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УДК 796.012.3/4:796.814:378 

ОСОБИСТІСНО ОРІЄНТОВАНЕ ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ ЗДОБУВАЧІВ 

ЗАКЛАДІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ ЯК ЧИННИК ПІДВИЩЕННЯ РУХОВОЇ 

АКТИВНОСТІ ТА ЗБЕРЕЖЕННЯ ЗДОРОВ’Я 
Григорій Грибан, Олена Солодовник, Алла Крук, Павло Пилипчук  

Житомирський державний університет імені Івана Франка 
Анотації: 

Актуальність теми дослідження. 
Система фізичного виховання здобува-
чів ЗВО України перебуває у глибоко-
му кризовому стані і не в змозі забезпе-
чити необхідного рівня фізичної підго-
товленості та здоров’я молоді. Наразі 
настала необхідність модернізувати фі-
зичне виховання у ЗВО таким чином, 
щоб врахувати інтереси та мотиви здо-
бувачів до занять фізичними вправами 
та видами спорту за уподобаннями. Од-
ним із таких напрямів є особистісно 
орієнтоване фізичне виховання, яке на-
дає можливість здобувачам вільний ви-
бір виду рухової активності на заняттях 
з фізичного виховання та в подальшій 
життєдіяльності. Особистісно орієнто-
ване фізичне виховання передбачає 
необхідність диференціації навчання, 
орієнтації на особистість здобувача, йо-
го інтелектуальний і фізичний розви-
ток, виховання цілісної особистості, а 
не окремих фізичних якостей. Мета 
статті полягає в обґрунтуванні та реалі-
зації педагогічних умов формування го-
товності здобувачів до особистісно 
орієнтованого фізичного виховання під 
час професійного становлення. Методи 
дослідження: аналіз літературних дже-
рел, педагогічне спостереження, бесіда, 
анкетування, тестування показників фі-
зичної підготовленості та здоров’я, пе-
дагогічний формувальний експеримент 
для оцінювання ефективності особис-
тісно орієнтованого фізичного вихован-
ня, методи математичної статистики. 
Заняття в експериментальній групі про-
водилися за особистісним вибором за-
собів рухової активності. Результати 
роботи та ключові висновки. Особис-
тісно орієнтоване фізичне виховання 
здійснюється на основі гуманно-осо-
бистісних технологій, технологій спів-
праці та технологій вільного виховання. 
Гуманно-особистісні технології харак-
теризуються своєю гуманістичною сут-
ністю, допомогою, психологічною під-
тримкою особистості здобувача. Техно-
логії співробітництва побудовані на де-
мократизмі, рівності, партнерстві у від-

 
Person-Centered Physical Education 
of the Students of Higher Education 

Institutions as a Factor in the Physical 
Activity Increase and Health 

Preservation 

Relevance of the research. The 
physical education system at the Ukrainian 
higher education institutions is experiencing 
a severe crisis and it is unable to provide the 
necessary level of physical fitness and 
health for young people. At present, 
physical education at the Ukrainian higher 
education institutions should be modernized 
in such a way that the students’ interests and 
motives for physical exercises and sports are 
taken into account. One of the directions is 
person-centered physical education, which 
gives students the opportunity to choose the 
type of physical activity in physical 
education classes and later in life. Person-
centered physical education implies the 
need to differentiate learning, to focus on 
the personality of the student, one’s 
intellectual and physical development, the 
education of an integral personality, rather 
than individual physical qualities. The aim 
of the article is to substantiate and 
implement the pedagogical conditions for 
the formation of the students’ readiness for 
person-centered physical education in the 
process of professional development. 
Research methods: the analysis of 
literature sources, pedagogical observation, 
conversations, questionnaires, testing of 
physical fitness and health indicators, 
educational experiment to assess the 
efficiency of person-centered physical 
education, and methods of mathematical 
statistics. The classes of the experimental 
group were conducted taking into account 
students’ personal choice of the means of 
motor activity. Results of the research and 
key observations. Person-centered physical 
education is carried out on the basis of 
humane methods, methods of cooperation 
and free education. Humane methods are 
characterized by their humanistic essence, 
help, students’ psychological support. The 
methods of cooperation are built on 
democracy, equality, and partnership in the 

 
Личностно ориентированное физическое 

воспитание соискателей высшего 
образования как фактор повышения 

двигательной активности и сохранения 
здоровья 

Актуальность темы исследования. Систе-
ма физического воспитания соискателей ЗВО 
Украины находится в глубоком кризисном со-
стоянии и не в состоянии обеспечить необходи-
мый уровень физической подготовленности и 
здоровья молодежи. Настала необходимость мо-
дернизировать физическое воспитание в ЗВО 
таким образом, чтобы учесть интересы и моти-
вы соискателей к занятиям физическими упраж-
нениями и видами спорта за интересами. Одним 
из таких направлений является личностно 
ориентированное физическое воспитание, пре-
доставляющее возможность соискателям сво-
бодный выбор вида двигательной активности на 
занятиях по физическому воспитанию и в даль-
нейшей жизнедеятельности. Личностно ориен-
тированное физическое воспитание подразуме-
вает необходимость дифференциации обучения, 
ориентации на личность соискателя, его интел-
лектуальное и физическое развитие, воспитание 
целостной личности, а не отдельных физичес-
ких качеств. Цель статьи состоит в обосновании 
и реализации педагогических условий формиро-
вания готовности соискателей к личностно 
ориентированному физическому воспитанию во 
время профессионального становления. Мето-
ды исследования: анализ литературных источ-
ников, педагогическое наблюдение, беседа, ан-
кетирование, тестирование показателей физи-
ческой подготовленности и здоровья, педагоги-
ческий формирующий эксперимент для оценки 
эффективности личностно ориентированного 
физического воспитания, методы математичес-
кой статистики. Занятия в экспериментальной 
группе проводились по личному выбору видов 
двигательной активности. Результаты работы 
и ключевые выводы. Личностно ориентиро-
ванное физическое воспитание осуществляется 
на основе гуманно-личностных технологий, тех-
нологий сотрудничества и технологий свобод-
ного воспитания. Гуманно-личностные техноло-
гии характеризуются своей гуманистической 
сущностью, помощью, психологической под-
держкой личности соискателя. Технологии со-
трудничества построены на демократизме, ра-
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носинах викладача та здобувача. Техно-
логії вільного виховання спрямовані на 
надання здобувачу повної свободи ви-
бору виду рухової активності та само-
стійності під час виконання завдань. 
Зміст освітнього процесу в експеримен-
тальній групі складався із трьох компо-
нентів, які вирішували питання здоро-
в’язбереження здобувачів. Фізичне ви-
ховання за особистісно орієнтованим 
вибором рухової активності в експери-
ментальній групі суттєво покращило рі-
вень теоретичних і методичних знань у 
здобувачів експериментальної групи з 
проблем здоров’язбереження на 27,7 
бали (Р < 0,001), підвищили рівень мо-
тивації на 23,9 бали (Р < 0,001), фізкуль-
турно-оздоровчу активність на 35,4 ба-
ла (Р < 0,001) та успішність з фізичного 
виховання на 7,9 бали (Р < 0,05). 

relations between the teacher and student. 
The methods of free education are aimed at 
providing the student with complete 
freedom to choose the type of motor activity 
and independence while performing tasks. 
The educational process in the experimental 
group consisted of three components that 
addressed the issue of the students’ health 
preservation. Physical education based on 
the person-centered choice of motor activity 
significantly improved the level of 
theoretical and methodical knowledge of the 
students of the experimental group of health 
preservationissues by 27.7 points 
(P < 0.001), increased the level of 
motivation by 23.9 points (P < 0.001), 
fitness and health-improving activities by 
35.4 points (P < 0.001) and success in 
physical education by 7.9 points  
(P < 0.05). 

венстве, партнерстве в отношениях преподава-
теля и соискателя. Технологии свободного вос-
питания направлены на предоставление соиска-
телю полной свободы выбора вида двигатель-
ной активности и самостоятельности при вы-
полнении заданий. Содержание образовательно-
го процесса в экспериментальной группе со-
стояло из трех компонентов, которые решали 
вопросы сохранения здоровья соискателей. Фи-
зическое воспитание по личностно ориентиро-
ванному выбору двигательной активности в экс-
периментальной группе существенно улучшило 
уровень теоретических и методических знаний у 
соискателей экспериментальной группы по 
проблемам здравоохранения на 27,7 балла 
(Р < 0,001), повысили уровень мотивации на 
23,9 балла (Р < 0,001), физкультурно-оздорови-
тельную активность на 35,4 балла (Р < 0,001) и 
успеваемость по физическому воспитанию на 
7,9 балла (Р < 0,05). 

Ключові слова: 
фізична підготовленість, фізкуль-
турно-оздоровча діяльність, мотив, 
здоров’язбереження, здобувач. 

 
physical fitness, fitness and health-
improving activities, motive, health 
preservation, a student. 

 
физическая подготовленность, физкультурно-
оздоровительная деятельность, мотив, здо-
ровье, соискатель. 

 

Постановка проблеми. Особистісно орієнтоване фізичне виховання здобувачів закладів 

вищої освіти є важливим чинником підвищення їх рухової активності та збереження здоров’я. 

У зв’язку з цим визначається необхідність професійної готовності майбутніх фахівців сучасних 

освітніх закладів до здійснення особистісно орієнтованого вибору виду рухової активності для 

подальшої життєдіяльності. Причиною низької ефективності освітнього процесу з фізичного 

виховання та проведення фізкультурно-оздоровчих і спортивних заходів у ЗВО України є 

недосконалість системи реалізації різних напрямів рухової активності (оздоровчої, професійно-

прикладної, спортивної, рекреаційної, реабілітаційної), які не відповідають соціальним та 

економічним умовам життєдіяльності сучасної молоді. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Особистісно орієнтоване фізичне виховання 

передбачає необхідність диференціації навчання, орієнтації на особистість здобувача, його 

інтелектуальний і фізичний розвиток, виховання цілісної особистості, а не окремих фізичних 

якостей. Низка вчених [5, 7, 9, 16, 17] особистісно орієнтований підхід до фізичного виховання 

бачить як індивідуальний підхід до формування певного рівня фізичного розвитку здобувачів, 

їх підготовки до професійної діяльності, виховання здібностей та функціональних 

можливостей. Педагогічна наука приділяє важливу увагу індивідуальному підходу в 

особистісно орієнтованому навчанні і вихованні [10, 17]. Індивідуальний підхід до здійснення 

педагогічного процесу з урахуванням особливостей здобувачів (темпераменту, характеру, 

здібностей, мотивів, інтересів, рівня фізичного стану тощо), значною мірою впливає на їх 

поведінку в різних фізкультурно-оздоровчих, спортивних та життєвих ситуаціях [5, 6, 10]. 

Традиційна система фізичного виховання в ЗВО в останні роки втрачає свій вплив на 

здобувача, не розв’язує повною мірою проблеми оптимізації фізичної підготовленості, 

фізичного розвитку, формування мотиваційно-ціннісного ставлення їх до покращення рухової 

активності та збереження власного здоров’я [4, 5, 8, 12, 15, 18 та ін.]. До причин можна 

віднести розумові навантаження, авторитарний стиль взаємовідносин викладачів та здобувачів 

[6, 10], недостатнє врахування індивідуальних фізичних можливостей [5, 6, 10], збільшення 

гіподинамії у зв’язку із епідеміологічною ситуацією СОVID-19 [1, 15] тощо. У сучасних умовах 

розвитку ЗВО та модернізації освітнього процесу до європейських та світових стандартів стає 

очевидним, що успішне вирішення проблеми збільшення рухової активності, збереження та 

зміцнення здоров’я здобувачів великою мірою залежить від спільних зусиль не тільки 
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викладачів кафедр фізичного виховання, а й соціальних служб, психологів, матеріально-

технічного забезпечення занять фізичними вправами та видами спорту за уподобанням та 

особистісним вибором молоддю рухової активності [2, 11, 14]. Тому виникла потреба 

обґрунтування широкого упровадження фізкультурно-оздоровчих технологій в життєдіяльність 

молоді в рамках фізичного виховання, педагогіки та психології вищої освіти. 

Аналіз літературних джерел дозволяє констатувати, що проблема збільшення рухової 

активності здобувачів ЗВО та покращення стану їх здоров’я залишається не вирішеною і одним 

із перспективних напрямків її розв’язання є особистісно орієнтоване фізичне виховання, яке 

врахує уподобання, мотивацію, обдарованість, фізичний розвиток та фізичну підготовленість 

майбутніх фахівців ЗВО.  

Мета статті полягає в обґрунтуванні та реалізації педагогічних умов формування готовності 

здобувачів до особистісно орієнтованого фізичного виховання під час професійного становлення.  

Матеріал і методи дослідження. Для досягнення мети дослідження нами використані такі 

методи: аналіз літературних джерел, педагогічне спостереження, бесіда, анкетування, 

тестування показників фізичної підготовленості та здоров’я, педагогічний формувальний 

експеримент для оцінювання ефективності особистісно орієнтованого фізичного виховання під 

час освітнього процесу з фізичного виховання, методи математичної статистики для 

опрацювання цифрового матеріалу для аналізу достовірності результатів дослідження.  

Констатувальний експеримент проводився в Житомирському державному університеті 

імені Івана Франка та Поліському національному університеті в якому взяло участь 347 

здобувачів І–ІІ курсів. Формувальний педагогічний експеримент проводився зі студентами-

чоловіками ІІ курсу Поліського національного університету (експериментальна група, n=28; 

контрольна група, n=31). В експерименті основна увага приділялася розвитку мотивації до 

певного виду рухової активності, показниками ефективності освітнього процесу в 

експериментальній і контрольній групі були показники фізичної підготовленості та стану 

здоров’я здобувачів. Заняття в експериментальній групі проводилися за особистісним вибором 

засобів рухової активності (вправи з гирями та гирьовий спорт, пауерліфтинг, вправи на 

тренажерах, армспорт, загальна фізична підготовка з обтяженнями). Контрольні групи 

займалися за чинною системою фізичного виховання ЗВО. Загальна кількість навчальних 

годин з фізичного виховання на тиждень становила 4 год і була однаковою в обох групах.  

Результати дослідження. У рамках особистісно орієнтованого фізичного виховання 

можна виділити гуманно-особистісні технології, технології співпраці здобувача з викладачем 

та технології вільного виховання. Гуманно-особистісні технології характеризуються своєю 

гуманістичною сутністю, допомогою, психологічною підтримкою особистості здобувача. При 

цьому освітній процес будується на всебічній повазі та оптимістичній вірі в можливості 

здобувача. Технології співробітництва побудовані на демократизмі, рівності, партнерстві у 

відносинах викладача та здобувача. Технології вільного виховання основний акцент 

спрямовують на надання здобувачу повної свободи вибору виду рухової активності та 

самостійності під час виконання завдань.  

Зміст освітнього процесу в експериментальній групі складався із трьох компонентів, які 

були спрямовані на сферу здоров’язбереження здобувачів. У зміст першого компоненту 

входили загальні знання про рухову активність, здоров’я, здоровий спосіб життя; чинники, що 

впливають як позитивно, так і негативно на здоров’я; відомості про анатомію та фізіологію 

організму людини, фізіологічні норми та критерії здоров’я; засоби та способи підтримки 

фізичного та психічного здоров’я; знання безпеки життєдіяльності в сучасних умовах 

екологічно безпечного навколишнього середовища тощо.  

Другий компонент – професійно-прикладна фізична підготовка та знання, пов’язані з 

питаннями здоров’язбереження людини. В обсяг цих знань входили: знання з педагогіки, 



І. Науковий напрям 
 

 
8 

 

психології, теорії методики фізичного виховання, приватних методик, пов’язаних з 

організацією освітнього процесу з фізичного виховання, який сприяє збереженню життя та 

здоров’я молоді; відомості про психофізіологічні засади навчання новим засобам рухової 

активності; відомості про нові педагогічні та фізкультурно-оздоровчі здоров’язбережувальні 

технології; відомості про особливості психологічного та фізіологічного розвитку здобувачів та 

методи психопрофілактичної та психогігієнічної роботи по забезпеченню безпеки 

життєдіяльності; методика проведення фізкультурно-оздоровчих занять з індивідуальним 

врахуванням обсягу та інтенсивності фізичного навантаження; методи, прийоми та форми 

організації фізичного виховання, фізкультурно-оздоровчої та спортивної діяльності, 

проведення дозвілля та поведінки здобувачів в умовах навколишнього природного середовища.  

Третій компонент освітнього процесу був спрямований на здобуття знань, які необхідні для 

самоосвіти здобувачів у сфері здоров’язбереження. Здобувачі вивчали відомості про методи 

роботи з науковою та методичною літературою; відомості про методи та форми контролю за 

станом здоров’я, про форми організації дозвілля, основи фізичної підготовки, основи 

загартування організму, механізми управління фізичним та психічним станом свого здоров’я. 

Під час проведення навчальних занять з фізичного виховання використовувалися 

дидактичні принципи та принципи спортивного тренування з застосуванням словесних, 

наочних та практичних методів навчання фізичних вправ. Структура окремих занять включала 

традиційні підготовчу, основну та заключну частини. Зміст підготовчої частини полягав у 

виконанні загальнорозвивальних, гімнастичних, акробатичних вправ та вправ залежно від 

змісту виду рухової активності. Викладач здійснював показ або демонстрацію техніки 

виконання вправ тощо. Основна частина включала безпосереднє виконання здобувачами вправ 

з вибраного виду спорту. Фізичне навантаження виконувалося при двох пульсових режимах: 

ЧСС = 130–150 уд/хв та 160–180 уд/хв з відпочинком між вправами. Наступна вправа 

починалася за ЧСС 100–120 уд/хв. Кількість виконання прийомів та вага снарядів зростала  

від заняття до заняття з метою підвищення навантаження та покращення тренованості 

здобувачів.  

Використання індивідуального підходу в освітньому процесі проявлялося як взаємодія 

викладача з окремими здобувачами за індивідуальною моделлю, де враховувалися їх 

особистісні особливості; створювалися також психолого-педагогічні умови як для розвитку 

всіх здобувачів, так і для розвитку кожного здобувача окремо. Технологія індивідуального 

підходу та індивідуальної форми навчання в експериментальній групі були пріоритетними. 

Процес формування готовності здобувачів експериментальної групи до реалізації 

здоров’язбережувальних технологій в подальшій життєдіяльності ми розглядали як одну зі 

сторін процесу формування особистості майбутнього фахівця до повсякденної рухової 

активності. При цьому готовність здобувача до повсякденної рухової активності розглядалася 

як стабільна характеристика особистості, яка діє постійно і її не треба формувати при 

вирішенні нових завдань. Особлива увага під час проведення навчальних занять у 

експериментальній групі спрямовувалася на формування мотиваційного компонента 

(фізкультурно-оздоровчі потреби, мотиви до фізичного вдосконалення); емоційно-вольового 

компонента (почуття відповідальності за свій фізичний стан, рівень фізичної підготовленості, 

самоконтроль, володіння вміннями та навиками рухових дій); мобілізаційний компонент 

(здатність та можливість керувати своїм станом у реальних спортивних ситуаціях). Всі ці 

умови були визначальними до проектування здоров’язбережувального педагогічного процесу 

під час формування цілісної готовності здобувачів до рухової активності. 

Готовність здобувачів експериментальної групи до особистісно орієнтованої рухової 

активності дозволила сформувати і здійснити здоров’язбережувальний освітній процес з 

фізичного виховання під час навчального процесу, який характеризується: 
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– позитивним ставленням здобувачів до освітнього процесу з фізичного виховання, 

фізкультурно-оздоровчих і спортивних заходів у позанавчальний час, що представляє для 

здобувача особистісний сенс; 

– появою особистої відповідальності за власний фізичний розвиток, фізичну підготовле-

ність та здоров’я, розуміння необхідності подальшого фізичного вдосконалення; 

– здатністю здобувачів вступати у відносини з колегами-спортсменами через різні 

організаційні форми співпраці, які мають здоров’язбережувальний потенціал. 

Проведений педагогічний формувальний експеримент з студентами 2-го курсу ПНУ 

впродовж навчального року показав, що заняття з фізичного виховання за особистісно 

орієнтованим вибором рухової активності суттєво покращили рівень теоретичних і методичних 

знань у здобувачів експериментальної групи з проблем здоров’язбереження на 27,7 бали (Р < 

0,001), підвищили рівень мотивації на 23,9 бали (Р < 0,001), фізкультурно-оздоровчу активність 

на 35,4 бала (Р < 0,001) та успішність з фізичного виховання на 7,9 бали (Р < 0,05). Здобувачі 

контрольної групи достовірно покращили лише рівень теоретичних і методичних знань із 

здоров’язбереження на 7,9 бала (Р < 0,05), а з інших досліджуваних компонентів достовірного 

покращення показників не відбулося – Р > 0,05 (табл. 1). 

Таблиця 1  

Порівняльний аналіз рівня розвитку знань, мотивації, фізкультурно-оздоровчої 

активності і успішності здобувачів впродовж педагогічного формувального експерименту 

(Х±m, бали) 
 

Компоненти оцінювання 

Еспериментальна група 

(n=28) 

Контрольна група 

(n=31) 
Зміни за рік 

до  

експ. 

після 

експ. 
Р 

до  

експ. 

після 

експ. 
Р 

експ. 

гр. 

конт. 

гр. 

Знання у сфері здоров’язбереження 47,9 75,6 <0,001 48,4 56,3 <0,05 27,7 7,9 

Мотивація 57,2 81.1 <0,001 58,6 61,3 > 0,05 23,9 2,7 

Фізкультурно-оздоровча активність 42,9 78,3 <0,001 43,7 48,6 > 0,05 35,4 4,9 

Успішність з фізичного виховання 74,8 82,7 <0,05 72,2 73,6 > 0,05 7,9 1,4 
 
У цілому можна констатувати, що особистісно орієнтоване фізичне виховання у ЗВО може 

суттєво не тільки впливати на покращення знань, мотивації та активності здобувачів, а суттєво 

покращувати рівень їх фізичної підготовленості та здоров’я. У здобувачів експериментальної 

групи достовірно були покращені показники у п’яти тестах з фізичної підготовки  

(Р < 0,05 – 0,01) і лише з човникового бігу 4 х 9 м не відбулося достовірних змін, показники 

здоров’я також мають достовірні зміни (Р < 0,05). В той же час здобувачі контрольної групи не 

спромоглися покращити достовірно жодного досліджуваного компонента як фізичної 

підготовленості, так і стану здоров’я – Р > 0,05 (табл. 2). Окрім того, заняття з фізичного 

виховання за особистісно орієнтованим вибором виду рухової активності позитивно впливають 

на відвідуваність занять, відношення до навчального процесу. 

