яких пов'язано з будь-яким важливим для акробата способом чуттєвої оцінки 
руху. Це, на сам перед, кінестетична чутливість, тобто здатність оцінювати свої власні м'язово-суглобові дії, визначати позу. 
А також зорове, тактильне, вестибулярне відчуття. З цих та інших почуттів складаються суб‘єктивні компоненти рухового 
уявлення, що є вже характеристикою сприйняття та формуються лише під час практичного виконання імітуючих, підвідних, 
підготовчих вправ [Ошибка! Источник ссылки не найден.,  3].  

Ідеомоторне тренування полягало у відтворенні (подумки та іноді голосно) вправи перед кожним виконанням. При 
цьому тренер ставив чітку цільову установку, в якій пояснював послідовність дій і їх технічне виконання. Практика показала, 
що повторення уявного та усного відтворення вправи більше 6 разів неефективна, тому що при даній кількості повторень 
з'являється втома, неможливість сконцентруватися. Також на даному етапі акробатам необхідно було виробити абсолютно 
точні чуттєві уявлення (напруження м‘язового апарату, розкриття в суглобах, тактильні відчуття опори, темпо-ритм вправи і 
т.п.), тобто виявити основні опорні точки. Також перед практичним виконанням вправи та під час відпочинку (вдома) подумки 
відтворювали вправу, але спочатку в уповільненому, далі в прискореному і вже потім в наближеному до реального 
виконання темпу. При розучуванні техніки вправи, на думку багатьох авторів, необхідно уявляти його виконання в 
уповільненому темпі, так, як це видно при демонстрації відео, що знімалось рапід-методом. Уповільнене осмислення техніки 
дозволить більш точно уявити всі деталі вправи, що вивчається та вчасно відсіяти помилки [ 1, Ошибка! Источник ссылки 
не найден.,  3, Ошибка! Источник ссылки не найден.]. 

Результат навчання - навик фіксування «раціональної динамічної постави» акробатами при виконанні імітуючих та 
підвідних вправ. 

Для виявлення ефективності розробленої методики ми здійснювали педагогічне тестування. Оцінку підготовленості 
нижніх акробатів з урахуванням вимог обраного амплуа виконували за тестами, що були запропоновані А. Решетіним.  

В таблиці 1. представлено структурні компоненти вправ, що виконували акробати при тестуванні. 
 Одним з компонентів вправи «присідання зі штангою на прямих руках» є кут у плечовому суглобі нижніх акробатів, 

величина якого залежить, по перше від гнучкості у даному суглобі, по друге від рівня статичної сили м‘язів рук, поясу верхніх 
кінцівок та тулуба, по третє від вміння зберігати «робочу та динамічну поставу». У нижніх акробатів основної групи дані 
показники близькі до модельних параметрів руху та коливаються у межах – 170,2о-182,6о. У спортсменів контрольної групи 
кут у плечовому суглобі складав – 167,8 о -182,2о. Необхідно зазначити, що троє акробатів контрольної групи отримали 
знижки за виконання даної вправи, так як кут у суглобі, що вивчався перевищував 10 градусів від вертикалі. Також два 
акробата контрольної групи не змогли виконати вправу більше восьми разів по причині втрати динамічної постави. Проте 
різниця показників кута у плечовому суглобі між групами не є достовірною. 

Показники «робочої постави» у акробатів основної групи достовірно (р<0,05) відрізняються від контролю та 
наближаються до модельних характеристик вправи. 

В контрольній групі 100% акробатів при виконанні тестового завдання нахиляли тулуб більше ніж на 10 градусів, що 
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призвело до втрати рівноваги та опускання штанги у двох спортсменів. 
Таблиця 1. 

Структурні компоненти вправ  
С

та
ти

ст
ич

ні
 

по
ка

зн
ик

и 

Кут у плечовому суглобі, 
градуси 

Кут стегна до вертикалі, 
градуси 

Кут тулуба до вертикалі, 
градуси 

Кут стегна до 
вертикалі при 

включенні у роботу 
рук, градуси 

ОГ КГ ОГ КГ ОГ КГ ОГ КГ 

Структурні компоненти вправи «присідання зі штангою на прямих руках» 

х  176,9 171,7 95,9 79,3 10,6 16,9 
– – 

р р>0,05 р<0,05 р<0,05 – 

Структурні компоненти вправи «підкидання штанги з подальшою ловлею» 

х  – – 102,1 78,5 10,6 16,9 129,3 127,6 

р – р<0,05 р<0,05 р>0,05 

Структурні компоненти вправи «стійка ногами в руках нижнього, фіксація робочого положення до кидка, 20 с» 

х  – – 100,8 74,7 10,9 17,2 
– – 

р – р<0,05 р<0,05 – 
Структурні компоненти вправи  «стійка ногами в руках нижнього, спільне присідання» 

х  – – 102,1 78,5 10,6 16,9 – – 

р – р<0,05 р<0,05 – 

Що стосується останнього структурного компоненту вправи, то необхідно зазначити, що виконання вправи 
«присідання зі штангою на прямих руках» носило строго регламентований характер. Перед виконанням даної вправи всі 
спортсмени були проінструктовані щодо її біомеханічних параметрів. Так глибина присідання повинна відбуватися у 
діапазоні 90 о-100о.  