Дискусія. Вченими України [2, 3, 8, 11, 13, 14] доведено, що в останні роки суттєво 

знизився рівень здоров’я та фізичної підготовленості здобувачів ЗВО. Причинами цього є 

ліквідація кафедр фізичного виховання в окремих ЗВО, зменшення кількості годин з фізичного 

виховання в навчальних планах університетів, виведення дисципліни «Фізичне виховання» з 

навчальних планів на самостійну роботу, скорочення викладацького складу та погіршення 

матеріально-технічного забезпечення кафедр фізичного виховання обладнанням та 

спортивними приладами і тренажерами. Аналогічної думки притримується Л. Анікієнко [2] 

після проведених досліджень автором було встановлено, що рівень фізичної підготовленості 

здобувачів має сталу тенденцію до погіршення. Аналіз спеціальної літератури [2, 4, 7, 9] вказує 

на те, що така тенденція присутня по всій території України. На такий стан проблеми 



І. Науковий напрям 
 

 
10 

 

впливають багато чинників, які приведені нами в ряді статей [6, 19, 20]. Незадовільний стан 

здоров’я здобувачів змушує фахівців з фізичного виховання до пошуку компромісних рішень, а 

саме знижувати вимоги до рівня фізичної підготовленості, не оцінювати біг на довгі дистанції 

за нормативами, а лише за подолання дистанції [2]. У цілому можна констатувати, що 

організація фізичного виховання здобувачів у ЗВО України за особистісно орієнтованим 

вибором рухової активності може суттєво покращити рівень теоретичних знань з фізичної 

культури, підвищити мотивацію та фізкультурно-оздоровчу активність здобувачів, їх фізичну 

підготовленість, стан здоров’я та успішність з фізичного виховання.  

Таблиця 2 

Динаміка фізичної підготовленості та стану здоров’я здобувачів впродовж 

формувального педагогічного експерименту (Х±m) 
 

Досліджувані 

показники 

Еспериментальна 

група (n=28) 

Достовірність 

різниці 

Контрольна  

група (n=31) 

Достовірність 

різниці 

до  

експ. 

після 

експ. 
t P 

до  

експ. 

після 

експ. 
t P 

Підтягування на 

перекладині (разів) 
6,9±0,52 11,6±0,59 2,81 <0,01 6,7±0,48 7,6±0,64 1,31 >0,05 

Згинання і розгинання 

рук (разів) 
19,4±0,78 31,3±0,79 2,47 <0,05 18,9±0,81 23,5±0,87 1,96 >0,05 

Стрибок у довжину 

з місця (см) 
204,2±13,3 221±15,56 2,09 <0,05 205,7±14,1 208,9±12,8 1,46 >0,05 

Піднімання тулуба в сід 

(разів) 
20,7±0,98 34,6±1,37 2,49 <0,01 21,3±0,87 26,3±1,14 1,68 >0,05 

Човниковий біг  

4 х 9 м (с) 
10,78±0,96 9,84±0,88 1,75 >0,05 10,47±0,84 10,13±0,99 1,32 >0,05 

Нахили тулуба вперед 

(см) 
8,1±0,49 13,7±0,51 2,89 <0,01 7,4±0,41 9,8±0,44 1,54 >0,05 

Рівень фізичного 

здоров’я  
3,17±0,71 7,69±0,65 2,64 <0,05 3,22±0,67 3,87±0,61 1,69 >0,05 

 
Висновки.  
1. На етапі інтеграції українського освітянського потенціалу в європейський і світовий 

науковий простір здобувачі вищої освіти українських університетів мають відповідати 

професійним і особистім вимогам європейського рівня. При цьому кожен майбутній фахівець 

має володіти професійними руховими навиками і уміннями, високим рівнем фізичної 

підготовленості та працездатності, неформальними якостями лідера, уміти підтримувати 

постійно свій фізичний стан. Тому організація освітнього процесу з фізичного виховання за 

особистісно орієнтованим вибором рухової активності за уподобанням здобувачів є одним із 

реальних шляхів вирішення цієї проблеми у ЗВО України. 

2. Створення у ЗВО обов’язкогово додатку до начальних програм з фізичного виховання 

«Особистісно орієнтоване фізичне виховання» та упровадження його в освітній процес є 

ефективним засобом вирішення проблеми покращення фізичної підготовленості та збереження 

і зміцнення здоров’я здобувачів, вирішення їх рухової активності у професійній діяльності та 

подальшій життєздатності. 

3. Упровадження особистісно орієнтованого фізичного виховання в освітній процес 

здобувачів ЗВО покращило рівень теоретичних і методичних знань з проблем здоров’язбере-

ження на 27,7 бали (Р < 0,001), підвищило рівень мотивації на 23,9 бали (Р < 0,001), 

фізкультурно-оздоровчу активність на 35,4 бала (Р < 0,001) та успішність з фізичного 

виховання на 7,9 бали (Р < 0,05). Окрім того у здобувачів експериментальної групи достовірно 

були покращені показники у п’яти тестах з фізичної підготовки (Р < 0,05 – 0,01) і лише з 
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човникового бігу 4 х 9 м не відбулося достовірних змін, показники здоров’я також мають 

достовірні зміни (Р < 0,05). В той же час здобувачі контрольної групи не спромоглися покра-

щити достовірно досліджуваних компонентів як фізичної підготовленості, так і стану здоров’я.  

Перспективи подальших досліджень спрямовані на вивчення умов залучення здобувачів 

до нових форм і видів фізкультурно-оздоровчої та спортивної діяльності.  
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УДК 796. 011.3 

ВПЛИВ ЗАНЯТЬ З ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ НА ЗМІНИ 

ПСИХОФІЗІОЛОГІЧНОГО СТАНУ СТУДЕНТОК 
Ганна Клименко*, Михайло Філіппов**, Володимир Ільїн** 

* Київський національний торговельно-економічний університет 

** Національний університет фізичного виховання і спорту України 
Анотації: 

Актуальність теми дослідження. 
Робота присвячена формуванню про-
цесу фізичного виховання (ФВ) сту-
денток на основі обліку особливостей 
протікання фаз менструального циклу 
(МЦ) і змін функціонального стану. 
Мета роботи: оцінити психофізіоло-
гічні зміни функціонального стану ор-
ганізму в результаті спрямовано спла-
нованих занять з ФВ студенток з ура-
хуванням фаз МЦ. Методи дослі-
дження. Оцінювали такі показники ста-
ну центральної нервової системи: лабіль-
ність, відчуття порогу чутливості сен-
сорних систем, розумову працездатність. 
Крім того, визначали час довільної 
затримки дихання на вдиху і видиху, 
вимірювали життєву ємність легень. Для 
контролю за самопочуттям студенткам 
була запропонована спеціальна форма 
щоденника, в якому треба було тільки 
позначать заздалегідь сформульовані 
відповіді. В зв’язку з тим, що фізичні 

 
The Influence of Physical Education 

Classes on the Psychophysiological State 
of Female Students 

Relevance of the research topic. The 
work is devoted to the formation of the 
process of physical education (PE) of female 
students on the basis of taking into account the 
peculiarities of the phases of the menstrual 
cycle (MC) and changes in functional status. 
Purpose: to assess the psychophysiological 
changes in the functional state of the body as a 
result of directed planned classes on PV 
students taking into account the phases of MC. 
Research methods. The following indicators 
of the state of the central nervous system were 
evaluated: lability, sensation of the threshold 
of sensitivity of sensory systems, mental 
performance. In addition, determined the time 
of arbitrary respiratory arrest on inhalation and 
exhalation, measured the vital capacity of the 
lungs. To monitor their well-being, students 
were offered a special form of diary, in which 
they only had to mark pre-formulated 

 
Влияние занятий по физическому 

воспитанию на изменения психофизио-
логического состояния студенток 

Актуальность темы исследования. 
Работа посвящена формированию процесса 
физического воспитания (ФВ) студенток на 
основе учета особенностей протекания фаз 
менструального цикла (МЦ) и изменений 
функционального состояния. Цель работы: 
оценить психофизиологические изменения 
состояния организма в результате направлен-
но спланированных занятий ФВ студенток в 
зависимости от фаз МЦ. Методы исследо-
ваний. Оценивали такие показатели состоя-
ния центральной нервной системы: лабиль-
ность, восприятие порога чуствительности 
сенсорных систем, умственную работоспособ-
ность. Кроме того, определяли время произ-
вольной задержки дыхания на вдохе и выдохе, 
измеряли жизненную емкость легких. Для 
контроля за самочувствием студенткам была 
предложена специальная форма дневника, в 
котором надо было только отмечать заранее 
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вправи активно впливають на ефек-
тивність навчання та розумову праце-
здатність, отримані результати були 
згруповані за принципом порівняння їх в 
однакові для всіх студенток періоди МЦ. 
Обробку результатів виконували за до-
помогою стандартних програм 
«Windows-XP» і «Міcrosoft Exel». Обсте-
жено 81 студентку (62–основна і 19-
контрольна групи) на початку і в кінці 
навчального року. Результати роботи. 
Виявлені позитивні зміни, які відбулися 
у студенток протягом навчального року 
в балансі нервових процесів, функції фі-
зіологічних систем, аналізаторів, розумо-
вої працездатності. Висновки. Визначе-
но, що у функціональному стані організ-
му студенток, для яких здійснювали про-
цес ФВ з урахуванням самооцінки по-
чуття, працездатності, симптоматики су-
проводжуючих проявів в різні фази МЦ, 
отримані позитивні результати про нор-
малізацію психофізіологічного стану. 

answers. Due to the fact that exercise actively 
affects the effectiveness of learning and 
mental performance, the results were grouped 
on the principle of comparing them in the 
same for all students periods of MC. Standard 
programs "Windows-XP" and "Microsoft 
Exel" were used to process the results. 81 
students (62 – main and 19-control groups) at 
the beginning and at the end of the school year 
were examined. Results of work. Positive 
changes that occurred in female students 
during the school year in the balance of 
nervous processes, the function of 
physiological systems, analyzers, mental 
performance. Conclusion. It is determined 
that in the functional state of the body of 
students for whom the process of PV was 
carried out taking into account self-assessment 
of feelings, performance, symptoms of 
accompanying manifestations in different 
phases of MC, positive results were obtained 
on the normalization of psychophysiological 
state. 

сформулированные ответы. В связи с тем, что 
физические упражнения активно влияют на 
эффективность учебы и умственную работо-
способность, полученные результаты групи-
ровались по принципу их сравнения в одина-
ковые для всех студенток периоды МЦ. Обра-
ботку результатов осуществляли с помощью 
стандартных программ «Windows-XP» и 
«Міcrosoft Exel». Обследованы 81 студентка 
(62-основная и 19 – контрольная группы) в 
начале и конце учебного года. Результаты 
работы. Выявлены позитивные изменения, 
которые произошли у студенток в течение 
учебного года в балансе нервных процессов, 
функции физиологических систем, анализато-
ров, умственной работоспособности. Вывод. 
Определено, что в функциональном состоя-
нии организма студенток, для которых осуще-
ствляли процесс ФВ с учетом самооценки 
самочувствия, симптоматики сопровождаю-
щих проявлений в разные фазы МЦ, получе-
ны позитивные результаты по нормализации 
психофизиологического состояния. 

Ключові слова: 
фізичний і психофізіологічний стан, 
менструальний цикл, працездатність, 
самопочуття. 

 
physical and psychophysiological state, 
menstrual cycle, performance, well-being. 

 
физическое и психофизиологическое состоя-
ние, менструальный цикл, работоспособ-
ность, самочувствие. 

 

Актуальність. Згідно з найважливішими задачами, які стоять перед галуззю фізичної 

культури і оздоровчої медицини, за складних соціально – економічних і демографічних умов в 

Україні, є зміцнення і корекція здоров’я населення, в першу чергу, жінок, які визначають 

репродуктивну функцію і життєдіяльність нації [1]. Відомо, що жіночий організм потребує 

розуміння механізмів його функціонування, особливо при фізичних напруженнях [4,12,13,14]. 

Наприклад, активація при цьому центральної нервової системи (ЦНС) супроводжується: у 

передменструальний період перевагою симпатичного відділу вегетативної нервової системи, у 

дні менструації – парасимпатичного [6]. У післяменструальні і менструальні дні відбувається 

зміна процесів збудження і гальмування, міняється чутливість аналізаторів [8] . Тобто, в 

залежності від фаз менструального циклу (МЦ), виникають складні взаємовідносини між 

різними нервовими центрами, що зумовлює формування певного психофізіологічного стану 

організму [2] . 

Організація занять з ФВ студенток, таким чином, повинна включати облік функціональних 

можливостей, специфічність її організації, форм і змісту [3].  

Мета роботи: оцінити психофізіологічні зміни функціонального стану організму в 

результаті спрямовано спланованих занять з фізичного виховання студенток, в залежності від 

фаз МЦ. 

Методи дослідження. Оцінювали лабільність нервової системи за результатами тепінг-

тесту (тривалість - 60 с, фіксація кількості рухів кожні 10с) та динаміку особливостей його 

виконання [11]. Визначали відчуття порогу чутливості сенсорних систем: тест на відтворення 

фіксованого зусилля (50% від максимального з допомогою ручного динамометру), часу (20 с за 

секундоміром), відстані (відтворювання олівцем лінії довжиною 20 см). Здійснювали оцінку 

розумової працездатності за допомогою тесту «Кільця Ландольту». Крім того, визначали час 

довільної затримки дихання на вдиху і видиху, вимірювали життєву ємність легень [16].  

Також для самоконтролю за самопочуттям студенткам ОГ і КГ була запропонована 

спеціально розроблена форма щоденника, в якому треба було тільки позначать заздалегідь 

сформульовані відповіді [5]. У зв’язку з тим, що фізичні вправи активно впливають на ефектив-

ність навчання, на елементи розумової працездатності, отримані результати були згруповані за 
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принципом порівняння їх в однакові для всіх студенток періоди МЦ. Обстежено на початку і в 

кінці навчального року 81 студентку: 62–основна (ОГ) і 19-контрольна групи (КГ). 

Результати обробляли за допомогою стандартних прикладних програм «Windows-XP» і 

«Міcrosoft Exel». 

Організація занять з фізичного виховання. Студентки фіксували суб’єктивний стан в 

динаміці фазності МЦ, працездатність, самопочуття, симптоматику супроводжуючих проявів. 

Використовували індивідуально-груповий метод [7], який базується на тому, що у дні занять, 

відповідно індивідуальним можливостям, студенток групували певним чином для виконання 

односпрямованих навантажень. Студентки, яким така стратегія не підходила, виконували 

індивідуальні програми. Це дозволяло диференційовано регулювати інтенсивність та обсяг 

навчальних навантажень, зберігати колективний характер навчання. 

Результати дослідження. Анкетування виявило позитивну оцінку змін психофізіологіч-

ного стану організму студенток, що визначалося підвищенням рівня розумової і фізичної 

працездатності (80,2% не вказали на її погіршення у фазу менструації). 

Як свідчать результати самостійних спостережень студенток, які вони фіксували в 

щоденниках, на кінець навчального року в ОГ були виявлені наступні характеристики 

функціонального стану. Гарне самопочуття зазначалося у 90% студенток в період 

післяменструальної фази (з третього і четвертого дня після закінчення менструації), а також 

через 1-2 дні після овуляції до початку передменструальної фази. У період менструації у 

більшості студенток зазначалося незадовільне самопочуття, 20% з них констатували занепад 

сил. При цьому студентки суб’єктивно оцінювали свою працездатність як знижену з розвитком 

швидкої стомлюваності. В період овуляції 57% студенток не відчували змін працездатності, 

хоча її об’єктивні визначення в цей період свідчили про те, що вона знижувалася. Це, на наш 

погляд, дуже важливий фактор, який студентки зазвичай не враховують, тобто, якщо у фазу 

менструації усі намагаються знизити інтенсивність навантаження, то у фазу овуляції 

суб’єктивна позитивна оцінка свого стану фізичної працездатності може мати негативні 

наслідки для нормального протікання МЦ [9]. 

У студенток основної групи зросла лабільність нервової системи. Згідно результатів тепінг-

тесту, збільшилась сума рухів, змінилася якість рухомості нервових процесів. На початку 

навчального року середня сума рухів складала 58,1 за кожні 10 с, в кінці – 64,3 ( Р<0,05). При 

першому тестуванні відмічалося послідовне зниження кількості рухів у процесі виконання 

тесту, при повторному – вона зберігалася. У кінці навчального року виявлено якісне 

диференціювання сили, відстані, часу, що свідчить про покращення чутливості сенсорних 

систем. Також зменшився час переробки інформації (вересень – 100,1 с, травень - 92,3 с), а її 

обсяг виріс. Поліпшилася увага, кількість помилок стала меншою (8,2±1,1 і 4,6±0,8). Тобто, 

можна стверджувати, що побудовані нами занять позитивно впливали на психоемоційний стан 

студенток [10, 15, 17].  

Згідно результатів щоденникової роботи, виявлено покращення самопочуття і 

працездатності не тільки у дні менструації, але і в інші [18]. 

Аналіз змін затримки дихання на вдиху і видиху показав, що на фоні підвищення життєвої 

ємності легенів (з 2,95±0,22 до 3,4±0,18 л), у дівчат експериментальної групи достовірно зросла 

її тривалість, особливо на видиху. У контрольній групі таких достовірних змін не відбулось. Це 

свідчить, з одного боку, про збільшення здатності легенів для надходження кисню, а з іншого – 

про позитивні зміни у роботі дихального центру під впливом фізичних навантажень відповідно 

фазам МЦ. 

Висновки. Таким чином, дослідження психофізіологічних змін у функціональному стані 

організму студенток, для яких здійснювали процес фізичного виховання з урахуванням 

самооцінки почуття, працездатності, симптоматики супроводжуючих проявів, а також 
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отримані позитивні результати про нормалізацію психофізіологічного стану, свідчать про те, 

що розроблена і використана нами стратегія організації і змісту занять виявилася ефективною. 

Перспективи подальших досліджень. Подальші дослідження будуть спрямовані на 

удосконалення показників психофізіологічного стану студенток засобами фізичног виховання. 
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УДК 796.015.57-055.2:796.412 

ВПЛИВ ЗАНЯТЬ ФІТНЕСОМ НА АНАЕРОБНУ ПРОДУКТИВНІСТЬ 

ОРГАНІЗМУ ЖІНОК 25-35 РОКІВ РІЗНИХ СОМАТОТИПІВ 
Вячеслав Мірошниченко, Юрій Фурман, Олександра Брезденюк, Оксана Швець  

Вінницький державний педагогічний університет імені Михайла Коцюбинського 
Анотації: 

Актуальність теми дослідження. 
Більшість публікацій ґрунтуються на 
дослідженні впливу занять фітнесом 
на аеробну продуктивність організму. 
Тому дослідження анаеробної скла-
дової функціональної підготовленості 
під впливом занять фітнесом допов-
нить існуючі прогалини. Дослідження 
впливу занять фітнесом на жінок 
різних соматотипів дозволить розро-
бити рекомендації щодо диференціації 
навантажень відповідно до соматоти-
пологічних особливостей. Мета дослі-
дження. Встановити особливості ди-
наміки показників анаеробної продук-
тивності організму у жінок різних 
соматотипів під впливом оздоровчих 
занять фітнесом. Методи досліджен-

 
The Effect of Occupations by Fitness  

on the Anaerobic Performance of Women 
25–35 years of Different Somatotypes 

The effect of occupations by fitness on the 
anaerobic performance of women 25-35 years 
of different somatotypes. Miroshnichenko 
Viacheslav, Oleksandra Brezdeniuk, Yuriy 
Furman, Oksana Shvets. The topicality of 
research’s subject. Most publications have 
investigated the effects of occupations by fitness 
on the body’s aerobic performance of the body. 
Therefore, to establish features of the anaerobic 
component of functional preparedness under the 
influence of occupations by fitness will fill the 
existing gaps. The research of the impact of 
occupations by fitness on women of different 
somatotypes will allow to develop 
recommendations for the differentiation of loads 

 
Влияние занятий фитнесом 

на анаэробную производительность 
организма женщин 25–35 лет 

различных соматотипов 

Актуальность темы исследования. 
Большинство публикаций основываются на 
исследовании влияния занятий фитнесом на 
аэробную продуктивность организма. Поэто-
му исследование анаэробной составляющей 
функциональной подготовленности под 
влиянием занятий фитнесом дополнит суще-
ствующие пробелы. Исследование влияния 
занятий фитнесом на женщин разных сома-
тотипов позволит разработать рекомендации 
по дифференциации нагрузок в соответствии 
с соматотипологическими особенностями. 
мишень исследования. Цель исследования. 
Установить особенности динамики показа-
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ня: антропометричні, фізіологічні, 
методи математичної статистики. 
Результати роботи. Заняття за про-
грамою фітнесу викликали у жінок 
вірогідне зростання за більшістю 
показників анаеробної продуктивнос-
ті. У представниць усіх соматотипів 
виявлено зростання абсолютних та 
відносних показників ВАнТ 10 та 
ВАнТ 30. За показником МКЗМР 
зростання відбулося лише у жінок 
ендоморфного та збалансованого 
соматотипів. Висновки. Дослідження 
ефективності занять фітнесом оці-
нюють переважно за динамікою показ-
ників фізичних якостей та аеробної 
продуктивності. Ігноруючи анаеробну 
складову, дослідник не отримує повну 
інформацію про вплив застосованих 
програм на функціональну підготов-
леність. Дослідження впливу занять 
фітнесом на анаеробну продуктивність 
організму за показниками ВАнТ 10, 
ВАнТ 30 та МКЗМР доповнить 
існуючі прогалини. Виявлено зрос-
тання більшості показників анаеробної 
продуктивності організму жінок 25-35 
років під впливом занять за автор-
ською програмою яка поєднує різні 
напрямки фітнесу. При реалізації про-
грами фітнесу для жінок ектоморф-
ного та ендоморфно-мезоморфного 
соматотипів параметри навантаження 
треба збільшити. 

according to somatotype features. The purpose 
of the study. To establish features of dynamics 
of indicators of anaerobic productivity of an 
organism at women of various somatotypes 
under the influence of improving occupations by 
fitness. Research methods: anthropometric, 
physiological, methods of mathematical 
statistics. Results: The fitness program classes 
caused women a statistically significant growth 
in most indicators of anaerobic productivity. 
Representatives of all somatotypes showed an 
increase in absolute and relative indicators of 
VAnT 10 and VAnT 30. According to the 
indicator MQMK, growth occurred only in 
women of endomorphic and balanced 
somatotypes. Сonclusions: Studies of the 
effectiveness of fitness classes are evaluated 
mainly by the dynamics of indicators of physical 
qualities and aerobic performance. Ignoring the 
anaerobic component, the researcher does not 
receive complete information about the impact 
of the applied programs on functional readiness. 
The research of the impact of fitness classes on 
the anaerobic performance of the body on the 
indicators of VAnT 10, VAnT 30 and MQMK 
will fill the existing gaps. Growth was detected 
in most indicators of anaerobic productivity of 
women aged 25-35 years under the influence of 
classes on the author’s program that combines 
different areas of fitness. During the 
implementation a fitness program for women of 
ectomorphic and endomorphic-mesomorphic 
somatotypes, the load parameters should be 
increased. 

телей анаэробной продуктивности организма 
у женщин разных соматотипов под влиянием 
оздоровительных занятий фитнесом. Мето-
ды исследования: антропометрические, 
физиологические, методы математической 
статистики. Результаты работы. Занятия по 
программе фитнеса вызвали у женщин 
вероятное возрастание по большинству 
показателей анаэробной производительности. 
У представительниц всех соматотипов обна-
ружен рост абсолютных и относительных 
показателей ВАнТ 10 и ВАнТ 30. По показа-
телю МКВСР рост произошел только у жен-
щин эндоморфного и сбалансированного со-
матотипов. Выводы. Исследования эффек-
тивности занятий фитнесом оценивают 
преимущественно по динамике показателей 
физических качеств и аэробной производи-
тельности. Игнорируя анаэробную состав-
ляющую, исследователь не получает полной 
информации о влиянии применяемых про-
грамм на функциональную подготовлен-
ность. Исследование влияния занятий фитне-
сом на анаэробную продуктивность организ-
ма по показателям ВАнТ 10, ВАнТ 30 и 
МКЗМР дополнит существующие пробелы. 
Выявлен рост большинства показателей 
анаэробной продуктивности организма жен-
щин 25-35 лет под влиянием занятий по ав-
торской программе, объединяющей различ-
ные направления фитнеса. При реализации 
программы фитнеса для женщин эктоморф-
ного и эндоморфно-мезоморфного соматоти-
пов параметры нагрузки нужно увеличить. 

Ключові слова: 
перший зрілий вік, соматотип, функ-
ціональна підготовленість. 

 
first adulthood, somatotype, functional 
readiness. 

 
первый зрелый возраст, соматотип, функ-
циональная подготовленность. 

 

Аналіз останніх джерел та публікацій. Фітнес, як рухова активність – це спеціально 

організовані заняття у рамках фітнес-програм, які включають заняття бігом, аеробікою, 

атлетизмом, танцями, занять з корекції ваги тіла тощо [2]. Фітнес програму можна побудувати 

як на основі одного виду рухової активності, так і у вигляді міксу різних оздоровчих напрямків 

рухової активності [3, 5]. Такі заняття матимуть різнобічний вплив на організм людини, 

здійснюючи вплив на комплекс фізичних якостей та різні режими енергозабезпечення м’язової 

діяльності.  

У науковій літературі існують публікації де висвітлено вплив занять фітнесом на фізичні 

якості та на функціональну підготовленість [1, 6, 13]. Але переважна більшість публікацій 

ґрунтуються на дослідженні впливу занять фітнесом на показники аеробної продуктивності, 

зокрема показника Vo2 max. Фахівці з фізіології рухової активності вказують, що ігноруючи 

анаеробну складову дослідник не отримує повну інформацію про вплив застосованих програм 

на функціональну підготовленість [15]. Тому дослідження впливу занять фітнесом на 

анаеробну лактатну та анаеробну алактатну продуктивність організму доповнить існуючі 

прогалини. Дослідження особливостей адаптаційних реакцій жінок різних соматотипів на 

заняття фітнесом дозволить розробити рекомендації щодо диференціації навантажень 

відповідно до соматотипологічних особливостей. 

Мета дослідження. Встановити особливості динаміки показників анаеробної продук-

тивності організму у жінок 25-35 років різних соматотипів під впливом оздоровчих занять 

фітнесом. 

Матеріал і методи дослідження. У дослідженні брали участь жінки віком від 25 до 35 

років (перший зрілий вік) у кількості 86 осіб, які надали письмову згоду на участь.  
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Досліджувані займалися за авторською програмою 3 рази на тиждень протягом 24 тижнів. 
Програма занять фітнесом була орієнтована на різнобічну фізичну підготовку та розвиток усіх 
фізичних якостей. Періодичність занять становила 3 рази на тиждень. Заняття складалися з 
аеробного (бігового) блоку, силового блоку та ігрового блоку. У підготовчій частині заняття 
виконувався біг по периметру ігрового залу рівномірним безперервним методом. Тривалість 
бігу поступово була доведена до 10 хв, при ЧСС у межах 130-140 уд.∙хв-1. Закінчувалася 
підготовча частина заняття загально-розвиваючими вправами. У основній частині заняття 
виконувався комплекс вправ на розвиток гнучкості та вправи силового спрямування. Вправи 
підбиралися на усі м’язові групи. У залежності від ваги снаряду та кількості повторень 
розвивали силу, вибухову силу та силову витривалість. Тренувального ефекту досягали 
поступовим збільшенням ваги обтяження, зростанням кількості повторень у одному підході, 
збільшенням кількості підходів та зменшенням часу на відновлення між підходами. По мірі 
зростання рівня тренованості впроваджували метод колового тренування. Закінчували основну 
частину заняття спортивними або рухливим іграми, тривалістю 10 хв. Включення до основної 
частини заняття рухливих та спортивних ігор передбачало підвищення емоційного фону 
заняття, удосконалення координаційних здібностей, розвиток швидкісних здібностей. У 
заключній частині заняття виконували повільний біг протягом 1,5-2 хв, після цього вправи на 
розслаблення або дихальні вправи. 

Соматотип визначали за методикою Хіт-Картера [10]. 
Ємність анаеробних лактатних процесів енергозабезпечення визначали за методикою [14]. 

Для цього досліджувана виконувала навантаження на велоергометрі протягом 1 хв потужністю 
225 Вт з максимальною частотою педалювання. Підраховували кількість повних обертів 
педалей. Шляхом математичних розрахунків отримували результат максимальної кількості 
зовнішньої механічної роботи (МКЗМР) вираженої у кгм∙хв-1 [8]. 

Потужність анаеробних алактатних процесів енергозабезпечення визначали за допомогою 
Вінгатського анаеробного тесту ВАнТ 10, описаного [4]. Досліджувані виконували 
навантаження на велоергометрі з максимально можливою частотою педалювання протягом 10 
с, при цьому потужність роботи повинна становити 225 Вт. Здійснювали підрахунок кількості 
обертів педалей за 10 с розпочинають. Шляхом математичних розрахунків отримували 
результат виражений у кгм∙хв-1 [8]. 

Потужність анаеробних лактатних процесів енергозабезпечення визначали за допомогою 
тесту ВАнТ 30. Даний тест виконувався за аналогією до тесту ВАнТ 10, із єдиною відмінніс-
тю – тривалість навантаження становила 30 с [4, 8]. 

Статистичну обробку проводили за t-критерієм Стьюдента. Відмінність вважалася 
вірогідною при рівні значимості p < 0,05. 

Результати дослідження. Аналізуючи вплив занять фітнесом на показники анаеробної 
продуктивності жінок першого періоду зрілого віку, виявили статистично достовірне зростання 
за більшістю показниками. Окрім абсолютного показника МКЗМР, за яким було виявлено 
лише тенденцію до зростання (p > 0,05) (таблиця 1). 

Таблиця 1 

Вплив занять фітнесом на показники анаеробної продуктивності організму жінок  

25–35 років (n = 86) 

Показники 
Середня величина М ± m 

до початку занять через 12 тижнів через 24 тижнів 

ВАнТ 10, кгм∙хв
-1
 2210,6±57,39 2444,7±57,52** 2636,8±57,90*** 

ВАнТ 10, кгм∙хв
-1
∙кг

-1
 37,5±0,46 41,6±0,40*** 44,7±0,40*** 

ВАнТ 30, кгм∙хв
-1
 1939,9±59,05 2130,6±57,45* 2247,4±57,30*** 

ВАнТ 30, кгм∙хв
-1
∙кг

-1
 32,8±0,57 36,1±0,51*** 38,0±0,51*** 

МКЗМР, кгм∙хв
-1

 1417,1±34,61 1462,9±33,99 1488,1±33,81 
МКЗМР, кгм∙хв

-1
∙кг

-1
 24,2±0,37 24,9±0,37 25,3±0,37* 

Примітка: кількість позначок відповідає: * - p<0,05; ** - р<0,01; *** - р<0,001. 
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Особливості впливу занять фітнесом на анаеробну продуктивність жінок різних 

соматотипів полягають у зростанні абсолютних та відносних показників потужності анаеробної 

алактатної та анаеробної лактатної продуктивності організму у представниць усіх досліджених 

соматотипів. Ємність анаеробної лактатної продуктивності організму зросла лише у 

представниць ендоморфного та збалансованого соматотипів (таблиця 2). 

Таблиця 2 

Вплив занять фітнесом на показники анаеробної продуктивності організму жінок  

25-35 років різних соматотипів 
 

Показники Середня величина М ± m 

до початку занять через 12 тижнів через 24 тижні 

Ектоморфний соматотип (група Ф1), n = 24 

ВАнТ 10, кгм∙хв
-1
 1885,6±58,22 2143,7±54,21** 2295,8±52,72*** 

ВАнТ 10, кгм∙хв
-1
∙кг

-1
 35,0±0,80 39,5±0,64*** 42,0±0,48*** 

ВАнТ 30, кгм∙хв
-1
 1551,6±74,62 1812,3±73,62* 1918,3±67,71*** 

ВАнТ 30, кгм∙хв
-1
∙кг

-1
 28,8±1,18 33,3±1,07** 35,1±0,96*** 

МКЗМР, кгм∙хв
-1
 1292,0±42,89 1327,0±37,29 1341,4±37,05 

МКЗМР, кгм∙хв
-1
∙кг

-1
 24,0±0,66 24,5±0,56 24,6±0,59 

Ендоморфний соматотип (група Ф2), n = 18 

ВАнТ 10, кгм∙хв
-1
 2337,6±66,96 2478,9±60,09 2659,8±52,61*** 

ВАнТ 10, кгм∙хв
-1
∙кг

-1
 37,0±0,80 39,7±0,60* 43,0±0,60*** 

ВАнТ 30, кгм∙хв
-1
 2151,3±57,94 2262,1±53,98 2351,6±58,42* 

ВАнТ 30, кгм∙хв
-1
∙кг

-1
 34,1±0,60 36,2±0,60* 38,0±0,60*** 

МКЗМР, кгм∙хв
-1
 1374,5±15,70 1443,3±19,13** 1471,2±19,10*** 

МКЗМР, кгм∙хв
-1
∙кг

-1
 21,8±0,38 23,2±0,30** 23,8±0,32*** 

Ендоморфно-мезоморфний соматотип (група Ф3), n = 24 

ВАнТ 10, кгм∙хв
-1
 2679,4±91,59 2940,5±95,47 3192,1±102,86*** 

ВАнТ 10, кгм∙хв
-1
∙кг

-1
 41,5±0,80 45,5±0,64*** 49,0±0,64*** 

ВАнТ 30, кгм∙хв
-1
 2486,1±95,40 2659,0±98,94 2809,7±99,81* 

ВАнТ 30, кгм∙хв
-1
∙кг

-1
 38,5±1,02 41,2±0,96 43,2±0,96** 

МКЗМР, кгм∙хв
-1
 1752,8±60,92 1806,4±63,93 1843,2±63,20 

МКЗМР, кгм∙хв
-1
∙кг

-1
 27,2±0,85 28,0±0,87 28,3±0,87 

Збалансований соматотип (група Ф4), n = 20 

ВАнТ 10, кгм∙хв
-1
 1923,8±92,07 2180,2±85,65* 2358,8±71,41*** 

ВАнТ 10, кгм∙хв
-1
∙кг

-1
 36,3±1,11 41,1±0,92** 44,4±0,74*** 

ВАнТ 30, кгм∙хв
-1
 1560,3±76,11 1760,3±72,46 1873,9±76,87** 

ВАнТ 30, кгм∙хв
-1
∙кг

-1
 29,5±0,92 33,2±0,80** 35,2±0,80*** 

МКЗМР, кгм∙хв
-1
 1202,7±16,50 1231,3±18,83 1253,1±23,17 

МКЗМР, кгм∙хв
-1
∙кг

-1
 23,0±0,23 23,4±0,22 23,7±0,21* 

Примітка: Кількість позначок відповідає: * - p<0,05; ** - р<0,01; *** - р<0,001. 

 

Дискусія. Відповідно до авторської програми в основній частині занять досліджувані 
виконували вправи з арсеналу важкої атлетики, пауерліфтингу, атлетизму. Вправи спрямовані 
на розвиток сили характеризуються граничним м’язовим зусилля протягом короткого 
проміжку часу [9]. Відповідно такі навантаження активують анаеробну алактатну систему 
енергозабезпечення [4]. Вправи які спрямовувалися на розвиток силової витривалості 
характеризуються м’язовим зусиллям близьким до максимального, але час виконання таких 
вправ триває більше 5-12 с (більше 6-ти повторень у одному підході). Такі вправи активізували 
анаеробну лактатну систему енергозабезпечення [4]. Саме така особливість програми сприяла 
зростанню показників ВАнТ 10 та ВАнТ 30. Зростанню показника МКЗМР сприяли включені 
до програми спортивні та рухливі ігри, які є своєрідним аналогом до інтервальних тренувань, 
оскільки характеризуються виконанням швидких короткочасних пробіжок на фоні зростаючої 
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втоми. Саме такі вправи сприяють удосконаленню ємності анаеробної лактатної системи 
енергозабезпечення [7]. 

У доступній нам літературі ми не виявили інформації стосовно впливу занять за програмою 
яка поєднує різні напрямки фітнесу на показники анаеробної продуктивності. Зважаючи на дані 
наукової літератури про залежність прояву силових та швидкісних здібностей від розвитку 
потужності анаеробної алактатної системи енергозабезпечення [4], можна зробити 
опосередковані висновки за даними про вплив занять фітнесом на силу та швидкість. Так 
встановлено зростання силових здібностей у молодих жінок під впливом тренувань з 
обтяженнями [11]. Інші дослідники встановили, що фітнес-тренування з поєднанням різних 
напрямів фітнесу приводить до розвитку гнучкості, швидкості, динамічної сили й швидкісно-
силової витривалості [6]. 

Helen Ryan-Stewart, James Faulkner, & Simon Jobson (2018) виявили залежність результату 
тесту ВАнТ 30 від компонентів соматотипу [12]. Перевіряючи гіпотезу про відмінність 
адаптаційних реакцій на заняття фітнесом у представниць різних соматотипів ми отримали її 
підтвердження, оскільки представниці ендоморфного та збалансованого соматотипів 
відреагували вірогідним зростанням показника МКЗМР (p < 0,05), тоді як у жінок 
ектоморфного та ендоморфно-мезоморфного соматотипу виявлено лише тенденцію до 
зростання (p > 0,05). 

Висновки. Дослідження ефективності занять фітнесом оцінюють переважно за динамікою 
показників фізичних якостей та аеробної продуктивності. Ігноруючи анаеробну складову 
дослідник не отримує повну інформацію про вплив застосованих програм на функціональну 
підготовленість. Дослідження впливу занять фітнесом на анаеробну продуктивність організму 
за показниками ВАнТ 10, ВАнТ 30 та МКЗМР доповнить існуючі прогалини. Виявлено 
зростання більшості показників анаеробної продуктивності організму жінок 25-35 років під 
впливом занять за авторською програмою яка поєднує різні напрямки фітнесу. При реалізації 
програми фітнесу для жінок ектоморфного та ендоморфно-мезоморфного соматотипів 
параметри навантаження треба збільшити. 
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ВИЯВЛЕННЯ НАЙПОПУЛЯРНІШИХ ВИДІВ ФІТНЕС-ПРОГРАМ СЕРЕД 

СТУДЕНТІВ  
Катерина Мулик*, Катерина Максимова*, Тетяна Скалій**  

* Харківська державна академія фізичної культури 

** Житомирський державний університет імені Івана Франка 
Анотації: 

Актуальність теми: Формування 
культури здоров’я студентів є основою 
формування здорового способу життя 
сучасної молоді. Найбільш дієвим засо-
бом формування культури здоров’я сту-
дентів є формування належного рівня 
фітнес-культури, яку можна розглядати 
як частину загальної культури, що являє 
собою творчу діяльність спрямовану на 
гармонійне формування особистості і є 
сукупністю досягнень суспільства у сфе-
рі фітнес-вдосконалення та оздоровлен-
ня студентської молоді засобами фітнес-
технологій Мета: виявити найпопуляр-
ніші види фітнес-програм серед студен-
тів, що у подальшому дозволять сфор-
мувати їх культуру здоров’я. Матеріал і 
методи: У дослідженні взяло участь 256 

 
Identification of the Most Popular Types 

of Fitness Programs Among Students 

Relevance of the topic: The formation 
of a culture of students’ health is the basis 
for the formation of a healthy lifestyle for 
modern youth. The most effective means of 
forming a culture of students’ health is the 
formation of the proper level of fitness 
culture, which can be considered as part of 
the general culture, which is a creative 
activity aimed at the harmonious formation 
of the personality and which is a 
combination of society’s achievements in 
the field of fitness improvement and health 
improvement of student youth by means of 
fitness technologies. Purpose: to identify 
the most popular types of fitness programs 
among students, allowing them to further 

 
Выявление наиболее популярных видов 

фитнес-программ среди студентов 

Актуальность темы: Формирование куль-
туры здоровья студентов является основой фор-
мирования здорового образа жизни современ-
ной молодежи. Наиболее действенным средст-
вом формирования культуры здоровья студен-
тов является формирование должного уровня 
фитнес-культуры, которую можно рассматри-
вать как часть общей культуры, представляю-
щей собой творческую деятельность, направ-
ленную на гармоничное формирование личнос-
ти и являющуюся совокупностью достижений 
общества в сфере фитнес-усовершенствования 
и оздоровления студенческой молодежи сред-
ствами фитнес-технологий Цель: выявить наи-
более популярные виды фитнес-программ сре-
ди студентов, позволяющих в дальнейшем 
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студентів (126 дівчат та 130 хлопців) різ-
нопрофільних закладів вищої освіти 
м. Харкова. З метою визначення бажань 
займатися різними видами фітнес-занят-
тями нами було проведено анкетування 
серед студентів. Анкета передбачала 
наявність 21 виду занять, що використо-
вуються у сучасній фітнес-індустрії, та 
які представлено серед різних фітнес-
клубів та секціях різнопрофільних ЗВО 
м. Харкова. Результати: проведено опи-
тування щодо бажань займатися різними 
видами фітнес-заняттями та виявлення 
їх пріоритетності. Більшість студентів 
надали перевагу фітнес-заняттям, які є 
сучасними формами проведення занять з 
фізичного виховання на відміну від тра-
диційних занять з фізичного виховання. 
Висновки: Результати проведеного ран-
жування відповідей рейтингу свідчать 
про те, що вподобання у дівчат-студент-
ок та хлопців-студентів суттєво різнять-
ся. Так, серед дівчат-студенток найбільш 
рейтинговими фітнес-програмами є 
Fines Мix (21,1%), Step Aerobics (17,0%), 
Dance Aerobics (13,6%), Functional 
Training (10,6%); серед хлопців-студен-
тів виявилися: Crossfit Training (18,1%), 
Kickboxing (17,0%), Tabata Training 
(16,2%), Body Sculpt (12,8%), Barbell 
Workout (10,3%). Бажання займатися ін-
шими фітнес-програмами склало менше 
10% студентів, однак вони теж можуть 
використовуватись під час занять з фі-
зичного виховання в ЗВО. 

shape their health culture. Material and 
methods: 256 students (126 girls and 130 
boys) from various institutions of higher 
education in Kharkov took part in the study. 
In order to determine the desires to engage 
in various types of fitness classes, we 
conducted a survey among students. The 
questionnaire provided for the presence of 
21 types of activities used in the modern 
fitness industry, presented among various 
fitness clubs and sections of the various 
health centers in Kharkov. Results: a survey 
was conducted regarding the desire to 
engage in different types of fitness classes 
and the identification of their priority. Most 
of the students preferred fitness classes, 
which are modern forms of physical 
education classes, as opposed to traditional 
physical education classes. Conclusions: 
the results of the ranking of the rating 
answers indicate that the preferences of 
female students and children differ 
significantly. Among female students, the 
most rated fitness programs are: Fines Mix 
(21.1%), Step Aerobics (17.0%), Dance 
Aerobics (13.6%), Functional Training 
(10.6%); among the students there were: 
Crossfit Training (18.1%), Kickboxing 
(17.0%), Tabata Training (16.2%), Body 
Sculpt (12.8%), Barbell Workout (10.3%). 
The desire to engage in other fitness 
programs was less than 10% of students, 
however, they can also be used in physical 
education classes at the Western Military 
District. 

сформировать их культуру здоровья. Мате-
риал и методы: в исследовании приняло учас-
тие 256 студентов (126 девушек и 130 юношей) 
разнопрофильных учреждений высшего обра-
зования г. Харькова. С целью определения же-
ланий заниматься различными видами фитнес-
занятий нами было проведено анкетирование 
среди студентов. Анкета предусматривала на-
личие 21 вида занятий, используемых в совре-
менной фитнес-индустрии, представленных 
среди различных фитнес-клубов и секциях раз-
нопрофильных ЗВО г. Харькова. Результаты: 
проведен опрос касающийся желания зани-
маться разными видами фитнес-занятиями и 
выявление их приоритетности. Большинство 
студентов предпочли фитнес-занятия, которые 
являются современными формами проведения 
занятий по физическому воспитанию в отличие 
от традиционных занятий по физическому вос-
питанию. Выводы: результаты проведенного 
ранжирования ответов рейтинга свидетельст-
вуют о том, что предпочтения у девушек-
студенток и ребят существенно отличаются. 
Среди девушек-студенток наиболее рейтин-
говыми фитнес-программами являются: Fines 
Mix (21,1%), Step Aerobics (17,0%), Dance 
Aerobics (13,6%), Functional Training (10,6%); 
среди ребят-студентов оказались: Crossfit 
Training (18,1%), Kickboxing (17,0%), Tabata 
Training (16,2%), Body Sculpt (12,8%), Barbell 
Workout (10,3%). Желание заниматься другими 
фитнес-программами составило менее 10% 
студентов, однако они тоже могут использо-
ваться на занятиях по физическому воспита-
нию в ЗВО. 

Ключові слова: 
фітнес, студенти, рейтинг, бажання 
займатися. 

 
fitness, students, rating, desire to train. 

 
фитнес, студенты, рейтинг, желание зани-
маться. 