З даних таблиці видно, що п‘ятеро з восьми акробатів контрольної групи не в змозі утримувати заданий кут. Під 
тяжкістю грифу штанги вони виконували глибокий присід починаючи з третього виконання, але в наслідок недостатньої сили 
м‘язів ніг при вставанні порушувалася постава і рівновага.  

Акробати основної групи показали достовірно кращі результати (р<0,05). Глибина присіду відповідала модельним 
характеристикам у семі акробатів. У одного спортсмена були незначні відхилення від моделі – 86,4 о. Але необхідно 
зазначити, що розкид значень у даного акробата був в межах – 84о -90 о , що свідчить про відсутність так званого «провалу 
ніг».  

При виконанні вправи «підкидання штанги з подальшою ловлею» акробати основної групи мали достовірно кращі 
(р<0,05) результати за двома структурними компонентами вправи. 

Що стосується третього компоненту вправи, а саме кутів стегна до вертикалі при включенні у роботу рук, то можна 
зазначити наступне. Акробати як основної, так і контрольної групи занадто рано починали кидок руками, що не дозволяло 
розкрити всю потенціальну силу ніг. Так поштовх починається розгинанням ніг та зі збільшенням швидкості розгинання ніг 
збільшується і швидкість руху плечового поясу. Так за даними А. Решетіна «при глибині присіду до 130-140 градусів вона 
досягає максимуму. Саме у цей момент в динамічну роботу повинна включатися наступна ланка біокінематичного ланцюга - 
руки. Їх активні дії саме в цей момент дають додатковий приріст сумарної швидкості руху верхнього акробата або знаряддя» 
(А.Решетін с.72.). 

При виконанні вправи «стійка ногами в руках нижнього, фіксація робочого положення до кидка» спостерігається 
схожа ситуація, що і у попередніх вправах. 

У акробатів контрольної групи в наслідок недостатньо розвинутої статичної сили відбувався так званий «провал 
ніг», що відображався у глибокому присіді. А. Решетіним було встановлено, що «швидкість переміщення плечового суглоба 
на початку руху з глибокого присіду деякий час зростає, а при досягненні кута (стегна до вертикалі) 90 градусів вона 
знижується до мінімальних значень, оскільки збільшується навантажувальний момент» (А.Решетін с.71.). Тому, за думкою 
автора, найбільш раціональним варіантом виконання поштовху і накопичення кінетичної енергії є зона розташування 
стартових кутів в інтервалі від 90 до 110 градусів, що сприяє оптимальній роботі м'язів і досягнення максимальної швидкості і  
висоти вильоту верхнього партнера. 

У акробатів основної групи показники кута стегна до вертикалі достовірно кращі (р<0,05) від контролю, знаходяться 
в межах від 86,3 до 110,9 градусів, та в середньому по групі дорівнюють 100,8 градуса, що відповідає модельним 
характеристикам рухового завдання. 

При виконанні вправи «стійка ногами в руках нижнього, спільне присідання» показники динамічної постави схожі з 
даними показниками, що були отримані при виконанні попередніх вправ. Так у акробатів основної групи ступінь навички 
утримання «динамічної постави» достовірно (р<0,05) кращій ніж у контролі. 

На основі вищезазначеного можна зробити висновок, що використання методики, що спрямована на формування 
«робочої» та раціональної «динамічної постави» нижніх акробатів з урахуванням вимог обраного амплуа сприяє оптимізації 
техніки балансування та кидкових дій нижніх акробатів. 
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Висновки: Встановлено, що у акробатів основної групи показники «робочої постави» достовірно (р<0,05) 
відрізняються від контролю та наближаються до модельних характеристик вправи. 

Виявлено, що у нижніх акробатів основної групи показники кута у плечовому суглобі близькі до модельних 
параметрів руху та коливаються у межах – 170,2о-182,6о. 