 

Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень та публікацій. Останнім часом 

спостерігається стрімке погіршення стану здоров’я населення України, особливо студентської 

молоді, у зв’язку зі значними недоліками в системі охорони здоров’я, соціальною та 

економічною кризою, різким падінням рівня та якості життя на тлі поганої екологічної та 

політичної ситуації в країні в цілому. 

Серед головних причин погіршення стану здоров’я сучасної молоді окремі науковці [3, 7, 

8] вбачають у неефективності сучасної організації фізичного виховання в різнопрофільних ЗВО 

України. 

Багато науковців стверджують про те, що нині перед педагогічною наукою постала 

проблема прищеплення навичок здорового способу життя студентській молоді, а для цього 

необхідною умовою є формування такого соціокультурного феномену як культура здоров’я 

студентів [2, 6, 13]. 

Деякі науковці [2, 4, 9, 14, 15] стверджують про те, що однією з причин погіршення всіх 

компонентів здоров’я студентів є відсутність сформованої культури здоров’я як провідного 

чинника його зміцнення та збереження протягом життя. 

Закордонний досвід [16, 17, 19, 20] свідчить про те, що в багатьох країнах світу вагоме 

значення відводиться клубним формам організації фізичного виховання, які реалізуються на 

основі діяльності навчально-оздоровчих комплексів, а також у сукупності з традиційними 

академічними заняттями, які сприяють оптимізації рухової активності студентів і дозволяють 

забезпечити варіативність та водночас високу ефективність процесу фізичного виховання 

студентської молоді. 
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У зв’язку з цим, на сучасному етапі розвитку України першочерговим завданням є 

зміцнення здоров’я студентської молоді за рахунок формування їх культури здоров’я. 
Формування культури здоров’я студентів є основою формування здорового способу життя 

сучасної молоді. Найбільш дієвим засобом формування культури здоров’я студентів є 

формування належного рівня фітнес-культури, яку можна розглядати як частину загальної 

культури, що являє собою творчу діяльність спрямовану на гармонійне формування 

особистості і є сукупністю досягнень суспільства у сфері фітнес-вдосконалення та 
оздоровлення студентської молоді засобами фітнес-технологій [10, 12]. 

Мета дослідження – виявити найпопулярніші види фітнес-програм серед студентів, що у 

подальшому дозволять сформувати їх культуру здоров’я. 

Матеріал і методи дослідження. У дослідженні взяло участь 256 студентів (126 дівчат-
студентів та 130 хлопців-студентів) різнопрофільних закладів вищої освіти м. Харкова, а саме: 

Харківський національний педагогічний університет ім. Г.С. Сковороди (ХНПУ), Харківський 

національний медичний університет (ХНМУ) та Національний автомобільно-дорожній 

університет (ХНАДУ). З метою визначення бажань студентів щодо занять різними видами 

фітнес-занять нами було проведено анкетування серед студентів. Анкета передбачала наявність 
21 виду занять, що використовуються у сучасній фітнес-індустрії, та які представлено серед 

різних фітнес-клубів та секціях різнопрофільних ЗВО м. Харкова. 

Результати дослідження. На початку дослідження нами було проведено опитування серед 

студентів ХНПУ, ХНМУ, ХНАДУ з метою виявлення їх ставлення до занять з фізичного 
виховання в кожному окремому закладі вищої освіти. Як свідчать результати опитування, 

більшість студентів негативно ставляться до занять з фізичного виховання через низку причин: 

відсутність стійкої мотивації до занять: ХНПУ-29%, ХНМУ-28%, ХНАДУ-23%; відсутність 

матеріально-технічного забезпечення для проведення занять ХНПУ-21%, ХНМУ-15%, 

ХНАДУ-20%; відсутність навчально-методичного забезпечення до занять з фізичного 
виховання ХНПУ-10%, ХНМУ-13%, ХНАДУ-10%; відсутність освітнього компоненту занять 

ХНПУ-11%, ХНМУ-13%, ХНАДУ- 13% та застаріла форма їх проведення ХНПУ-17%, ХНМУ-

18%, ХНАДУ-15%. 

Під час опитування щодо бажань займатися іншими видами активних занять, більшість 

студентів надали перевагу фітнес-заняттям, які є сучасними формами проведення занять з 
фізичного виховання на відміну від традиційних занять з фізичного виховання. 

Результати проведеного ранжування відповідей рейтингу представлено у таблицях, які 

свідчать про те, що вподобання у дівчат-студенток та хлопців-студентів суттєво різняться. 

Так, серед наведених оздоровчих фітнес-програм, дівчата найбільший пріоритет віддали 

заняттям з Fitness Mix (21,1%), які спрямовані на всебічний розвиток всіх систем організму, 

покращення стану здоров’я та рівня фізичної підготовки й проводяться за різними фітнес-

напрямками (Dance Aerobics, Functional Training, Body Sculpt, Step Aerobics, Fitball, Pilates 

Matwork, Crossfit Training, тощо) (табл. 1). 

Друге місце у рейтингу посідає програма Step Aerobics (17,0%), під час занять якою 
використовуються степ-платформи різної висоти із застосуванням базових та комбінованих 

кроків. Аеробна частина триває до 35 хвилин, а силова до 20 хвилин. Заняття спрямовані на 

розвиток координації рухів, зміцнення серцево-судинної системи, покращення психоемоцій-

ного стану та схуднення. 
На третьому місці опинилася програма Dance Aerobics (13,6%), заняття якої містять в собі 

елементи танцювальних рухів під музичний супровід, спрямованих на розвиток координації 

психоемоційного стану та схуднення. 

Подальше четверте місце займає програма Functional Training (10,6%), спрямоване на 

функціональне тренування середньої інтенсивності з використанням додаткового обладнання, 
спрямованого на опрацювання глибоких м’язів тіла. 
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Таблиця 1 

Рейтинг найпопулярніших оздоровчих фітнес-програм  

серед дівчат-студенток ЗВО м. Харкова (n=126) 

№ Різновид фітнес-заняття Місце Показник % 

1. Fitness Mix 1 21,1 

2. Step Aerobics 2 17,0 

3. Dance Aerobics 3 13,6 

4. Functional Training 4 10,6 

5. Tabata Training 5 8,4 

6. Yoga (Hatha Yoga) 6 4,7 

7. Barbell Workout 7 4,0 

8. Body Sculpt 8 3,8 

9. Crossfit Training 9 3,2 

10. Zumba Fitness 10 3,0 

11. TRX Training 11 2,0 

12. Yogalates 12 1,8 

13. Pilates Matwork 13-15 1,6 

14. ABT (abdominal, bums, thighs) 13-15 1,6 

15. Bodybar Workout 13-15 1,6 

16. Core Training 16-21 0,6 

17. Bosu Training 16-21 0,6 

18. Fly Yoga 16-21 0,6 

19. Kickboxing 16-21 0,6 

20. ABS ( abdominals, back, spine ) 16-21 0,6 

21. Slide Aerobic 16-21 0,6 
 
На п’ятому місці посіло новітнє високо інтенсивне тренування Tabata Training (8,4%), 

засноване на інтервальному фізичному навантаженні, яке розвиває силу, гнучкість, витрива-

лість, спритність та потужність, що тим самим покращує всі фізичні показники та максимально 

швидко підвищує стан роботи всіх функціональних систем організму й сприяє схудненню. Інші 

фітнес-програми меншою мірою викликають у дівчат-студенток бажання займатися. 

Хлопці-студенти перевагу надають тим фітнес-програмам, які спрямовані на виконання 

силових навантажень (табл. 2). Найбільшою популярністю виявилась фітнес-програма Crossfit 

Training (18,1%), яка спрямована на розвиток швидкісно-силових якостей з використанням 

елементів важкої та легкої атлетики, гирьового спорту і гімнастики. Ця програма розвиває 

гнучкість, силу, координацію, спритність, витривалість організму, максимально покращує всі 

морфо-функціональні показники організму. 

Друге місце у рейтингу занять у хлопців-студентів займає фітнес-програма Kickboxing 

(17,0%), яка передбачає кардіотренування силового спрямування з елементами боксу та 

кікбоксінгу, під час яких використовуються високо інтенсивні удари руками і ногами, що 

поєднані у різні комбінації. Також бажання займатися даною фітнес-програмою пов’язано із 

бажанням бути сильними, мужніми та впевненими у своїх силах та діях. 

Третє місце серед хлопців-студентів посіла програма Tabata Training (16,2%), яку також 

представлено у рейтингу занять хлопців-студенток (5-й рейтинг). Подальше четверте місце 

рейтингу посіла фітнес-програма Воdy Sculpt (12,8%), яка спрямована на опрацювання всіх 

основних м’язових груп із використанням гантелей, бодібарів, міні-штанг, медболів та іншого 

навантаження для розвитку сили, витривалості та пропорційної мускулатури. 

Наступне п’яте місце рейтингу фітнес-занять хлопців-студентів займає Barbell Workout 

(10,3%) – силове тренування для опрацювання основних груп м’язів із використанням штанги. 

Тренування призначене як для хлопців-студентів, так і для дівчат-студенток середнього і 
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високого рівня підготовленості. Мета заняття – задіяти якомога більше частин тіла за 

допомогою barbell (міні-штанги зі спеціальною оболонкою від 2 до 20 кг). Іноді використо-

вують степ-платформу для більшої інтенсивності. 

Таблиця 2 

Рейтинг найпопулярніших оздоровчих фітнес-програм  

серед хлопців-студентів ЗВО м. Харкова (n=130) 

№ Різновид фітнес-занять Місце Показник % 

1. Crossfit Training 1 18,1 

2. Kickboxing 2 17,0 

3. Tabata Training 3 16,2 

4. Body Sculpt 4 12,8 

5. Barbell Workout 5 10,3 

6. Pilates Matwork 6 4,7 

7. Core Training 7 4,2 

8. Bosu Training 8 3,4 

9. Functional Training 9 2,4 

10. TRX Training 10 2,2 

11. Yoga (Hatha Yoga) 11-12 1,2 

12. Bodybar Workout 11-12 1,2 

13. ABS ( abdominals, back, spine ) 13-15 1,0 

14. Fitness Mix 13-15 1,0 

15. Slide Aerobic 13-15 1,0 

16. Step Aerobics 16 1,0 

17. Yogalates 17 0,7 

18. Fly Yoga 17-21 0,7 

19. Dance Aerobics 17-21 0,7 

20. Zumba Fitness 17-21 0,7 

21. ABT (abdominals, bums, thighs) 17-21 0,7 
 
Рейтинг інших фітнес-програм для хлопців-студентів має незначні показники щодо бажань 

займатися ними.  

Дискусія. Останні роки можна характеризувати бурхливим розвитком у світі новітніх 

технологій фізичного виховання фізкультурно-оздоровчого напряму [1]. Сучасний розвиток 

сфери оздоровчої фізичної культури супроводжується появою нових термінів і понять. Одним з 

таких понять є фітнес. Фітнес за останні роки набув великого розповсюдження, став 

популярним поміж різноманітних видів оздоровлення населення, тому посів популярне місце в 

назвах оздоровчих закладів та оздоровчих програм. Проте це поняття має досить різноманітне 

тлумачення і застосування, що спричиняє термінологічні та методичні розходження в поглядах 

різних фахівців. 

На сьогодні фітнес визначають як популярну методику оздоровлення організму, яка 

дозволяє знизити вагу, поєднуючи як активні тренування, так і правильне харчування. Режим 

харчування та активні навантаження підбираються для кожного індивідуально з урахуванням 

рівня фізичної підготовки, протипоказань, будови організму і наявних протипоказань, а згодом 

з’явилось і нове поняття «фітнес-технологія» [4, 11, 18]. 

Фітнес-технології передусім це технології, що забезпечують результативність в заняттях 

фітнесом. Більш точно їх можна визначити як сукупність певних методів, прийомів, 

сформованих в певний алгоритм дій, який реалізується певним чином в інтересах підвищення 

ефективності оздоровчого процесу, що забезпечує гарантоване досягнення результату, на 

основі вільного мотивованого вибору занять фізичними вправами з використанням інновацій-

них засобів, методів, організаційних форм занять фітнесу, сучасного інвентарю та обладнання. 
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Сьогодні найбільш їх з’являється в фітнес-індустрії, яка розвивається швидкими темпами, 

та бере для вирішення своїх завдань все найцінніше, напрацьоване за багато років в оздоровчій 

фізичній культурі. Внаслідок модернізації цих надбань створюються фітнес-технології, опис 

яких зустрічається як в наукових дослідженнях, методичних розробках, так і в освітніх 

програмах, які з успіхом застосовуються в різних видах фізичної культури. 

Грамотне і цілеспрямоване впровадження фітнес-технологій в систему безперервної вищої 

освіти, а також у заняття фізичною культурою з метою оздоровлення, розвитку і виховання 

дітей, підлітків та студентської молоді є нині однією з основних і актуальних завдань 

модернізації освіти різнопрофільних ЗВО [5, 7]. 

Висновки. 
1. Проведено моніторинг задоволеності від занять різними фітнес-програмами виявив 

найбільш рейтинговими серед дівчат-студенток такі програми, як: Fines Мix (21,1%), Step 

Aerobics (17,0%), Dance Aerobics (13,6%), Functional Training (10,6%), Tabata Training (8,4%), 

Yoga (Hatha Yoga) (4,7%), Barbell Workout (4,0%), Body Sculpt (3,8%), Crossfit Training (3,2%), 

Zumba Fitness (3,0%), TRX Training (2,0%). Заняття за іншими програмами склали менше 2% 

студенток. 

2. Встановлено, що найбільш рейтинговими фітнес-програмами серед хлопців-студентів 

виявилися: Crossfit Training (18,1%), Kickboxing (17,0%),Tabata Training (16,2%), Body Sculpt 

(12,8%), Barbell Workout (10,3%), Pilates Matwork (4,7%), Core Training (4,2%), Bosu Training 

(3,4%), Functional Training (2,4%), TRX Training (2,2%). Інші заняття були менш популярними і 

склали 1,2% і менше. 

Перспективи подальших досліджень. Дослідити вплив найбільш мотивованих за 

рейтингом фітнес-програм на різні показники здоров’я студентської молоді. 
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УДК 378.172 

ВИКОРИСТАННЯ ІНФОРМАЦІЙНИХ ТЕХНОЛОГІЙ  

У ФОРМУВАННІ МОТИВАЦІЇ ЗДОБУВАЧІВ  

ДО ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНОЮ КУЛЬТУРОЮ І СПОРТОМ  
Віктор Пасько, Ольга Каковкіна  

Придніпровська державна академія фізичної культури і спорту 
Анотації: 

Актуальність теми дослідження.  
У статті досліджується актуальність 
впровадження новітніх інформаційних 
технологій у сфері фізичного виховання та 
їх вплив на мотивацію здобувачів до 
занять фізичною культурою і спортом. 
Аналіз літературних та інтернет-джерел 
доводить, що інформаційні технології 
мають суттєвий вплив на спосіб жит-
тєдіяльності, рівень рухової активності та 
мотивацію здобувачів до занять фізичною 
культурою і спортом. Проте, також 
науковці зазначають, що стан впрова-
дження новітніх інформаційних техно-
логій значно повільніший за вимоги часу, 
а їх корисний потенціал використовується 
лише частково. Мета - науково обгрун-
тувати актуальність використання інфор-
маційних технологій у формуванні мо-
тивації здобувачів до занять фізичною 
культурою і спортом. Методи дослі-
дження. Нами використовувалися такі 
методи як аналіз і узагальнення літе-
ратури, анкетування та опитування, педа-
гогічне спостереження, методи матема-
тичної статистики. Результати. Запропо-
новано, для підвищення мотивації здобу-
вачів до занять фізичною культурою і 
спортом, використовувати новітню інфор-
маційну технологію, мобільний додаток 
“Мотив”, що поєднує квест-програми, 
челенджі та можливість обирати між зма-
гальною та індивідуальною методикою 
занять. Висновки. Аналіз літератури з 
даної теми показує, що впровадження 
інформаційних технологій у фізичне вихо-
вання здійснюється у різних формах та 
вікових групах. Анкетування сформова-
ності мотивації здобувачів першого курсу 
до занять з фізичної культури та спорту 
показало, що більшість здобувачів за-
ймається у тренажерних залах чи секціях 
самостійно (більше 50%), проте відві-
дують їх не для спортивних результатів. 
Мотивація до відвідування занять у ЗВО 
знаходиться на низькому рівні, навіть 

 
Use of Information Technologies 

in Formation of Motivation 
of Gainers to Exercise in Physical 

Culture and Sports 

Relevance of research. The article 
examines the relevance of the 
introduction of the latest information 
technologies in the field of physical 
education and their impact on the 
motivation of applicants for physical 
culture and sports. Analysis of literary 
and Internet sources proves that 
information technology has a significant 
impact on lifestyle, level of physical 
activity and motivation of applicants for 
physical self-improvement. However, 
scientists also note that the state of 
implementation of the latest information 
technologies is much slower than the 
requirements of the time, and their 
useful potential is only partially used. 
The purpose - to prove the scientific 
substantiation of the relevance of the 
use of information technology in 
motivating students to physical culture 
and sports. Methods of research. The 
research included methods such as 
analysis of literature sources, survey, 
methods of mathematical statistics. 
Results. It is proposed to use the latest 
information technology, mobile 
application "Motive", which combines 
quest programs, challenges and the 
opportunity to choose between 
competitive and individual training 
methods, to increase the motivation of 
applicants for physical culture and 
sports. Conclusion. Analysis of the 
literature on this topic shows that the 
introduction of information technology 
in physical education is carried out in 
different forms and age groups. 
Questionnaire оf the formation of 
motivation of first-year students to 
physical education and sports showed 
that most applicants work out in gyms 

 
Использование информационных 

технологий в формировании мотивации 
соискателей к занятиям физической 

культурой и спортом 

Актуальность темы исследования. В 
статье исследуется актуальность внедрения 
инновационных информационных технологий в 
сфере физического воспитания и их влияние на 
мотивацию студентов к занятиям физической 
культурой и спортом. Анализ литературных и 
интернет-источников показал, что информа-
ционные технологии имеют весомое влияние на 
способ жизнедеятельности, уровень двигатель-
ной активности и мотивацию студентов к заня-
тиям физической культурой и спортом. Однако, 
также исследователи отмечают, что состояние 
внедрения инновационных информационных 
технологий намного медленнее, относительно 
требований времени, а их полезный потенциал 
используется только частично. Цель - научно 
обосновать актуальность использования инфор-
мационных технологий в формировании моти-
вации студентов к занятиям физической куль-
турой и спортом. Методы исследования. Нами 
использовались такие методы как анализ и 
обобщение литературы, педагогическое наблю-
дение, анкетирование и опрос, методы мате-
матической статистики. Результаты. Пред-
ложено, для повышения мотивации студентов к 
занятиям физической культурой и спортом, 
использовать новую информационную техно-
логию, мобильное приложение “Мотив”, что 
совмещает квест-программы, челленджи и 
возможность выбирать свой результат занятий 
индивидуальной методикой занятий. Выводы. 
Анализ литературы по данной теме показывает, 
что внедрение информационных технологий в 
физическое воспитание осуществляется в раз-
личных формах и возрастных группах. Анкети-
рование сформированности мотивации студен-
тов первого курса к занятиям физической куль-
турой и спортом показало, что большинство 
студентов занимаются в тренажерных залах или 
секциях самостоятельно (больше 50%), но 
посещают их не для спортивных результатов. 
Мотивация к посещению занятий в ЗВО 
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серед тих, хто займається спортом само-
стійно. Провідною метою відвідування 
занять є підвищення рівня фізичних 
якостей та покращення зовнішнього 
вигляду. 

or sections on their own (more than 
50%), but do not attend them for sports 
results. Motivation to attend university 
is low, even among those who do sports 
on their own. 

находится на низком уровне, даже среди тех, 
кто занимается спортом самостоятельно. Глав-
ной целью посещения занятий по физическому 
воспитанию является улучшение физических 
качеств и внешнего вида. 

Ключові слова: 
фізичне виховання, здобувачі, мотивація, 
інформаційні технології. 

 
physical education, students, motiva-
tion, information technologies. 
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Постановка проблеми. Результати численних досліджень свідчать, що для успішного 

залучення здобувачів вищої освіти до занять фізичною культурою і спортом, важливим 

завданням є вивчення їхньої мотивації, включення до програми занять різних видів 

фізкультурно-оздоровчої активності, які б відповідали інтересам студентів, та використання 

інноваційних технологій, що сприятимуть формуванню мотивації до фізичного 

самовдосконалення та поліпшенню фізичної підготовленості здобувачів вищої освіти. Існує 

наявна проблема, пов’язана із відсутністю бажання відвідувати заняття із фізичного виховання 

та із відсутністю мотивації, що підтверджують низькі показники відвідуваності та значна 

кількість відповідей здобувачів, щодо невмотивованості до занять фізичною культурою і 

спортом. Великий вплив гаджетів має значний потенціал на мотиваційну сферу та може 

використовуватися задля підвищення рівня рухової активності.  

У законі України «Про освіту», фізична культура представлена як навчальна дисципліна і 

найважливіший компонент цілісного розвитку особистості в загальноосвітніх навчальних 

закладах. Оскільки, фізична культура є частиною загальної, вона входить у гуманітарний 

компонент освіти, значущість якого виявляється в гармонізації духовних і фізичних сил, у 

формуванні таких загальнолюдських цінностей, як здоров’я, фізичне й психічне благополуччя, 

фізична досконалість. Важливого значення також фізична культура набуває відповідно до 

вимог ринку праці, чий стрімкий розвиток зобов’язує реформування і модернізацію освіти та 

виховання конкурентоспроможних фахівців на ринку праці. 

Однак також науковці відмічають стрімке зниження мотивації до занять фізичною 

культурою та, як наслідок - погіршення стану здоров’я здобувачів. Тож серед актуальних 

завдань, одним із найважливіших є формування відповідної мотивації до рухової активності 

зокрема та фізичної культури і спорту - в цілому [4, 8]. Серед головних умов розвитку 

спортивно-фізкультурних інтересів науковці виділяють посилення соціально значущої 

мотивації, вдосконалення якості навчального процесу, поліпшення умов занять з фізичного 

виховання, розвиток їх теоретичних знань. На жаль, сучасний стан системи освіти ще не 

дозволяє у повній мірі формувати мотивацію до занять фізичною культурою і спортом, тому 

впровадження й використання інноваційних технологій є необхідною умовою для досягнення 

цих результатів.  

У широкому розумінні «інновація» – це синонім успішного розвитку певної послуги, 

товару чи діяльності на базі різноманітних нововведень [18, 19]. Саме завдяки нововведенням 

здійснюються вдосконалення системи фізичного виховання, що впливають на мотивацію 

здобувачів до занять фізичною культурою і спортом. Серед новітніх та дієвих методик, науков-

цями було відмічено, що застосування квестів, флешмобів і батлів у різних формах 

фізкультурно-оздоровчих занять, сприяє формуванню мотивації та залученню молоді до занять 

фізичною культурою і спортом. Також науковці згодні з думкою про великий потенціал 

інформаційних технологій у сфері фізичної культури і спорту [13, 15]. Адже їх використання 

спрощує складні обчислювальні процеси, підвищує інтерес до процесу фізичного розвитку та 

завдяки швидкісним обчисленням, надає час для занять фізичною культурою та руховою 

активністю. 
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Науковцями у сфері фізичного виховання [3, 7, 5] також обгрунтована інтеграція 

інформаційних технологій у процес фізичного виховання для формування здорового способу 

життя, підвищення рівня їхніх теоретичних знань і практичних умінь у сфері здорового 

способу життя, оптимізації рівня їхньої рухової активності, відмові від шкідливих звичок і 

покращенні стану здоров’я, що підтверджено результатами експериментальних дослі- 

джень. 

Проведений аналіз та узагальнення даних вітчизняної та закордонної літератури, а також 

джерел мережі інтернет показав, що використання інформаційних технологій у сфері ФКіС 

являється перспективним напрямом. Разом із тим, виявлено, значні протиріччя між потребою 

вдосконалення сфери фізичного виховання та відсутністю забезпечення ними учбово-

тренувального процесу [1]. 

Обґрунтування інтеграції цих технологій відображено у технології електронної аудіо- і 

відеопрезентації [3]. Інформаційні ресурси дозволяють розробляти мультимедійні ігри, 

проводити в позааудиторний час онлайн - обговорення та дискусійні форуми. У цьому разі у 

здобувачів виникає конкурентний настрій, що підвищує їх мотиваційну сферу. Отже, різкий 

стрибок у розвитку комп’ютерної техніки і програмного забезпечення відкриває потенціал, і 

при належному використанні, може сприяти удосконаленню навчального процесу та 

урізноманітнює проведення занять. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Сучасний етап вивчення проблеми мотивації 

здобувачів до занять фізичною культурою і спортом та використання інформаційних 

технологій у цьому процесі привертає увагу вчених і педагогів-практиків. Вивченням 

інформаційних технологій у галузі фізичної культури та їх використання активно досліджували 

[3, 6, 11, 15, 17]. 

С. М. Футорним [16] обґрунтовано концепцію формування здорового способу життя 

студентської молоді в процесі фізичного виховання з використанням інноваційних технологій.  

Випасняк І., Шанковський А. [2] досліджували інноваційні технології, спрямовані на 

підвищення ефективності процесу фізичного виховання студентів, зокрема обгрунтували 

доцільність використання мультимедійних технологій у процесі фізичного виховання. 

Провідні фахівці фізичного виховання [8, 11] показують важливе значення теоретичних 

знань, необхідних відомостей про взаємозв’язок занять фізичним вихованням з головними 

об’єктами піклування про фізичний стан, цінності здорового способу життя.  

Науковці В. О. Кашуба, С. М. Футорний [3], досліджуючи використання інформаційних 

технологій у процесі формування мотивації до здорового способу життя та фізичного 

виховання студентської молоді, систематизували теоретичні відомості про здоровий спосіб 

життя, користь ЗСЖ, його переваги й мотиваційні складові частини, комплекси фізичних 

вправ, спрямовані на зміцнення здоров’я.  

Науковці у сфері фізичного виховання [9, 10, 14, ] у своїх працях доводять, що 

використання інноваційних технологій сприяє формуванню мотивації до фізичного самовдос-

коналення та поліпшенню фізичної підготовленості студентської молоді.  

Однак, вчені погоджуються із достатньо низьким рівнем мотивації здобувачів до занять 

фізичною культурою і спортом а також низькою швидкістю впровадження інноваційних 

технологій на необхідному рівні забезпечення. Тому гостро стоїть питання необхідності 

максимально урізноманітнити заняття з фізичного виховання, наприклад, шляхом введення в 

програму вищих навчальних закладів інформаційних технологій, що дають змогу в процесі 

фізичної діяльності кожному реалізувати власні рухові потреби та будуть здатні мотивувати 

молодь до рухової активності. Всі ці результати підтверджують, що проблема мотивації 

здобувачів вищої школи до занять фізичною культурою і спортом вимагає глибоких 

досліджень і діагностики результатів [20]. 
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Мета дослідження. Науково обгрунтувати актуальність використання інформаційних 

технологій у формуванні мотивації здобувачів до фізичного виховання.  

Зв’язок з науковими темами та планами. Дослідження виконано відповідно до теми: 

Формування культури мислення здобувачів вищої освіти у галузі фізичної культури і спорту: 

організаційні та психолого-педагогічні засади (номер державної реєстрації: 0121U108274) на 

2021-2025 рр. плану наукових досліджень Придніпровської державної академії фізичної 

культури і спорту. 

Матеріал і методи дослідження. Результати дослідження засновані на анкетуванні 68 

здобувачів (36 дівчат і 32 юнаків) першого року навчання (18-19 років) Дніпровського 

національного університету ім. Олеся Гончара. Всі учасники дали згоду на участь у 

експерименті та на обробку персональних даних. Аналіз та узагальнення літературних джерел, 

разом із мережею Інтернет, надали змогу виявити проблематику низької мотивації здобувачів 

до занять фізичною культурою і спортом і, як наслідок - низького рівня рухової активності. 

Завдяки анкетуванню, було виявлено фактори, що впливають на мотивацію здобувачів до 

занять фізичною культурою і спортом. 

Результати дослідження. З метою з’ясування пріоритетних мотивів студентів 

Дніпровського національного університету ім. Олеся Гончара до занять фізичною культурою і 

спортом було проведено анкетування. Нами вивчалося питання щодо залученості здобувачів до 

занять фізичною культурою і спортом, а також фактори, які на це впливають. 

Аналіз даних опитування показав, що більшість студентів, юнаки (63%) і дівчата (67%), не 

займаються фізичною культурою і спортом у вільний час.  

Таблиця 1 

Фактори, що впливають на формування мотивації здобувачів 

до фізичної культури та спорту 

Фактори 
Юнаки Дівчата 

n % n % 

Удосконалення форми тіла 17 48,5 10 27 

Зниження зайвої ваги 8 22,8 16 43,2 

Покращення стану здоров’я 1 2,8 2 5,4 

Спілкування з однодумцями 1 2,8 3 8,1 

Активний відпочинок, розваги 2 5,7 2 5,4 

Нічого не мотивує 3 16,8 4 10,8 

 
Показники відвідуваності також доводять, що регулярно відвідують заняття з фізичної 

культури досить мала кількість здобувачів (55,8% серед.). 

У анкетуванні здобувачі також суб’єктивно оцінювали власний стан здоров’я та рівень 

фізичної підготовленості. Більшість студентів вважають, що мають вище за середній рівні 

здоров’я та фізичної підготовленості (54% та 60% відповідно). Стан здоров’я та фізичної 

підготовленості за показником середній вважають 36% та 33% студентів відповідно.  

Паралельно проводилися дослідження рівня фізичного здоров’я та фізичної 

підготовленості здобувачів. Серед юнаків низький рівень представлений у 53,9%, нижче за 

середній 32,6%, середній рівень 13,5% , високий та вище за середній не виявлено. У дівчат 

низький виявлено у 53,8%, нижче за середній 28,9%, середній 17,3%, високий та вище за 

середній не виявлено. 
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Якщо порівняти суб’єктивні оцінки з об’єктивними показниками, то можна зробити 

висновок, що студенти не вміють правильно оцінювати власний стан здоров’я та фізичної 

підготовленості, оскільки отримані в ході дослідження показники свідчать, що більшість 

юнаків та дівчат мають низькі та нижче за середні рівні фізичного здоров’я та фізичної 

підготовленості. Високий рівень здоров’я та фізичної підготовленості серед студентів не 

представлені зовсім. 

Також серед здобувачів проводилося опитування щодо видів активного відпочинку,  

спорт та фізичні вправи зайняли лише 3 місце та набрали 25%, з яких 13,3% юнаки та 11,7% 

дівчата.  

При проведенні опитування щодо факторів мотивації до занять фізичною культурою і 

спортом, одним із провідних мотивів, у юнаків стало удосконалення форми тіла з показником 

48,5%, дівчата також мають значний показник у цьому факторі -27%, але у них серед факторів 

мотивації найбільший показник має зниження зайвої ваги - 43,2%, де у юнаків лише 22,8%. На 

жаль, достатньо велика кількість студентів зазначили, що їх нічого не мотивує до занять із 

фізичної культури та спорту 10,8% дівчата та 16,8% хлопці, що у середньому становить 13,8% 

від кількості опитуваних.  

Визначаючи причини, що заважають займатися фізичною культурою і спортом, було 

встановлено, що найвагомішою причиною для хлопців та дівчат стала відсутність бажання 

займатися 57,3%, де 37,3% дівчата і 20% юнаки, на другому місці серед несприятливих 

факторів для занять - стан здоров’я 22,7% , 16,7% - дівчата, 6% - юнаки, 20% як негативний 

фактор набрав брак часу для занять, 6% - дівчата і 14% - юнаки. Дослідження екранного часу 

смартфону на добу (кількість годин , коли він знаходиться у використанні здобувачем) у 

хлопців у середньому складає 6 год 12 хв, а у дівчат у середньому 6 год 58 хв.  

Висновки та перспективи подальших наукових досліджень. Отримані дані доводять, 

що стан рухової активності та мотивація здобувачів до занять фізичною культурою, 

знаходяться на низькому рівні. Було виявлено провідні фактори, що мають суттєвий вплив на 

мотивацію здобувачів, а саме “Удосконалення форми тіла” у юнаків (48,5%) та “Покращення 

зовнішнього вигляду” у дівчат (22,8%). Також, під час дослідження, було виявлено, що значний 

вплив на мотивацію здобувачів мають інформаційні технології, зокрема смартфон та мобільні 

додатки у ньому. Оскільки більшість вільного часу здобувачі витрачають саме за гаджетом, 

який завжди під рукою, а зацікавленість регулюється необхідною кількістю додатків, їх 

активне користування смартфоном впродовж дня, може бути спрямованим на мотивацію до 

занять фізичною культурою. Тож логічно, що навряд чи можна різко зменшити час 

використання смартфону, без дискомфорту для здобувачів, але в той же час, можна проводити 

тренування у цікавий спосіб і за допомогою гаджету. При цьому, час використаний на 

соцмережі, пошук інформації та розважальні додатки не має сталих пропорцій, а його 

співвідношення може стрімко змінюватися в бік одного з ресурсів. Це також свідчить про 

залежність від звички використання смартфону взагалі, а не конкретним додатком, що дає 

змогу використовувати його не тільки у розважальних а й у навчальних цілях. А також з метою 

формування мотивації до занять фізичною культурою і спортом та підвищення рівня рухової 

активності. У ході дослідження, також проведено анкетування щодо актуальності 

використання новітніх інформаційних технологій, мобільних додатків, з використанням 

смартфонів, з метою мотивації до занять фізичною культурою і спортом. За результатами 

анкетування, 52,8% юнаків та 50% дівчат відповіли, що інформаційні технології, у разі їх 

інтеграції у навчальний процес, “підвищили б мотивацію” до занять фізичною культурою і 

спортом, 21% юнаків та 25% дівчат відповіли, що “скоріше б підвищили”, 12,3% юнаків та 

13,9% обрали варіант “скоріше не підвищили б”, варіант “не підвищили б” обрало 13,9% 

юнаків та 11.1% дівчат. Отримані результати свідчать, що здобувачі дійсно проявляють інтерес 
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до використання інформаційних технологій у фізичному вихованні та були б зацікавлені у разі 

використання мобільних додатків спрямованих на формування мотивації до занять фізичною 

культурою та спортом. Анкетування сформованості мотивації здобувачів першого курсу до 

занять з фізичної культури та спорту показало, що більшість студентів(50% у середньому ) 

займається у тренажерних залах чи секціях самостійно, проте відвідують їх не для спортивних 

результатів. Мотивація до відвідування занять у ЗВО знаходиться на низькому рівні, навіть 

серед тих, хто займається спортом самостійно. Провідною метою відвідування занять є 

удосконалення форми тіла (37,8% у середньому) та покращення зовнішнього вигляду (33% у 

середньому). Значну кількість часу здобувачі, за своїм бажанням, проводять у смартфоні, (6 год 

12 хв хлопці та 6 год 58 хв дівчата). Більшість здобувачів (більше 70% у середньому) 

зацікавлені та відповіли, що їх мотивація суттєво зросла б, у разі використання новітніх 

інформаційних технологій (мобільних додатків у смартфоні) для підвищення рівня мотивації 

до занять фізичною культурою і спортом. У перспективі подальших досліджень планується 

підвищення мотивації до занять із фізичної культури та спорту здобувачів ВНЗ засобами 

новітніх інформаційних технологій (мобільного додатку) для підтримки їх рухової активності 

на належному рівні. 
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ІІ. НАУКОВИЙ НАПРЯМ 

СУЧАСНА СИСТЕМА СПОРТИВНОГО ТРЕНУВАННЯ  

ТА ПРОБЛЕМИ ЇЇ ВДОСКОНАЛЕННЯ 
 

 

 
УДК 796.093.6  

МЕТОДИКА РОЗВИТКУ ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ  

ЛЕГКОАТЛЕТІВ-БАГАТОБОРЦІВ НА ЕТАПІ  

ПОПЕРЕДНЬОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ 
Вадим Адамчук, Тетяна Дідик, Ірина Кульчицька, Вадим Поляк  

Вінницький державний педагогічний університет імені Михайла Коцюбинського 
Анотації: 

Актуальність теми дослідження. 
У статті представлені результати дослі-
дження рівня розвитку фізичних якостей 
багатоборців 13-14 років протягом підго-
товчого періоду першого циклу річного 
макроциклу. Також представлено комп-
лекси легкоатлетичних вправ для розвитку 
фізичних якостей, які необхідні для оволо-
діння технікою видів багатоборства. Проб-
лема, яка виникла в Україні за останні ро-
ки, характеризується залученням малої 
кількості дітей до занять легкою атлети-
кою, зокрема багатоборством. Інтенсифі-
кація навчального процесу в закладах се-
редньої освіти спонукає до пропусків тре-
нувальних занять у спортивних секціях, а 
одноманітність тренувальних засобів зни-
жує зацікавленість до тренувального про-
цесу в цілому. У зв’язку з цим постає пи-
тання: за допомогою яких засобів можна 
досягти високих результатів у кожному з 
видів багатоборства. Мета дослідження – 
впровадити у навчально-тренувальний 
процес підготовчого періоду комплекси 
легкоатлетичних вправ для розвитку фі-
зичних якостей юних багатоборців. Мате-
ріал і методи дослідження. Дослідження 
проводилося на базі МДЮСШ №1 міста 
Вінниці та СДЮСШОР з легкої атлетики 
міста Вінниці з серпня по грудень 2020 ро-
ку. У дослідженні приймали участь 15 
спортсменів-багатоборців віком 13-14 ро-
ків. Використовувалися такі методи дослі-
дження: теоретичний аналіз і узагальнення 
науково-методичної і спеціальної літерату-
ри, педагогічний експеримент, тестування 
та методи математичної статистики. Ре-
зультати. Аналіз результатів юних багато-
борців дозволяє встановити, що в резуль-
таті впровадження в тренувальний процес 
підготовчого періоду комплексів легкоат-
летичних вправ статистично достовірно 
покращились показники фізичної підго-
товленості, які перевищують орієнтовні 
нормативи для даної вікової групи за про-
грамою для дитячо-юнацьких спортивних 
шкіл. Висновки. Вивчення літератури доз-
волило встановити, що на сьогодні питан-
ня розвитку фізичних якостей юних бага-
тоборців застаріли та в свою чергу зни-
жують ефективність тренувального проце-
су. Впровадження комплексів легкоатле-

 
Methodology of Development of Physical 
Qualities of Multi Athletes at the Stage 

of Preliminary Basic Training 

Relevance of the research topic. The 
article presents the results of a study of the 
level of development of physical qualities of 
multi athletes 13-14 years during the 
preparatory period of the first cycle of the 
annual macrocycle. There are also sets of 
athletic exercises for the development of 
physical qualities, which are necessary for 
mastering the technique of combined 
events. The problem that has arisen in 
Ukraine in recent years is characterized by 
the involvement of a small number of 
children in athletics, including combine 
events. The intensification of the 
educational process in secondary education 
institutions encourages the omission of 
training sessions in sports sections, and the 
monotony of training facilities reduces the 
interest in the training process as a whole. In 
this regard, the question arises: by what 
means you can achieve high results in each 
of the types of combined events. The 
purpose of the study is to introduce into the 
training process of the preparatory period 
complexes of athletic exercises for the 
development of physical qualities of young 
multi athletes. Material and research 
methods. The study was conducted on the 
basis of MDYUSSH №1 of Vinnytsia and 
SDYUSSHOR in athletics of Vinnytsia 
from August to December 2020. The study 
involved 15 multi athletes aged 13-14 years. 
The following research methods were used: 
theoretical analysis and generalization of 
scientific-methodical and special literature, 
pedagogical experiment, testing and 
methods of mathematical statistics. Results. 
Analysis of the results of young multi 
athletes allows us to establish that as a result 
of the introduction of athletic exercises in 
the training process of the training period 
statistically significantly improved physical 
fitness, which exceeds the indicative 
standards for this age group for children and 
youth sports schools. Conclusions. The 
study of the literature allowed us to establish 
that today the issues of development of 
physical qualities of young multi athletes 
are outdated and in turn reduce the 

 
Методика развития физических качеств 

легкоатлетов-многоборцев на этапе 
предварительной базовой подготовки 

Актуальность темы исследования. В ста-
тье представлены результаты исследования 
уровня развития физических качеств многобор-
цев 13-14 лет в течение подготовительного пе-
риода первого цикла годового макроцикла. 
Также представлены комплексы легкоатлети-
ческих упражнений для развития физических 
качеств, необходимых для овладения техникой 
видов многоборья. Проблема, возникшая в Ук-
раине за последние годы, характеризуется 
привлечением малого количества детей к заня-
тиям легкой атлетикой, в частности, многобо-
рьем. Интенсификация учебного процесса в за-
ведениях среднего образования побуждает к 
пропускам тренировочных занятий в спортив-
ных секциях, а однообразие тренировочных 
средств снижает интерес к тренировочному 
процессу в целом. В этой связи возникает во-
прос: с помощью каких средств можно добить-
ся высоких результатов в каждом из видов мно-
гоборья. Цель исследования – внедрить в 
учебно-тренировочный процесс подготовитель-
ного периода комплексы легкоатлетических 
упражнений для развития физических качеств 
юных многоборцев. Материал и способы ис-
следования. Исследование проводилось на базе 
МДЮСШ №1 города Винницы и СДЮСШОР 
по легкой атлетике Винницы с августа по де-
кабрь 2020 года. В исследовании принимали 
участие 15 спортсменов-многоборцев в возрас-
те 13-14 лет. Использовались следующие мето-
ды исследования: теоретический анализ и обоб-
щение научно-методической и специальной ли-
тературы, педагогический эксперимент, тести-
рование и методы математической статистики. 
Результаты. Анализ результатов юных много-
борцев позволяет установить, что в результате 
внедрения в тренировочный процесс подгото-
вительного периода комплексов легкоатлети-
ческих упражнений статистически достоверно 
улучшились показатели физической подготов-
ленности, превышающие ориентировочные 
нормативы данной возрастной группы по про-
грамме для детско-юношеских спортивных 
школ. Выводы. Изучение литературы позволи-
ло установить, что на сегодняшний день вопро-
сы развития физических качеств юных много-
борцев устарели и в свою очередь снижают эф-
фективность тренировочного процесса. Внедре-
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тичних вправ у навчально-тренувальний 
процес підготовчого періоду підвищує 
зацікавленість юних спортсменів до занять 
легкою атлетикою. Експериментальна пе-
ревірка динаміки показників фізичної під-
готовленості юних багатоборців 13-14 ро-
ків демонструє ефективність використання 
та підтвердження зростання результатів у 
тестових вправах на 3,4-7,2% з достовір-
ною різницею (р<0,05). 

effectiveness of the training process. The 
introduction of athletic exercises in the 
training process of the preparatory period 
increases the interest of young athletes in 
athletics. Experimental verification of the 
dynamics of physical fitness of young multi 
athletes 13-14 years old demonstrates the 
effectiveness of using and confirming the 
growth of results in test exercises by 3.4-
7.2% with a significant difference (p <0,05). 

ние комплексов легкоатлетических упражне-
ний в учебно-тренировочный процесс подгото-
вительного периода повышает интерес юных 
спортсменов к занятиям легкой атлетикой. Экс-
периментальная проверка динамики показате-
лей физической подготовленности юных мно-
гоборцев 13-14 лет демонстрирует эффектив-
ность использования и подтверждения роста 
результатов в тестовых упражнениях на 3,4-
7,2% с достоверной разницей (р<0,05). 

Ключові слова: 
багатоборство, підготовчий період, 
фізичні якості, вправи, фізична підго-
товленість, тренувальний процес, лег-
коатлети-багатоборці. 

 
combined events, preparatory period, 
physical qualities, exercises, physical 
fitness, training process, multi athletes. 

 
многоборье, подготовительный период, физи-
ческие качества, упражнения, физическая 
подготовленность, тренировочный процесс, 
легкоатлеты-многоборцы. 

 

Постановка проблеми. Підготовка в легкоатлетичному багатоборстві на етапі попередньої 

базової підготовки сприяє всебічному розвитку організму юних спортсменів. Першорядним 

для юних багатоборців є гармонійний фізичний розвиток, що в результаті сприятиме 

оволодінню технічної майстерності в усіх видах багатоборства.  

Проблема, яка виникла в Україні за останні роки, характеризується залученням малої 

кількості дітей до занять легкою атлетикою, зокрема багатоборством. Інтенсифікація 

навчального процесу в закладах середньої освіти спонукає до пропусків тренувальних занять у 

спортивних секціях, а одноманітність тренувальних засобів знижує зацікавленість до 

тренувального процесу в цілому. У зв’язку з цим постає питання: за допомогою яких засобів 

можна досягти високих результатів у кожному з видів багатоборства та підвищити 

зацікавленість юних спортсменів. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Високий рівень розвитку фізичних якостей 

сприяє кращому оволодінню технікою спортивних вправ. Фахівці теорії і практики спорту [9–

11] вказують на те, що взаємозв’язок фізичних якостей і технічної підготовки є основним 

принципом удосконалення майстерності спортсменів.  

Вивченню питань розвитку фізичних якостей, які визначають результат в легкоатлетич-

ному багатоборстві, присвячена значна кількість наукових праць [5, 7, 8].  