Показано, що глибина присіду у акробатів основної групи достовірно (р<0,05) відрізняються від контролю та 
наближаються до модельних характеристик вправи. 
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ВИМОГИ ДО СТАТЕЙ НАУКОВОГО ФАХОВОГО ВИДАННЯ «НАУКОВИЙ ЧАСОПИС 

НПУ імені М. П. ДРАГОМАНОВА. СЕРІЯ 15. НАУКОВО-ПЕДАГОГІЧНІ ПРОБЛЕМИ 
ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ (ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І СПОРТ)» 

Статті, подані до збірника наукових праць, повинні мати всі необхідні елементи, що 
відповідають постанові Президії ВАК України від 15.01.2003 року № 7-05/1 «Про підвищення 
вимог до фахових видань, внесених до переліків ВАК України»: постановка проблеми та її 
зв‘язок з важливими науковими та практичними завданнями; аналіз останніх досліджень і 
публікацій; формування мети статті (постановка завдання); виклад основного матеріалу 
дослідження; висновки і перспективи подальших розвідок у цьому напрямку; список 

використаних джерел. 
Вимоги до оформлення статей. Текст статті обсягом 10 і більше сторінок друкується в редакторі Microsoft Word 

for Windows; формат тексту – *doc або *rtf, шрифт тексту – Times New Roman, 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, малюнки згруповані, 
розташовуються у тексті статті та виконані в одному з графічних редакторів (jpg, gif), шрифт у таблицях і на рисунках - не 
менше 11 pt. Нумерація джерел наскрізна за алфавітом. Посилання на використані джерела подаються у квадратних дужках. 
Cписок використаних джерел має складатися із двох блоків (джерела мовою оригіналу та References за правилами 
української транслітерації). Перший блок має бути оформлений відповідно до вимог ДСТУ ГОСТ 7.1:2006 (Автоматичний 
оформлювач бібліографічного опису: http://vak.in.ua/). 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, наукове звання, 
посада, повна назва закладу освіти чи наукової установи, місто мовою статті (курсивний шрифт, вирівнювання по правому 
краю); нижче через інтервал – назва статті великими літерами, шрифт – жирний, вирівнювання по центру; через інтервал – 
анотація, що містить прізвище та ініціали автора(ів) (для англ. варіанта – прізвище та ім'я повністю), назву статті, текст 
(виклад основних положень і висновків статті, одержані результати), ключові слова (до семи) та подається трьома мовами 
(українська, російська, англійська). Обсяг анотації - 100-150 слів українською та російською мовами і 250-300 слів 
англійською мовою. 

Електронну версію матеріалів (статті + авторська довідка + рецензія (за необхідності) направляти на e-mail: 
4asopis_seria15@ukr.net. 

Статті, подані з порушеннями перелічених вимог, редакційна колегія не розглядає.   
Окремими файлами подаються: довідка про автора та рецензія на статтю (за необхідності). 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 або сторонніми незалежними експертами, виходячи з 
принципу об'єктивності і з позицій вищих міжнародних академічних стандартів якості та редагуються. 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 плагіат-перевірки. Тільки за позитивного 
висновку щодо друку статті автор має оплатити видання і обов’язково надіслати копію квитанції про cплату на 
електронну адресу редакції або sms-повідомлення на +380969841030, вказавши своє прізвище і перераховану суму 
коштів. 

Оплата за друк статті проводиться з розрахунку 55 грн за кожну сторінку публікації поповненням рахунку на картку в 
Приват Банку 4149 4993 4077 3876 (на ім’я Малечко Олег Іванович). 

За довідками звертатися за номером +380969841030 (Тетяна Анатоліївна).  
Статті приймаються щомісяця до 10 числа, процедури рецензування та перевірки тексту на унікальність тривають до 

20 числа, після чого здійснюється оплата прийнятих до друку матеріалів. Електронна версія збірника надсилається авторам 
наприкінці місяця, випуск та отримання друкованої версії збірника – наприкінці поточного або на початку наступного місяця. 

http://vak.in.ua/do.php
http://www.bibme.org/apa/book-citation/manual
mailto:4asopis_seria15@ukr.net
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 REQUIREMENTS TO THE SCIENTIFIC FACULTY ARTICLES 

"SCIENTIFIC CHASOPIS OF NATIONAL PEDAGOGICAL DRAGOMANOV 

UNIVERSITY. SERIES 15. SCIENTIFIC-PEDAGOGICAL PROBLEMS OF 

PHYSICAL CULTURE (PHYSICAL CULTURE AND SPORTS) » 
 

Articles submitted to the collection of scientific works must have all the necessary elements corresponding to the 
resolution of the Presidium of the Higher Attestation Commission of Ukraine of 15.01.2003 number 7-05 / 1 "On 
increasing requirements for professional editions included in the lists of the Higher Attestation Commission of 
Ukraine": statement of the problem and its connection with important scientific and practical tasks; analysis of 

recent research and publications; formation of the purpose of the article (statement of the task); presentation of the main research material; conclusions 
and perspectives of further exploration in this direction; references. 