Однак, конкретних досліджень щодо змісту тренувальних занять кваліфікованих 

спортсменів-багатоборців обмаль. Сучасні досягнення в спорті вимагають удосконалення та 

розвитку системи підготовки юних багатоборців, нових підходів до тренування та 

конкретизованої структури тренувальних засобів, які сприятимуть розвитку фізичних якостей. 

Також до списку науково-методичної літератури увійшли публікації, в яких розглянуті 

питання фізичного розвитку, фізичної підготовленості багатоборців, розвитку їх фізичних 

якостей на етапі попередньої базової підготовки [4, 6, 13, 17]. 

Встановлено, що основними завданнями етапу попередньої базової підготовки є різнобіч-

ний розвиток фізичних можливостей спортсменів, усунення недоліків фізичного розвитку і 

фізичної підготовленості юних спортсменів. 

Даний етап характеризується тим, що діти, які на попередньому етапі не проявили себе, 

автоматично відсіюються, залишаються більш здібні, наполегливі, які повірили в тренера, в 

свої сили, проявили себе у змаганнях. 

На етапі попередньої базової підготовки тренувальний процес проводиться планомірно із 

використанням індивідуального підходу. 

До тренувальних програм включаються стрибки з жердиною, всі види метань, робота, 

спрямована на розвиток всіх фізичних якостей. Спортсмени повинні мати такий рівень 

підготовленості, який дасть змогу виступати на чемпіонаті України даної вікової групи [1, 2]. 

Мета дослідження – впровадити у навчально-тренувальний процес підготовчого періоду 

комплекси легкоатлетичних вправ для розвитку фізичних якостей юних багатоборців. 
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Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилося на базі МДЮСШ №1 міста 

Вінниці та СДЮСШОР з легкої атлетики міста Вінниці з серпня по грудень 2020 року. 
Дослідження було проведено в два етапи. На першому етапі досліджень вивчалась і 

аналізувалась спеціальна література, накопичувався первинний матеріал для подальшого 

аналізу й узагальнення результатів. 

На другому етапі дослідження було створено експериментальну групу юних багатоборців, 

які приймали участь у дослідженні та визначено вихідний рівень фізичної підготовленості. На 
даному етапі було обстежено 15 спортсменів-багатоборців віком 13-14 років. Вимірювання 

проводились безпосередньо у навчально-тренувальних заняттях на початку та в кінці 

підготовчого періоду першого циклу річного макроциклу. Перед кожною тестовою вправою 

спортсменам давалась інструкція про зміст і умови виконання завдань. Після попередніх спроб, 
спортсмени виконували тестову вправу на результат. 

Для досягнення мети та вирішення поставлених завдань використовувалися такі методи 

дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної і спеціальної 

літератури – проводився з метою вивчення різних наукових теоретичних і практичних даних 

щодо розвитку фізичних якостей юних багатоборців протягом підготовчого періоду. 
Педагогічний експеримент – є основною ланкою нашого дослідження. В педагогічному 

експерименті вивчено вихідні та кінцеві дані показників фізичного стану легкоатлетів-

багатоборців 13-14 років на початку та в кінці підготовчого періоду. Тестування показників 

фізичної підготовленості відбувалося за допомогою наступних вправ: стрибок у довжину з 
місця, потрійний стрибок у довжину з місця, біг 30 м з високого старту, біг 60 м з високого 

старту; метання набивного м’яча 1кг двома руками вперед із-за голови. Методи 

математичної статистики – отримані нами результати були опрацьовані за допомогою 

математико-статистичного аналізу. Під час проведення досліджень всі результати заносились в 

протокол і піддавались математичній обробці.  
Результати дослідження. Сучасна система підготовки юних легкоатлетів-багатоборців, як 

свідчить аналіз науково-методичної літератури та досвід практики, розроблені недостатньо. В 

силу цього під час організації навчально-тренувального процесу на практиці не завжди 

правильно вдається підібрати і розподілити засоби та методи в річному тренувальному циклі. 

Постає проблема застосування нових підходів до проведення навчально-тренувального 
процесу, яка в результаті буде ефективною та дасть змогу підвищити рівень фізичних якостей 

юних спортсменів на етапі попередньої базової підготовки. На основі вивчення матеріалів, 

планів тренувань, аналізу змагальної діяльності, документації спортивних шкіл, спостережень 

за навчально-тренувальним процесом була отримана інформація про сучасний стан вирішення 

проблеми.  

Під час спостереження за навчально-тренувальним процесом упродовж початку вересня 

місяця наша увага була привернута до основних засобів підготовки юних багатоборців. 

Виявлено, що ті вправи, які виконуються юними спортсменами, малоефективні та не 

викликають бажання їх виконувати, про що свідчать показники вихідних даних рівня фізичної 
підготовленості.  

У процесі педагогічного тестування виявили недостатній рівень фізичної підготовленості, 

тому постало питання розробки таких комплексів вправ, які будуть викликати інтерес і 

бажання та одночасно будуть сприяти розвитку фізичних якостей юних легкоатлетів. 
Для розробки комплексів вправ юних легкоатлетів-багатоборців протягом підготовчого 

періоду здійснено аналіз тренувальної діяльності попередніх річних макроциклів, 

здійснювалось опитування провідних тренерів з легкоатлетичного багатоборства та аналіз 

первинних матеріалів тренувального процесу підготовчого періоду юних багатоборців 

попередніх років. У розроблених комплексах легкоатлетичних вправ використовувались засоби 
з бігових, стрибкових видів та вправ для метань. 
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При розробці комплексу бігових вправ акцентувалась увага на розвиток швидкісних 

якостей. Дані комплекси характеризуються різноманітністю засобів, які спрямовані на розвиток 

фізичних якостей. Комплекс бігових вправ представлено в таблиці 1. 

Таблиця 1 

Комплекс бігових вправ для юних легкоатлетів-багатоборців  

на етапі попередньої базової підготовки 

№ Назва вправи 
Методика виконання 

Бігові вправи 

1. Біг 5 с через 10 с 

відпочинку 

зі збільшенням 

дистанції, 3-4 р. 

Спортсмен розпочинає біг з положення високого старту та пробігає дистанцію 

20 метрів за 5 секунд. Після цього 21, 22, 23 метрів, яку долає також за 5 секунд.  

2. Біг 4 по 20 м через 

10 с відпочинку 

Вправа виконується за принципом «човникового бігу», але після відмітки 20 

метрів першого разу спортсмен виконує біг за інерцією, після цього повертається 

на фініш і виконує старт другої пробіжки. Третя і четверта виконується так само. 

3. Біг з високим 

підніманням стегна 

(із довжиною кроків 

40-50 см) – 20 м 

Вправа виконується групами. Спортсмени виконують біг з високим підніманням 

стегна з невеликим просуванням вперед. Дистанція 20 метрів. Після цього 

здійснюється відпочинок 2-3 хв та ще 2-3 серії. 

4. Біг з амортизатором 

50 м 

Спортсмен одягає пояс, до якого прикріплено гачок попереду для зачіпки резини 

довжиною 20 м і займає положення високого старту. Інший спортсмен, який 

стоїть попереду розпочинає біг з цією резиною натягуючи її. Після цього як 

резина достатньо натягнулась спортсмен на старті розпочинає біг 20-30 метрів на 

швидкість. 

5. Естафетний біг 

з перешкодами 

Спортсмени першого етапу виконують біг з високого старту, долаючи 5 бар’єрів 

висотою 68-76 см з відстанню 6 м. Далі передають торканням долоні іншому 

спортсмену естафету, який розпочинає біг у зворотньому напрямку. Естафета 

ділиться на стільки етапів, скільки спортсменів в команді. 
 
Вправа біг 5 с через 10 с відпочинку зі збільшенням дистанції спрямована на розвиток 

швидкості. Дана вправа виконувалась в підготовчому періоді спеціально-підготовчого етапу. 

Обсяг та інтенсивність корегувався в залежності від рівня фізичної підготовленості 

спортсменів.  

Біг 4 по 20 м через 10 с відпочинку здійснювався за принципом «човникового бігу», але 

головною відмінністю було те, що спортсмени після фінішу здійснювали біг за інерцією та 

повертались ходьбою на лінію фінішу, де виконували старт в зворотньому напрямку. 

Спортсмени виконували чотири прискорення в одну та іншу сторони. Вправа спрямована на 

розвиток швидкості та швидкісної витривалості. 

Біг з високим підніманням стегна (із довжиною кроків 40-50 см) виконувалась в 

підготовчому періоді загально-підготовчого етапу. Вправа викликала інтерес в учнів завдяки 

тому, що виконувалась одночасно всією групою спортсменів та носила змагальний характер. 

Вправа біг з амортизатором викликала неабиякий інтерес до виконання, тому що вимагала 

використання спеціального інвентаря, а саме пояс з гачком та резиною, за допомогою яких 

здійснювався розгін та стартове прискорення.   

Методика виконання досить специфічна, але водночас цікава, тому що долучала до 

активної роботи спортсмена, який здійснював безпосередньо біг та спортсмена, який 

здійснював розгін. В даній вправі важливо підібрати оптимальне натягування резини для того, 

щоб уникнути падіння. Вправа спрямована на розвиток швидкості та виконувалась в 

змагальному періоді. 

Естафетний біг з перешкодами цікавий тим, що носив змагальний характер та командну 

роботу, спрямований на розвиток не лише швидкості, а й спритності. Варто зауважити, що він 
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вимагає використання спеціального інвентаря, а саме бар’єрів висотою 68-76 сантиметрів в 

залежності від фізичної підготовленості юних спортсменів. 

Комплекс стрибкових вправ був спрямований як на розвиток фізичних якостей, так і на 

удосконалення техніки. Комплекс стрибкових вправ представлено в таблиці 2.  

Таблиця 2 

Комплекс стрибкових вправ для юних легкоатлетів-багатоборців  

на етапі попередньої базової підготовки 

№ Назва вправи 
Методика виконання 

Стрибкові вправи 

1. Стрибкова естафета 

«жабка» або стрибки 

з місця 

Спортсмен, який розпочинає перший стрибок з місця, після приземлення 

на дві ноги відходить в бік. Спортсмен, який виконує наступний стрибок 

стає в його сліди і виконує наступний стрибок. Виграє та команда, яка за 

підсумком всіх стрибків опинилась надалі.  

2. Стрибки з ноги на ногу 

через відмітки на дальність 

Спортсмени виконують стрибки з ноги на ногу з одночасним підхватом 

рук через відмітки, між якими збільшується дистанція після першої серії. 

3. Стрибки через бар’єри  

(3-4 бар’єри, висота 50 см) 

з поступовим збільшенням 

відстані між ними 

Спортсмени виконують стрибки через бар’єри висотою 50 см, відстань 80 

см. Після кожної серії здійснюється збільшення дистанції по 10 см між 

бар’єрами. Стрибки виконуються до того часу, коли відстань подолати не 

вдається. 

4. Стрибки у довжину 

з розбігу з гімнастичного 

містка 

Спортсмени виконують стрибки у довжину з 8-10-12 бігових кроків 

розбігу з містка для збільшення фази польоту і був час на виконання рухів 

в повітрі способом «ножиці». 

5. Діставання висоти 

з розбігу з гімнастичного 

мостика 

Спортсмени виконують стрибки у висоту з 5-7 бігових кроків розбігу з 

містка та здійснюють діставання підвішеної відмітки. Приземлення 

виконується на дві ноги на м’яку поверхню.  
  
Стрибкова естафета «жабка» або стрибки з місця характеризується тим, що юні 

спортсмени прагнуть здійснити стрибок якнайдалі для того, щоб перемогла їх команда. Вправа 

спрямована на розвиток швидкісно-силових якостей та виконувалась в підготовчому періоді 

загально-підготовчого етапу. 

Наступна вправа – стрибки з ноги на ногу через відмітки на дальність. Це вправа, яка 

вимагає правильного технічного виконання, адже несе велике навантаження на колінні 

суглоби. Але перш за все ця вправа спрямована на розвиток швидкісно-силових якостей, яка 

сприяє покращенню результативності у легкоатлетичних стрибках. Виконувалась як в 

загально-підготовчому, так і в спеціально-підготовчому етапі підготовчого періоду. 

Вправа стрибки через бар’єри з поступовим збільшенням відстані між ними спрямована на 

розвиток вибухової сили. Несе змагальний характер, адже юні спортсмени намагаються дійти 

до максимально можливої для них відстані між бар’єрами.  

Стрибки у довжину з розбігу з гімнастичного містка дають змогу збільшити фазу польоту 

та відпрацьовувати технічні елементи відштовхування та польоту. Гімнастичний місток також 

використовується і в наступній вправі – діставання висоти з розбігу. Дана вправа викликає в 

юних спортсменів неабияку зацікавленість, тому що здійснюється пружне відштовхування і 

тривалий політ, що вносить певне різноманіття у навчально-тренувальному процесі. 

Вправи для метань були спрямовані на розвиток фізичних якостей та на удосконалення 

техніки метання малого м’яча, метання диска, списа та штовхання ядра. Комплекс вправ з 

метань представлено в таблиці 3.   

Вправа для метань, а саме «виштовхування набивного м’яча в колі» та «виштовхування 

набивного м’яча одночасно двома спортсменами в колі» сприяє розвитку спритності та 

швидкісно-силових якостей, адже вимагає високої концентрації при передачі та прийомі м’яча 

від партнерів. В основному проводилась дана вправа в загально-підготовчому етапі 

підготовчого періоду. 
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Таблиця 3 

Комплекс вправ для метань для юних легкоатлетів-багатоборців  

на етапі попередньої базової підготовки 

№ Назва вправи 
Методика виконання 

Вправи метань 

1. Виштовхування 

набивного м’яча в колі 

Спортсмени стають в коло по 10-12 чоловік діаметром 10 м та виштовхують 

м’яч 1 кг один одному. 

2. Виштовхування 

набивного м’яча 

одночасно двома 

учнями в колі 

Спортсмени стають в коло по 10-12 чоловік діаметром 10 м та виштовхують 

2 м’ячі 1 кг один одному одночасно. Вправа на увагу, тому що не можна 

передавати м’яч тому, хто вже тримає м’яч в руках. Хто помилився виконує 

10 присідань. 

3. Естафета метання 

набивного м’яча із-за 

голови на дальність 

Спортсмени стають один за одним та по-черзі розпочинають виконувати 

кидок набивного м’яча із-за голови на дальність. Наступний стає на те місце, 

де приземлився м’яч першого спортсмена та здійснює кидок і так далі. 

4. «Вісімки» та 

«викрути» з палицями 

Спортсмен бере в руки палицю широким хватом (90-100см) та виконує 

піднімання палиці вверх, далі здійснює опускання палиці за спину прямими 

руками і назад вгору і в.п. 

5. Метання ядра двома 

руками знизу 

Спортсмен, тримаючи ядро двома руками, стає обличчям до напрямку 

метання. Ступні знаходяться на ширині плечей, передня частина стопи на 

сегменті. Виконавши попередній замах руками, ядро опускає вниз з одночас-

ним підсідом, потужним розгинанням ніг і тулуба метає ядро знизу-вперед.  
 
Естафета метання набивного м’яча із-за голови на дальність носить змагальний характер, 

адже дальність кидка кожного із спортсменів впливає на підсумковий результат його команди. 

Сприяє розвитку швидкісно-силових якостей та проводилась в загально-підготовчому етапі 

підготовчого періоду. 

Наступна вправа називається «вісімки» та «викрути» з палицями, яка спрямована на 

розвиток гнучкості та сприяє кращій рухомості плечових суглобів. Також вимагає 

координованості при виконанні «вісімок» та проводилась для розминки перед основними 

вправами з метань. 

Метання ядра двома руками знизу сприяє розвитку швидкісно-силових якостей та 

проводилось перед основними вправами зі штовхання ядра. Кожного разу, коли виконувались 

кидки, здійснювалось вимірювання результатів. Також юні спортсмени мали змогу 

прослідковувати динаміку результатів, що викликало інтерес до покращення результативності 

кожного із спортсменів. 

Після впровадження комплексів легкоатлетичних вправ у навчально-тренувальний процес 

юних багатоборців досліджуваної групи на етапі попередньої базової підготовки, ми мали 

змогу оцінити показники фізичної підготовленості після застосування розроблених комплексів 

вправ та порівняти їх із вихідними даними на початку експерименту. Порівняльний аналіз 

вихідних та кінцевих даних показників фізичної підготовленості юних легкоатлетів-

багатоборців представлені в таблиці 4. 

Аналіз отриманих даних (табл. 4) дає змогу зробити висновок, що за всіма показниками 

фізичної підготовленості відбулись позитивні зміни. Як бачимо, приріст результатів юних 

легкоатлетів в усіх тестових вправах коливається в межах 3-7 % з достовірними змінами 

(p<0,05). Якщо провести порівняльний аналіз результатів нашого дослідження з орієнтовними 

нормативами фізичної підготовленості юних багатоборців 13-14 років за навчальною 

програмою для дитячо-юнацьких спортивних шкіл, спеціалізованих дитячо-юнацьких 

спортивних шкіл олімпійського резерву, шкіл вищої спортивної майстерності та 

спеціалізованих навчальних закладів спортивного профілю то можна констатувати, що 

результати юних багатоборців, які взяли участь у дослідженні, перевищують результати 

орієнтовних нормативів для даної вікової групи [3].  
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Таблиця 4 

Динаміка показників фізичної підготовленості юних легкоатлетів-багатоборців  

на етапі попередньої базової підготовки 

Тестова вправа 

Результати Зміни 

Р Вихідні дані Кінцеві дані 
Абс. % 

 S  S 

Стрибок у довжину з місця, м 2,38 0,18 2,53 0,14 0,15 7,2 <0,05 

Потрійний стрибок у довжину з місця, м 7,87 0,43 8,07 0,39 0,20 3,4 <0,05 

Біг 30 метрів з високого старту, с 4,75 0,40 4,56 0,37 0,19 3,5 <0,05 

Біг 60 метрів з високого старту, с 8,80 0,75 8,14 0,85 0,66 4,2 <0,05 

Метання набивного м’яча 1кг двома 

руками вперед із-за голови, м 

14,04 0,82 14,80 0,76 0,76 5,4 <0,05 

 
Здійснений аналіз дає змогу дійти висновків, що застосування комплексів, легкоатлетичних 

вправ протягом підготовчого періоду є ефективним для підвищення рівня розвитку фізичних 

якостей юних багатоборців.  

Дискусія. Характерною рисою спортивної діяльності в легкоатлетичному багатоборстві є 
застосування широкого кола фізичних вправ з різним характером біомеханічної структури і 

різних механізмів енергозабезпечення, що в остаточному підсумку ставить високі вимоги до 

рівня розвитку фізичних якостей спортсмена багатоборця.  

Можна вважати, що раціональний підбір тренувальних вправ, які необхідні для розвитку 

фізичних якостей юних багатоборців, дозволить систематизувати завдання різної 
спрямованості та створити раціональні комплекси тренувальних засобів. Вправи, які 

найчастіше використовуються у навчально-тренувальному процесі, дають можливість 

отримувати чітку кількісну та якісну характеристику тренувальної роботи за певний період 

часу та підвищити надійність управління тренувальним процесом.  
У нашій статті були використані дані фахівців, які займались розробкою комплексів 

тренувальних засобів та методики розвитку фізичних якостей юних багатоборців на різних 

етапах багаторічного тренування [14– 16, 18]. У процесі нашого дослідження було встановлено, 

що під час вибору засобів для юних легкоатлетів-багатоборців на етапі попередньої базової 

підготовки краще віддавати перевагу таким вправам, в яких присутні елементи змагальної 
діяльності та командної взаємодії з використанням сучасного інвентаря.  

Проведене нами педагогічне дослідження дало змогу оцінити рівень фізичної 

підготовленості юних легкоатлетів-багатоборців віком 13-14 років та перевірити ефективність 

впровадження тренувальних комплексів з метою розвитку фізичних якостей. Аналіз 

результатів юних багатоборців дозволяє встановити, що в результаті впровадження в 

тренувальний процес підготовчого періоду комплексів легкоатлетичних вправ статистично 

достовірно покращились показники фізичної підготовленості, які перевищують орієнтовні 

нормативи для даної вікової групи за програмою для дитячо-юнацьких спортивних шкіл. 

Комплекси вправ, розроблені нами в процесі дослідження, можуть використовуватись 
тренерами з легкої атлетики, а також вчителями закладів загальної середньої освіти на уроках 

фізичної культури.  

Висновки.  
1. Аналіз науково-методичної і спеціальної літератури дозволив вивчити аспекти 

навчально-тренувального процесу юних багатоборців на етапі попередньої базової підготовки. 
Вивчення літератури дозволило встановити, що на сьогодні питання розвитку фізичних якостей 

юних багатоборців застаріли та в свою чергу знижують ефективність тренувального процесу, 

тим самим потребують вдосконалення на основі використання сучасних методів та засобів.  

2. Впровадження комплексів легкоатлетичних вправ у навчально-тренувальний процес 
підготовчого періоду підвищує зацікавленість юних спортсменів до занять легкою атлетикою 
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завдяки різноманітності вправ, використанню специфічного інвентаря та наявністю елементів 

змагальної діяльності. 
3. Експериментальна перевірка динаміки показників фізичної підготовленості юних 

багатоборців 13-14 років демонструє ефективність використання та підтвердження зростання 

результатів у таких тестових вправах як стрибок у довжину з місця, потрійний стрибок з місця, 

біг на 30 і 60 метрів з високого старту та метання набивного м’яча із-за голови двома руками 

збільшилась на 3,4-7,2% з достовірною різницею (р<0,05). 
Перспективи подальших досліджень полягають у вивченні динаміки показників фізичної 

підготовленості легкоатлетів-багатоборців на етапі спеціалізованої базової підготовки та 

удосконалення техніки видів чоловічого багатоборства. 
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УДК 796.015.136:796.355 

ПОКАЗНИКИ ІНТЕГРАЛЬНОЇ ОЦІНКИ ТЕХНІКО-ТАКТИЧНОЇ 

ДІЯЛЬНОСТІ КОМАНДИ ВИСОКОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ В ХОКЕЇ НА ТРАВІ 
Станіслав Коннов  

Вінницький державний педагогічний університет імені Михайла Коцюбинського 
Анотації: 

Актуальність теми дослідження. 
Контроль та аналіз змагальної діяльності 
є складовою частиною багаторівневої 
системи підготовки спортсменів. В стат-
ті розглядається аналіз змагальної діяль-
ності команди з хокею на траві на основі 
інтегральної оцінки. Мета досліджен-
ня – визначити показники інтегральної 
оцінки техніко-тактичної діяльності на-
ціональної збірної команди України з хо-
кею на траві. Методи дослідження: ана-
ліз літературних джерел, педагогічне 
спостереження, відеозйомка, методи ма-
тематичної статистики. Організація до-
слідження. Дослідження проводилися 
упродовж змагального періоду трену-
вального макроциклу. У дослідженні 
брали участь гравці національної збірної 
команди України з хокею на траві. Вік 
гравців – 24,9±5,76 років. Спортивна ква-
ліфікація – майстри спорту України. 
Результати дослідження та висновки. 
Визначена структура техніко-тактичної 
діяльності команди високої кваліфікації 
в хокеї на траві. В процесі хокейного 
матчу найбільше виконуються передачі 
(32,3 %) та зупинки (26,3 %) м’яча. Част-
ка обводок складає 15,1 %, відборів – 
10,8 %, перехоплень – 7,0 %, ведень – 
6,9 %, ударів у ворота – 1,8 %. Встанов-
лено три групи ігрових прийомів, що 
віднесені до виконання в простих, 
ускладнених та складних умовах. Інте-

 
Indicators of Integrated Assessment  
of Technical and Tactical Activities  

of a Highly Qualified Team in Field Hockey 

Relevance of the research topic. 
Control and analysis of competitive activity 
is an integral part of a multilevel system of 
training athletes. The article considers the 
analysis of the competitive activity of the 
field hockey team on the basis of integrated 
assessment. The purpose of the study is to 
determine the indicators of integrated 
assessment of technical and tactical 
activities of the national team of Ukraine in 
field hockey. Research methods: analysis 
of literature sources, pedagogical 
observation, video recording, methods of 
mathematical statistics. Organization of 
the study. The research was conducted 
during the competitive period of the training 
macrocycle. Players of the national team of 
Ukraine in field hockey took part in the 
research. The age of the players is 
24.9±5.76 years. Sports qualification – 
masters of sports of Ukraine. Research 
results and conclusions. The structure of 
technical and tactical activities of the highly 
qualified team in field hockey is determined. 
During the hockey match, the most passes 
(32,3 %) and stops (26,3 %) of the ball. The 
share of strokes is 15.1 %, selections – 
10.8 %, interceptions – 7,0 %, driving – 
6.9 %, shots on goal – 1.8 %. There are 
three groups of game techniques that are 

 
Показатели интегральной оценки технико-

тактической деятельности команды высокой 
квалификации в хоккее на траве 

Актуальность темы исследования. Конт-
роль и анализ соревновательной деятельности 
является составной частью многоуровневой сис-
темы подготовки спортсменов. В статье рас-
сматривается анализ соревновательной деятель-
ности команды по хоккею на траве на основе 
интегральной оценки. Цель исследования – 
определить показатели интегральной оценки 
технико-тактической деятельности националь-
ной сборной команды Украины по хоккею на 
траве. Методы исследования: анализ литера-
турных источников, педагогическое наблюде-
ние, видеосъемка, методы математической ста-
тистики. Организация исследования. Исследо-
вания проводились в течение соревновательного 
периода тренировочного макроцикла. В иссле-
довании участвовали игроки национальной 
сборной команды Украины по хоккею на траве. 
Возраст игроков – 24,9±5,76 лет. Спортивная 
квалификация – мастера спорта Украины. Ре-
зультаты исследования и выводы. Определе-
на структура технико-тактической деятельности 
команды высокой квалификации в хоккее на 
траве. В процессе хоккейного матча больше все-
го выполняются передачи (32,3 %) и остановки 
(26,3 %) мяча. Доля обводок составляет 15,1 %, 
отборов – 10,8 %, перехватов – 7,0 %, ведений – 
6,9 %, ударов по воротах – 1,8 %. Установлены 
три группы игровых приѐмов, которые относят-
ся к исполнению в простых, усложненных и 
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гральна оцінка техніко-тактичної діяль-
ності національної збірної команди Ук-
раїни на чемпіонаті Європи 2021 р. з хо-
кею на траві «Чемпіоншіп 2» склала 6,06 
бала, що статистично не відрізняється 
від інтегральних оцінок збірних команд 
дивізіонів «Б» та «А». Отримані значен-
ня структурних компонентів інтеграль-
ної оцінки національної збірної команди 
України з хокею на траві: коефіцієнт ін-
тенсивності – 1,05 бала (13,3 %), коефі-
цієнт мобільності – 1,84 бала (30,4 %), 
коефіцієнт агресивності – 1,20 бала 
(19,8 %), коефіцієнт ефективності – 0,82 
бала (13,5 %), коефіцієнт ефективності 
одноборств – 0,66 бала (10,9 %) та коефі-
цієнт креативності – 0,49 бала (8,1 %). 
Кожен з цих коефіцієнтів відображає 
специфічні особливості змагальної 
діяльності в хокеї на траві. 

assigned to perform in simple, complex and 
complex conditions. The integrated 
assessment of technical and tactical 
activities of the national team of Ukraine at 
the European Championship in 2021 on 
field hockey “Championship 2” was 6,06 
points, which is not statistically different 
from the integrated assessments of the 
national teams of divisions “B” and “A”. 
The values of the structural components of 
the integrated assessment of the national 
team of Ukraine in field hockey: intensity 
factor – 1,05 points (13,3%), mobility factor 
– 1,84 points (30,4%), aggression factor – 
1,20 points (19,8 %), efficiency ratio – 0,82 
points (13,5 %), martial arts efficiency ratio 
– 0,66 points (10,9%) and creativity ratio – 
0,49 points (8,1 %). Each of these 
coefficients reflects the specific features of 
competitive field hockey. 

сложных условиях. Интегральная оценка техни-
ко-тактической деятельности национальной 
сборной команды Украины на чемпионате Ев-
ропы 2021 г. по хоккею на траве «Чемпион-
шип 2» составила 6,06 балла, что статистически 
не отличается от интегральных оценок сборных 
команд дивизионов «Б» и «А». Полученные зна-
чения структурных компонентов интегральной 
оценки национальной сборной команды Украи-
ны по хоккею на траве: коэффициент интенсив-
ности – 1,05 балла (13,3%), коэффициент мо-
бильности – 1,84 балла (30,4%), коэффициент 
агрессивности – 1,20 балла (19,8 %), коэффи-
циент эффективности – 0,82 балла (13,5 %), 
коэффициент эффективности единоборств – 
0,66 балла (10,9 %) и коэффициент креативнос-
ти – 0,49 балла (8,1 %). Каждый из этих коэффи-
циентов отражает специфические особенности 
соревновательной деятельности в хоккее на 
траве. 

Ключові слова: 
хокей на траві, команда, техніко-так-
тична діяльність, специфічні показни-
ки, інтегральна оцінка. 

 
field hockey, team, technical and tactical 
activities, specific indicators, integrated 
assessment. 

 
хоккей на траве, команда, технико-тактичес-
кая деятельность, специфические показатели, 
интегральная оценка. 

 

Постановка проблеми. Контроль та аналіз змагальної діяльності спортсменів дозволяє 

ефективно управляти самим процесом їх підготовки. Лише на основі показників змагальної 

діяльності здійснюються відповідні корекції у зміст та структуру тренувального процесу. 

Аналіз змагальної діяльності в командних ігрових видах спорту є достатньо складним. 

Насамперед, це обумовлено багатовекторністю специфічної рухової діяльності – великий обсяг 

технічних прийомів, постійна зміна ігрових ситуацій, координаційна складність виконання 

техніко-тактичних дій, висока психологічна напруженість самого змагального процесу тощо [4, 

6, 7, 9].  

Тобто, виникає проблема комплексного аналізу змагальної діяльності спортсменів 

командних ігрових видів спорту. Одним із методичних підходів для її вирішення є інтегральна 

оцінка техніко-тактичної діяльності спортсменів [9, 10]. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Аналіз літературних джерел підтвердив 

передбачення, що проблема дослідження змагальної діяльності спортсменів командних ігрових 

видів спорту є актуальною на сучасному етапі їх підготовки [6, 18]. Зокрема, такий науковий 

пошук був проведений у баскетболі Н. Н. Безмиловим, О. А. Шинкарук [1, 2], які на основі 

комплексних показників розробили модельні характеристики змагальної діяльності високо-

кваліфікованих баскетболістів різних ігрових амплуа. 

У дослідженнях Е. Ю. Дорошенка [5, 6] не лише були визначені модельні показники 

техніко-тактичної діяльності волейболістів різної кваліфікації, але й розроблені науково-

методичні основи управління цією діяльністю. Разом з І. Олійником цим автором 

досліджувалися параметри групової ефективності змагальної діяльності волейбольними 

командами високої кваліфікації [12]. Цій самій проблемі були присвячені дослідження 

С. М. Войтенка [3]. 

У футболі результати дослідження щодо показників змагальної діяльності були 

опубліковані В. М. Костюкевичем зі співавт. [8, 17, 18, 20], Г. Лісенчуком, В. Тищенко [11]. В 

цих дослідженнях викладена методика аналізу змагальної діяльності футболістів як у 

загальнокомандному аспекті, так і для гравців різних амплуа. 

Що стосується хокею на траві то варто зазначити, що аналіз літературних джерел показав, 

що зазначена проблема досліджувалася такими науковцями як, О. В. Федотова, В. М. Костюке-

вич, М. О. Перепелиця. Так О. В. Федотовою були визначені показники змагальної діяльності 



ІІ. Науковий напрям 
 

 
47 

 

хокеїстів високої кваліфікації національних збірних чоловічих та жіночих команд [16]. 

Методика аналізу змагальної діяльності, а також факторний аналіз показників техніко-

тактичної діяльності гравців високої кваліфікації в хокеї на траві викладено у публікаціях 

В. М. Костюкевича зі співавт. [10, 18]. Показники змагальної діяльності кваліфікованих 

хокеїстів на траві, з урахуванням тактичних аспектів гри, були предметом наукового пошуку 

М.О. Перепелиці [13-15]. 

Отже, аналіз літературних джерел підтвердив важливість наукових досліджень щодо 

визначення показників змагальної діяльності в командних ігрових видах спорту, на основі яких 

підвищується загальна ефективність управління тренувальним процесом. Важливим є 

проведення наукового пошуку з визначення показників техніко-тактичної діяльності хокеїстів 

на траві високої кваліфікації на основі інтегральної оцінки.  

Зв’язок дослідження з науковими планами, темами. Дослідження виконано відповідно 

до планів науково-дослідної роботи кафедри теорії і методики спорту Вінницького державного 

педагогічного університету імені Михайла Коцюбинського на 2016-2020 рр. «Теоретико-

методичні основи програмування і моделювання підготовки спортсменів різної кваліфікації» 

(номер державної реєстрації 0116U005299) та на 2021-2025 рр. «Організаційно-методичні 

засади програмування тренувального процесу кваліфікованих та високо-кваліфікованих 

спортсменів» (номер державної реєстрації 0121U109550). 

Мета дослідження – визначити показники інтегральної оцінки техніко-тактичної 

діяльності національної збірної команди України з хокею на траві. 

Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилися упродовж змагального 

періоду сезону 2020-2021рр. У дослідженні брали участь висококваліфіковані гравці 

національної збірної команди України з хокею на траві. Вік гравців – 24,9±5,76 років. 

Спортивна кваліфікація – майстри спорту України. 

У дослідженні використовувалися такі методи: аналіз літературних джерел – було 

проаналізовано стан проблеми використання контролю змагальної діяльності в спорті, 

насамперед, у командних ігрових видах спорту; педагогічне спостереження – здійснювався 

контроль з змагальною діяльністю хокеїстів на траві високої кваліфікації, відеозйомка – 

аналізувалися показники змагальної діяльності; методи математичної статистики – 

використовувалася описова статистика на основі програмного забезпечення MS Excel. 

Визначення показників техніко-тактичної (ТТД) діяльності здійснювалося на основі 

методичного підходу, запропонованого В. М. Костюкевичем [10, с. 143-144]. 

Інтегральна оцінка повинна відображати кількісні та якісні показники техніко-тактичної 

діяльності хокеїстів. З цією метою розроблено три специфічні кількісні показники – коефіцієнт 

інтенсивності, коефіцієнт мобільності, коефіцієнт агресивності – та три якісні специфічні 

показники – коефіцієнт ефективності, коефіцієнт ефективності єдиноборств, коефіцієнт 

креативності. 

1. Коефіцієнт інтенсивності (КІ): 

t

ТТД

КІ

n

i 1 ,                                                                       (1) 

де t – зіграний час гравцем у матчі. 

2. Коефіцієнт мобільності (КМ): 

2

)32(
1

t

РКСйРКСйТТД

КМ

n

i  ,                                            (2) 

де 2 – показник координаційної складності. 

3. Коефіцієнт агресивності (КА): 
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3

)3(
1

t

РКСйТТД

КА

n

i  ,                                                       (3) 

де 3 – показник координаційної складності. 

4. Коефіцієнт ефективності (КЕ): 

n

i

n

i

всіхТТД

точнихТТД

КЕ

1

1                                                                 (4) 

5. Коефіцієнт ефективності єдиноборств (КЕЄ): 

n

i

n

i

РКСмввиконаніобведеннявідбориняперехоплензупинкивсіхТТД

РКСмввиконаніобведеннявідбориняперехоплензупинкиточнихТТД

КЕЄ

1

1

)3,,,(

)3,,,(

 (5) 

6. Коефіцієнт креативності (КК): 

t

ГУВГПЗПРПТТДточних

КК

n

i 1

)105521(

                           (6)  

де: РП – розвивальні передачі; ЗП – загострювальні передачі; ГП – голеві передачі; УВ – удари 

у ворота; Г – голи. 

Інтегральна оцінка (ІО) польового гравця визначається за формулою: 

ІО = КІ + КМ + КА + КЕ + КЕЄ + КК.                                         (7) 

Виконання техніко-тактичних дій (ТТД) гравцями в процесі гри реєструвалося в трьох 

режимах координаційної складності (РКС). До 1-го РКС були віднесені ТТД, що виконувалися 

на місці або на зручній швидкості пересування (зупинки, передачі, стандартні положення). 2-й 

РКС включав ТТД, що виконувалися в русі з обмеженням простору та часу (зупинки, ведення, 

перехоплення, удари у ворота). Виконання ТТД в умовах активної перешкоди з боку суперника 

реєструвалося, як ТТД 3-го РКС. 

Передачі м’яча розглядалися як утримувальні, розвивальні та загострювальні. 

Результати дослідження. Дослідження було спрямовано на аналіз змагальної діяльності 

висококваліфікованих хокеїстів на траві. В табл. 1 представлені показники техніко-тактичної 

діяльності гравців національної збірної команди України на чемпіонаті Європи 2021 р. 

«Чемпіоншіп 2». 

В турнірі брали участь національні збірні команди Австрії, України, Швейцарії, Шотландії 

(1-а група) та Ірландії, Італії, Польщі, Хорватії (2-а група). Національна збірна команда України 

провела матчі у групі зі збірними команди Шотландії (4:4); Швейцарії (5:1); Австрії (1:2) та у  

2-му фіналі – з командами Італії (0:1) і Хорватії (5:3). Загалом збірна команда України посіла  

6-місце, що дозволяє брати участь у наступному чемпіонаті Європи «Чемпіоншіп 2». 

Показники техніко-тактичної діяльності гравців національної збірної команди України 

(див. табл. 1) можна розглядати як модельні, що дозволяє здійснювати порівняльний аналіз 

виконання ТТД з іншими національними збірними командами. Загалом упродовж турніру 

збірна команда України виконувала ( Sх ) – 630,1±81,12 ТТД, серед яких передачі склали – 

204,3 (32,3 %), зупинки – 165,8 (26,3 %), обводки – 95,2 (15,1 %), відбори – 68,2 (10,8 %), 

перехоплення – 44,2 (7,0 %), ведення – 43,2 (6,9 %) та удари у ворота – 9,2 (1,6 %) (рис. 1). 

У дослідженні важливо було визначити ефективність виконання ТТД гравцями національ-

ної збірної команди України з хокею на траві. У табл. 2 поданий рейтинг коефіцієнта ефектив-

ності (КЕ) виконання ТТД гравцями у різних режимах координаційної складності. Аналіз табл. 2 
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дозволяє стверджувати, що найбільш ефективно виконується ведення м’яча (КЕ – 0,99), 

а також зупинки м’яча у 1-му РКС (КЕ –0,98) та утримувальні передачі у 2-му РКС (КЕ – 0,97).  

Таблиця 1  

Модельні показники і структура ТТД національної збірної команди України  

з хокею на траві (п=5) 

Техніко-тактичні 

дії 

Показники 
Розподіл, % 

(кількість) 
кількісні якісні 

x  S max min V x  S max min V 

Зупинки 

1 24,2 2,44 35 13 39,0 0,98 0,03 1,00 0,32 3,5 14,6 

26,3 (165,8) 2 100,8 39,9 141 62 24,0 0,95 0,03 0,97 0,91 2,7 60,8 

3 40,8 11,10 55 29 27,3 0,81 0,04 0,85 0,76 4,8 24,6 

П
ер

ед
ач

і 

утриму- 

вальні 

1 16,6 3,43 21 13 20,7 0,96 0,08 1,00 0,81 8,5 36,9 
21,9 

(44,9) 

32,3 

(204,3) 

2 25,0 6,86 35 19 27,5 0,97 1,00 0,03 0,94 2,7 55,7 

3 3,3 1,28 6 3 39,0 0,93 0,07 1,00 0,83 7,5 7,4 

розви- 

вальні 

1 32,4 3,00 36 29 9,3 0,95 0,05 1,00 0,89 4,9 23,7 
66,9 

(136,8) 
2 98,6 25,32 128 69 27,7 0,86 0,03 0,91 0,84 3,5 72,1 

3 5,8 2,58 11 5 44,3 0,66 0,05 0,71 0,60 7,7 4,2 

загост-

рювальні 

1 4,6 2,14 8 3 46,6 0,97 0,05 1,00 0,88 5,3 20,4 
162 

(22,6) 
2 14,4 3,00 18 11 20,9 0,64 0,06 0,72 0,57 10,1 63,7 

3 3,6 1,71 5 1 47,6 0,59 0,05 0,75 0,63 8,7 15,9 

Ведення 43,2 6,44 49 34 14,9 0,99 0,01 1,00 0,97 1,3 6,9 (43,2) 

Обводки  95,2 12,87 105 75 13,5 0,83 0,04 0,88 0,83 4,6 15,1 (95,2) 

Відбори 68,2 11,16 80 54 16,4 0,39 0,05 0,45 0,33 13,2 10,8 (68,2) 

Перехо-

плення 

1 0,2 – – – – 1,00 – – – – 0,5 
7,0 

(44,2) 
2 27,2 5,57 43 30 20,5 0,69 0,10 0,84 0,60 14,9 61,5 

3 16,8 5,57 21 8 33,2 0,52 0,75 0,33 0,18 34,6 38,0 

Удари 

у ворота 

з гри 4,6 3,41 11 3 74,6 0,61 0,28 1,0 0,33 45,9 50,0 1,6 

(9,2) СП 4,6 2,14 8 3 46,6 0,68 0,21 1,0 0,5 30,8 50,0 

Кількість ТТД 630,1 81,12 712 523 12,3 0,82 0,02 0,83 0,79 2,1  

Одноборства 240,8 33,91 277 184 16,6 0,66 0,03 0,71 0,63 5,2 38,1 

КЕ – – – – – 0,82 0,02 0,83 0,79 2,1  

Специфічні 

показники 

КІ 1,05 0,14 1,19 0,87 13,3       

КМ 1,84 0,28 2,12 1,46 15,2       

КА 1,20 0,19 1,36 0,92 13,7       

КЕ      0,82 0,02 0,83 0,79 2,1  

КЕО      0,66 0,03 0,71 0,63 5,2  

КК      0,49 0,11 0,57 0,32 21,8  

ІО 6,06 0,64 6,61 5,4 10,6       

 
Рис. 1. Структура техніко-тактичної діяльності гравців національної збірної команди України 

на чемпіонаті Європи 2021 р. «Чемпіоншіп 2», % 

Зупинки; 26,3

Передачі; 32,3
Ведення; 6,9

Обведення; 15,1

Відбори; 10,8

Перехоплення; 7,0
Удари у ворота; 

1,8
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Таблиця 2  

Рейтинг ефективності виконання техніко-тактичних дій гравцями  

національної збірної команди України на чемпіонаті Європи 2021 «Чемпіоншіп 2» 

№ з/п Ігрові прийоми РКС КЕ Рейтинг 

1 Ведення 2 0,99 1 

2 Зупинки м’яча  1 0,98 2 

3 Утримувальні передачі 2 0,97 3,5 

4 Загострювальні передачі 1 0,97 3,5 

5 Утримувальні передачі 1 0,96 5 

6 Розвивальні передачі 1 0,95 6,5 

7 Зупинки м’яча  2 0,95 6,5 

8 Утримувальні передачі 3 0,93 8 

9 Розвивальні передачі 2 0,86 9 

10 Обведення 3 0,83 10 

11 Зупинки 3 0,81 11 

12 Перехоплення 2 0,69 12 

13 Удари у ворота зі стандартних положень 1–3 0,68 13 

14 Розвивальні передачі 3 0,66 15 

15 Загострювальні передачі 2 0,64 14 

16 Удари у ворота з гри 1,3 0,61 16 

17 Загострювальні передачі 3 0,59 17 

18 Перехоплення 3 0,52 18 

19 Відбір 3 0,39 19 
 

Найменша ефективність спостерігалася при виконанні відборів м’яча (КС – 0,39), ударів у 

ворота з гри (КЕ – 0,52) та загострювальних передачах м’яча в 3-му РКС (КЕ – 0,59). 

Загалом, всі ігрові прийоми за рейтингом ефективності їх виконання можна розподілити на 

три групи. Перша (проста група) знаходиться в діапазоні показників від 4 до 6,5 показників 

рейтингу; друга (ускладнена група) – від 6,5 до 13,0 показників рейтингу; третя (складна 

група) – від 13,0 до 19 показників рейтингу. До третьої групи відносяться: розвивальні передачі 

у 3-му РКС, загострювальні передачі у 2-му та 3-му РКС, удари у ворота з гри, перехоплення 

м’яча у 3-му РКС, відбір м’яча. Як видно з табл. 2 найбільш низька ефективність виконання 

ТТД зареєстрована при виконанні ігрових прийомів у 3-му РКС, тобто, в умовах активної 

перешкоди з боку суперника. З іншого боку, саме підвищення ефективності виконання ТТД у 

3-му РКС дозволить покращити всі інші параметри техніко-тактичної діяльності  

команди.  

Дискусія. До дискусійних питань даного дослідження можна віднести: 

– методичний підхід щодо визначення показників інтегральної оцінки хокеїстів на траві 

високої кваліфікації; 

– порівняльний аналіз результатів даного дослідження з даними інших науковців, що 

розглядали означену проблему; 

– необхідність подальших досліджень з проблеми контролю та аналізу змагальної 

діяльності спортсменів високої кваліфікації в хокеї на траві. 