Requirements for registration of articles. The text of an article in volume of 10 pages or more is printed in Microsoft Word for Windows; text 
format - * doc or * rtf, text font - Times New Roman, 14 pt, interval - 1.5, paragraph indentation - 1.25 cm, alignment in width. Parameters of the page: 
the left field - 30 mm, the right - 20 mm, the upper, the bottom - 20 mm. The article can include graphic materials - drawings, tables, photos, formulas, 
etc. Graphic materials are contrasting, the pictures are grouped, are arranged in the text of the article and executed in one of the graphic editors (jpg, 
gif), the font in the tables and figures - not less than 11 pt. Numbering of sources is crossed alphabetically. References to used sources are given in 
square brackets, where the comma indicates the source number and citation page in the publication. For example: [8, p. 17]. The list of sources used 
should consist of two blocks (source in the original language and References according to the rules of Ukrainian transliteration). The first block must be 
designed in accordance with the requirements of DSTU GOST 7.1: 2006 (Automatic Designer of the Bibliographic Description: http://vak.in.ua/). 
References are provided for the purpose of actively incorporating publications in the circulation of scientific information and their correct indexing by 
scientometric systems. The broadcast list should be made according to the American Psychological Association (http://nbuv.gov.ua/node/929). You can 
submit citations according to the APA standard on the site of the online automatic link formation: http://www.bibme.org/apa/book-citation/manual. It is 
important (!) In the description elements to use only straight quotation marks (") and it is not allowed to replace the Latin letters with the Cyrillic alphabet. 
If the list contains references to foreign publications, they are repeated in the list in the Latin alphabet. 

Decoration of the title page of the article: UDC; surname and initials of the author (s), scientific degree, scientific rank, position, full name of 
institution of education or scientific institution, city in the language of the article (italic font, alignment on the right edge); lower through the interval - the 
title of the article in capital letters, the font is bold, aligned in the center; through the interval - an abstract containing the surname and initials of the 
author (s) (for the English variant - full name and surname), the title of the article, the text (the statement of the main provisions and conclusions of the 
article, the results obtained), the keywords (up to seven) and is available in three languages (Ukrainian, Russian, English). The volume of the 
annotation is 100-150 words in Ukrainian and Russian and 250-300 words in English. 

Electronic version of the materials (articles + author's certificate + review (if necessary) send by e-mail: 4asopis_seria15@ukr.net 
Articles submitted with violations of these requirements are not considered by the editorial board. 
Separate files are filed with: an author's reference and an article review (if necessary). Authors without a degree must send a review of the 

scientific supervisor / specialist in the relevant field of research (scanned version of the certified document). The reference to the author should include 
the surname, name of the author of the author and all the data about him (zip code, city, place of work, position, title, academic degree, contact 
telephone number, e-mail address, etc.). The number of the journal should indicate the address of the New Paying Department Department. Co-
authors or those wishing to order an additional number of collections worth UAH 100 per 1 copy. 

The materials are reviewed by the members of the editorial board of the collection or by external independent experts, based on the principle 
of objectivity and from the standpoint of the highest international academic standards of quality and edited. The authors are responsible for the content 
and reliability of the data and links provided. The editorial board may not share the thoughts of the authors. The editorial board reserves the right to 
reject poor-quality materials without explaining the reasons. When reprinting materials reference to the publication is required. 

After reviewing the materials of the articles are tested for plagiarism. A notice of its acceptance for printing (or rejection) is sent to the author at 
the email address after passing a plagiarism check. For a positive conclusion on the publication of the article, the author must pay for the publication 
and must send a copy of the receipt for the payment to the e-mail address of the editorial office or sms-message at +380969841030, indicating his 
surname and the transferred amount of funds. 

Payment for the publication of the article is made at the rate of 55 UAH for each page of the publication by replenishing the account 

on the card in Privat Bank 4149 4993 4077 3876 (on behalf of Malechko Oleg). 
For information, call +380969841030 (Tetyana Anatolievna). 
The articles are accepted on a monthly basis until the 10th day, the review and verification procedures for the uniqueness of the text continue 

until the 20th day, after which the payment for the materials accepted for printing is paid. The electronic version of the collection is sent to the authors at 
the end of the month, the release and receipt of the printed version of the collection - at the end of the current or early next month. 