Аналіз багаточисельних літературних джерел засвідчив, що у командних ігрових видах 

спорту, переважно при аналізі змагальної діяльності орієнтуються на кількісні та якісні 

показники як у загальнокомандному аспекті, так і для гравців різних амплуа. Наприклад, 

виконання за матч командою «А» 964 ТТД з КЕ – 0,75 (25 % браку) розглядається як кращий 

показник по відношенню до команди «Б», що виконала 856 ТТД з КЕ – 0,74. У той же час, не 

враховується багато чинників, що впливають на загальний спортивний результат – тактика гри, 

система гри, метод гри, кількість гольових ситуацій, кількість виграних єдиноборств тощо. 
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З  іншого боку, якщо розглядати умови змагальної діяльності гравців різних амплуа, то 

нападнику, як правило, важче виконати таку саму кількість ТТД як захиснику. Тому, що 

нападник виконує ТТД переважно у 3-му РКС, тоді як захисник має можливість грати на так 

званих «чистих м’ячах», тобто, у 1-му РКС. Отже, необхідний специфічний показник 

змагальної діяльності , що дозволив би нападнику за цим показником мати вищу оцінку ніж 

захиснику. Таким специфічним показником є коефіцієнт агресивності, що відображає 

виконання ТТД у 3-му РКС. 

Що стосується інших специфічних показників техніко-тактичної діяльності, то кожен з них 

є складовою частиною комплексної (інтегральної) оцінки техніко-тактичної діяльності. Так КІ 

відображає загальну кількість виконання ТТД упродовж певного часу гри. КМ засвідчує 

виконання ТТД у 2-му та 3-му РКС. Таким чином три специфічних показники техніко-

тактичної діяльності обумовлені трьома режимами координаційної складності. Наприклад, 

гравець, який більше виконав ТТД у 2-му та 3-му РКС, як правило, буде мати більшу 

інтегральну оцінку техніко-тактичної діяльності, що зумовлює і більший внесок у 

загальнокомандний результат. 

Якісні показники змагальної діяльності характеризуються трьома специфічними 

показниками інтегральної оцінки. КЕ є показником загальної ефективності гри команди чи 

гравця; КЕО показує ефективність участі в одиноборствах і в найбільшій мірі відображає 

рівень спортивної майстерності. КК дозволяє оцінити креативний рівень гри гравця чи 

команди, насамперед, що пов’язано з атакувальними діями. 

Тобто, інтегральна оцінка є комплексним показником техніко-тактичної діяльності і на її 

основі можуть здійснюватися ефективні управлінські впливи як у тренувальному, так й у 

змагальному процесах. 

На основі табл. 3 можна зробити порівняльний аналіз показників інтегральної оцінки 

техніко-тактичної діяльності національних збірних команд з хокею на траві – України, команд 

дивізіону «Б», команд дивізіону «А». Варто зазначити, що до дивізіону «А» входять вісім 

найсильніших команд Європи. Другу вісімку (дивізіон «Б»), до яких входить і збірна команда 

України, складають команди, що брали участь в чемпіонаті Європи 2021 р. «Чемпіоншіп 2». 

Таблиця 3  

Показники інтегральної оцінки техніко-тактичної діяльності  

національних збірних команд різної кваліфікації 

Збірні команди 
Специфічні показники 

Інтегральна оцінка 
КІ КМ КА КЕ КЕО КК 

Збірна команда України  

(п=5) 

4,05 1,84 1,2 0,82 0,66 0,49 6,06 

0,14 0,28 0,19 0,02 0,03 0,11 0,64 

13,3 15,2 13,7 2,1 5,2 0,57 10,6 

17,3 30,4 19,8 13,5 10,9 8,1 – 

Збірні команди дивізіону «Б» 

(п=13)
* 

1,15 1,94 1,08 0,81 0,66 0,38 6,13 

0,14 0,21 0,13 0,03 0,04 0,07 0,55 

12,2 11,2 11,6 3,3 7,3 18,9 9,1 

18,8 31,6 17,6 13,2 10,8 8,0 – 

Збірні команди дивізіону «А» 

(п=6)
*
 

1,2 2,03 1,22 0,82 0,67 0,36 6,3 

0,14 0,28 0,19 0,02 0,11 0,04 0,6 

11,8 13,8 15,8 3,3 17,1 9,8 9,6 

19,0 32,2 12,4 13,0 10,6 5,7 – 
 
Примітки: КІ – коефіцієнт інтенсивності; КМ – коефіцієнт мобільності; КА – коефіцієнт агресивності;  

КЕ– коефіцієнт ефективності; КЕО – коефіцієнт ефективності одноборств; КК – коефіцієнт креативності;  

1-е значення – х , 2-е – S; 3-е – V ; 4-е – %. 
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З табл. 3 видно, що збірна команда України поступається за показником ІО збірним 

командам дивізіону «Б» та дивізіону «А», відповідно на 0,07 (1,1 %) та 0,24 (3,8 %) бала. Ця 

різниця є статистично не достовірною (p<0,05). 

Якщо порівнювати значення окремих специфічних показників інтегральної оцінки збірної 

команди України та збірних команд дивізіону «А», то варто в процесі змагальної діяльності 

збірної команди України необхідно намагатися більше контролювати м’яч, розширити діапазон 

ігрових комбінацій, що дозволить збільшити значення коефіцієнтів інтенсивності та 

мобільності. 

Загалом, структура ІО збірної команди України практично не відрізняється від структури 

ІО команд дивізіону «Б» та «А». Для всіх команд найбільша частка припадає на КМ – від 30,4 

до 32,2 %. Як зазначалося вище КМ відображає комбінаційний стиль гри команди. 

Отже, за показниками ІО техніко-тактичної діяльності гравців національної збірної 

команди України та гравців національних збірних команд дивізіонів «Б» та «А» можна зробити 

висновок, що хокей на траві в нашій країні розвивається відповідно до тенденцій розвитку 

цього виду спорту в Європі та світі. 

Необхідність подальших досліджень зазначеної проблеми вбачається у визначенні ІО 

техніко-тактичної діяльності гравців різних амплуа. Доцільно було б також, встановити на 

основі методів математичної статистики (кореляційного, регресивного та факторного аналізу) 

залежність специфічних показників ІО від рівня прояву фізичної та функціональної 

підготовленості гравців різних амплуа. 

Висновки. 

1. Цілеспрямоване управління підготовкою спортсменів базується на адекватних методах 

контролю за їх змагальною діяльністю. Для контролю за техніко-тактичною діяльністю 

спортсменів командних ігрових видів спорту, у т.ч. хокею на траві може використовуватися 

інтегральна оцінка, яка складається з шести специфічних коефіцієнтів – інтенсивності, 

мобільності, агресивності, ефективності, ефективності одноборств, креативності. 

2. Зареєстровані значення інтегральної оцінки (ІО) гравців національної збірної команди 

України з хокею на траві статистично не відрізняються від показників ІО гравців національних 

збірних команд дивізіонів «А» та «Б» (1-а та 2-а вісімки найсильніших команд Європи). 

3. Аналіз структури та специфічних показників техніко-тактичної діяльності хокейної 

команди дозволяє вносити у тренувальний процес відповідні корекції, що мають стосуватися, 

насамперед, розробки програм удосконалення рівня спортивної майстерності гравців в хокеї на 

траві. 

Перспектива подальших досліджень зазначеної проблеми буде обумовлена визначенням 

специфічних показників інтегральної оцінки техніко-тактичної діяльності гравців різних 

амплуа, що дозволить у більшій мірі індивідуалізувати процес підготовки висококваліфікова-

них хокеїстів на траві. 
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УДК 796.332.015 

ПОБУДОВА МІКРОЦИКЛІВ У ЗМАГАЛЬНОМУ ПЕРІОДІ ПІДГОТОВКИ  

КВАЛІФІКОВАНИХ ФУТБОЛІСТІВ 
Віктор Костюкевич, Олександр Перепелиця, Степан Гудима, Володимир Поліщук  

Вінницький державний педагогічний університет імені Михайла Коцюбинського 
Анотації: 

Актуальність теми дослідження. 
На сучасному етапі підготовка спортс-
менів переважно здійснюється на основі 
теорії періодизації спортивного тре-
нування. Найбільш важливими струк-
турними одиницями періодизації під-
готовки спортсменів в межах тре-
нувального циклу є мікроцикли. У статті 
аналізуються особливості побудови 
мікроциклів у змагальному періоді 
підготовки студентської футбольної 
команди. Мета. Розробити структуру та 
зміст різних типів мікроциклів підго-
товки кваліфікованих футболістів у 
змагальному періоді тренувального 
макроциклу. Матеріал і методи. У 
дослідженні брали участь 26 квалі-
фікованих футболістів. Середній вік 
19,6 1,9 років. Дослідження прово-

дилось упродовж 94 днів першого зма-
гального періоду річного тренувального 
циклу. Методи: теоретичний аналіз 
літературних джерел та даних Internet; 
педагогічне спостереження; тестування; 
методи математичної статистики. 
Результати. Розроблено структуру і 
зміст відновлювально-підтримувальних, 
відновлювальних та чотирьохденних, 
п’ятиденних, шестиденних, семиденних 
змагальних мікроциклів. Визначено 
компоненти та параметри тренувальної 
роботи в цих мікроциклах. Встановлено 
послідовність відновлювальних, підтри-
мувальних та розвивальних занять у 
різних мікроциклах змагального пе-
ріоду. Обсяг безпосередньої рухової 
діяльності кваліфікованих футболістів у 
першому змагальному періоді макро-
циклу склав приблизно 76 годин, з яких 
42,6 % відводилося на неспецифічні та 
57,4 % специфічні засоби спортивної 
підготовки. Розподіл навантажень різної 
спрямованості такий: 61,3 % – аеробні; 
33,8 % – змішані; 2,9 % – аеробні 
алактатні; 2,0 % – аеробні гліколітичні. 
Висновки. Отримані результати дослі-

 
Construction of Microcycles  

in the Competitive Period of Training 
Qualified Football Players 

Relevance of the research topic.  
At the present stage, the training of 
athletes is mainly based on the theory of 
periodization of sports training. The most 
important structural units of periodization 
of training of athletes within the training 
cycle are microcycles. The article 
analyzes the features of the construction 
of microcycles in the competitive period 
of preparation of the student football 
team. Purpose. to develop the structure 
and content of different types of 
microcycles of training qualified football 
players in the competitive period of the 
training macrocycle. Material and 
methods. The study involved 26 qualified 
players. The average age is 19.6 1.9 

years. The study was conducted during 94 
days of the first competitive period of the 
annual training cycle. Methods: 
theoretical analysis of literature sources 
and Internet data; pedagogical 
observation; testing; methods of 
mathematical statistics. Results. the 
structure and content of restorative-
supportive, restorative and four-day, five-
day, six-day, seven-day competitive 
microcycles are developed. The 
components and parameters of training 
work in these microcycles are determined. 
The sequence of restorative, supportive 
and developmental classes in different 
microcycles of the competitive period is 
established. The volume of direct motor 
activity of qualified football players in the 
first competitive period of the macrocycle 
was approximately 76 hours, of which 
42,6% was devoted to non-specific and 
57,4% to specific means of sports 
training. The distribution of loads of 
different orientation is as follows: 61,3% 
– aerobic; 33,8% – mixed; 2,9% – aerobic 
alactate; 2,0% – aerobic glycolytic. 

 
Построение микроциклов 

в соревновательном периоде подготовки 
квалифицированных футболистов 

Актуальность темы исследования. На 
современном этапе подготовка спортсменов в 
основном осуществляется на основе теории 
периодизации спортивной тренировки. Наи-
более важными структурными единицами 
периодизации подготовки спортсменов в рамках 
тренировочного цикла являются микроциклы. В 
статье анализируются особенности построения 
микроциклов в соревновательном периоде 
подготовки студенческой футбольной команды. 
Цель. разработать структуру и содержание 
разных типов микроциклов подготовки ква-
лифицированных футболистов в соревнова-
тельном периоде тренировочного макроцикла. 
Материал и методы. В исследовании участ-
вовало 26 квалифицированных футболистов. 
Средний возраст 19,6 1,9 лет. Исследование 

проводилось в течение 94 дней первого со-
ревновательного периода годичного трени-
ровочного цикла. Методы: теоретический 
анализ литературных источников и данных 
Internet; педагогическое наблюдение; тести-
рование; методы математической статистики. 
Результаты. разработана структура и содер-
жание восстановительно-поддерживающих, 
восстановительных и четырехдневных, пяти-
дневных, шестидневных, семидневных сорев-
новательных микроциклов. Определены ком-
поненты и параметры тренировочной работы 
этих микроциклов. Установлена последова-
тельность восстановительных, поддерживаю-
щих и развивающих занятий в разных мик-
роциклах соревновательного периода. Объем 
непосредственной двигательной деятельности 
квалифицированных футболистов в первом 
соревновательном периоде макроцикла соста-
вил около 76 часов, из которых 42,6 % отво-
дилось на неспецифические и 57,4 % специ-
фические средства спортивной подготовки. 
Распределение нагрузок различной направ-
ленности такое: 61,3 % – аэробные; 33,8 % – 
смешанные; 2,9 % – аэробные алактатные; 
2,0 % – аэробные гликолитические. Выводы.  
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дження дозволяють більш ефективно 
управляти підготовкою кваліфікованих 
футболістів. 

Conclusions. The results of the study 
allow to more effectively manage the 
training of qualified players. 

Полученные результаты исследования позво-
ляют более эффективно управлять подготовкой 
квалифицированных футболистов. 

Ключові слова: 
кваліфіковані футболісти, змагальний 
період, мікроцикли різних типів. 

 
qualified football players, competitive 
period, microcycles of different types. 

 
квалифицированные футболисты, соревнова-
тельный период, микроциклы разных типов. 

 

Постановка проблеми. Мікроцикл є одним із найбільш ключових структурних утворень 

тренувального процесу спортсменів. На основі мікроциклу плануються та реалізуються 

тренувальні навантаження різної спрямованості щодо формування термінових і відставлених 

тренувальних ефектів. У межах мікроциклів можна удосконалювати практично всі сторони 

підготовки спортсменів – фізичну, технічну, тактичну, теоретичну, психологічну, інтегральну. 

Тренувальні заняття упродовж декількох днів, об’єднаних загальним завданням, 

Л. М. Матвеєв (1962) вперше назвав мікроциклом. 

У сучасній теорії спорту мікрокроцикл – це структурне утворення тренувального процесу, 

що об’єднує серію занять, в яких забезпечується комплексне вирішення завдань на певному 

етапі підготовки спортсменів [3, 7, 8, 15, 17]. 

Зовнішніми ознаками мікроциклу є: 

1) наявність двох фаз в його структурі: стимуляційної (кумулятивної) та відновлювальної. 

При цьому, рівні поєднання (за часом) цих фаз зустрічаються лише в тренуваннях спортсменів-

початківців. У підготовчому періоді стимуляційна фаза значно перевищує відновлювальну, а в 

змагальному – їх співвідношення є більш варіативним. Досить часто закінчення мікроциклу 

пов’язано з відновлювальною фазою, але вона може бути і в середині його; 

2) регулярна повторюваність у оптимальній послідовності занять різної інтенсивності; 

3) кожний мікроцикл має характеризуватися компонентами тренувальної (змагальної) 

роботи спортсменів – переважною спрямованістю, величиною навантаження, тривалістю 

тренувальних (змагальних) впливів тощо [1, 8, 16, 19]. 

У практиці спортивного тренування розрізняють від чотирьох до десяти типів мікроциклів. 

Зокрема, Л. П. Матвеєв [7] розподіляє мікроцикли на власно-тренувальні, підвідні, змагальні та 

відновлювальні. 

М. Г. Озолін (1988) класифікує мікроцикли таким чином: МЦ-1 – базовий, в якому 

вирішуються завдання загальної фізичної підготовки; МЦ-2 – утягувальний, призначений для 

поступового збільшення навантаження; МЦ-3 – навчально-тренувальний, в якому має місце 

оволодіння новими руховими уміннями та удосконалення уже засвоєних рухових умінь та 

навичок; МЦ-4 – тренувальний, спрямований на удосконалення фізичних якостей; МЦ-5 – 

тренувальний (спеціальний), призначений для використання на спеціально-підготовчому етапі; 

МЦ-6 – тренувальний (ударний), в якому використовуються великі навантаження; МЦ-7 – 

передзмагальний (підвідний), що забезпечує високу працездатність спортсменів до початку 

змагань; МЦ-8 –модельний, в якому тренувальна робота розподіляється відповідно до тієї, що 

буде у змаганнях; МЦ-9 – власне змагальний; МЦ-10 – відновлювальний, спрямований  

на відновлення від значного навантаження та психічної напруги засобами активного 

відпочинку. 

У своїх фундаментальних роботах, В. М. Платонов [8], виходячи зі спрямованості 

тренувальної роботи у підготовці спортсменів розрізняє: утягувальні, ударні, підвідні, 

змагальні та відновлювальні мікроцикли. 

Утягувальні мікроцикли спрямовані на підведення організму спортсмена до напруженої 

тренувальної роботи. 

Ударні мікроцикли характеризуються великим сумарним обсягом тренувальної роботи, 

великими навантаженнями. 

Підвідні мікроцикли спрямовані на безпосередню підготовку спортсмена до змагань.  
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Змагальні мікроцикли будуються відповідно до програми змагань. Структура і зміст таких 

мікроциклів визначається специфікою виду спорту. 
Відновлювальні мікроцикли, зазвичай, планують після проведення ударних та змагальних 

мікроциклів [8, 9]. 

Отже, побудова мікроциклів, як основних структурних одиниць процесу підготовки 

спортсменів є актуальною проблемою як для науковців, так і спеціалістів, які займаються 

практичною реалізацією результатів наукового пошуку. Зокрема, важливою ця проблема є при 
побудові тренувального процесу в командних ігрових видах спорту, у т.ч. – футболі. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Проблемою наукових досліджень щодо 

побудови структурних утворень тренувального процесу в командних ігрових видах спорту 

займалися багато спеціалістів [2, 10, 12, 13, 20]. 
Так, Н. Ю. Щепотіна у своєму науковому дослідженні експериментально обґрунтувала 

побудову мікроциклів підготовки кваліфікованих волейболісток упродовж річного 

тренувального циклу на основі модельних тренувальних завдань [13] . 

У дослідженні Т. В. Вознюк зі співавторами [2] викладено результати дослідження щодо 

моделювання підготовки кваліфікованих баскетболісток у змагальному періоді річного 
макроциклу з урахуванням структури і змісту тренувальних та змагальних мікроциклів [2]. 

Наукове обґрунтування побудови тренувального процесу висококваліфікованих гравців у 

мініфутболі в річному макроциклі здійснено І. І. Стасюком. Автором розроблена структура і 

зміст річних типів мікроциклів, у т.ч. змагальних та міжігрових мікроциклів, що використову-
валися у змагальному періоді [11]. 

У футболі проблема побудови мікроциклів у тренувальному процесі досліджувалася 

С. Ю. Тюленьковим [12], В. М. Костюкевичем зі співавт. [4, 6, 18], В. А. Стасюком [10]. 

Авторами були проведені експериментальні дослідження щодо розробки та впровадження 

утягувальних, ударних, підвідних, змагальних, міжігрових та відновлювальних мікроциклів у 
тренувальний процес кваліфікованих футболістів з урахуванням науково-методичних аспектів 

теорії періодизації спортивного тренування. 

Однак, аналіз літературних джерел дозволяє прийти до висновку про необхідність 

продовження дослідження зазначеної проблеми. Насамперед, це пов’язано з особливостями 

проведення тренувального та змагального процесу з кваліфікованими футболістами в умовах 
закладів вищої освіти. 

Зв’язок дослідження з науковими планами, темами. Дослідження виконано в рамках 

плану науково-дослідної роботи кафедри теорії і методики спорту Вінницького державного 

педагогічного університету імені Михайла Коцюбинського на 2021-2025 рр. за темою 

«Організаційно-методичні засади програмування тренувального процесу кваліфікованих та 

високо-кваліфікованих спортсменів» (номер державної реєстрації 0121U109550). 

Мета дослідження – розробити структуру та зміст різних типів мікроциклів підготовки 

кваліфікованих футболістів у змагальному періоді тренувального макроциклу. 

Матеріал і методи. Учасники. У дослідженні брали участь 26 кваліфікованих футболістів, 
які є здобувачами вищої освіти Вінницького державного педагогічного університету імені 

Михайла Коцюбинського. Від усіх учасників отримали згоду на участь у дослідженні. Середній 

вік 19,6 1,9 років. Спортивна кваліфікація – кандидати у майстри спорту, спортсмени 1-го 

розряду. Дослідження проводилося упродовж змагального періоду першого циклу за 

двохцикловою схемою річного тренувального макроциклу. 
Організація дослідження. Дослідження проводилося упродовж 94 днів з квітня до липня 

2021 р. У цей термін було проведено 1-й та 2-й змагальні мезоцикли. У середині кожного з 

мезоциклів здійснювалося тестування рівня фізичної та функціональної підготовленості 

кваліфікованих футболістів. Під час проведення календарних ігор аналізувалася змагальна 
діяльність студентської футбольної команди. 
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Методи дослідження: теоретичний аналіз літературних джерел та даних інтернет; 

педагогічне спостереження; тестування; методи математичної статистики. 

Теоретичний аналіз літературних джерел та даних інтернет дозволив визначити стан 

зазначеної проблеми, сформувати мету дослідження та сформувати робочу гіпотезу наукового 

пошуку. 

Основою педагогічного спостереження стали контроль тренувальної роботи та змагальної 

діяльності кваліфікованих футболістів. Зокрема, вся тренувальна робота була розподілена на: 

загальну фізичну підготовку (ЗФП); спеціальну фізичну підготовку (СФП); техніко-тактичну 

підготовку (ТТП); змагальну діяльність (ЗД). Реєструвалися вправи, що були віднесені до 

неспецифічних (вправи без м’яча) та специфічних (вправи з м’ячем). Структуру неспецифічних 

вправ склали: вправи ЗФП – аеробний біг (АБ), стретчинг (Стр), бігові вправи (БВ), загально-

розвивальні вправи (ЗРВ), атлетизм (Атл); вправи СФП – швидкісної підготовки (ШП), 

швидкісно-силової підготовки (ШСП), швидкісної витривалості (ШВ), загальної витривалості 

(ЗВ). До специфічних вправ були включені: спеціально-підготовчі вправи – спеціальна 

швидкісна підготовка (СШП), спеціальна швидкісно-силова підготовка (СШСП), спеціальна 

витривалість (СВ); підвідні вправи (ТТП); вправи для удосконалення розіграшу стандартних 

положень (Ст.пол.), а також вправи, що виконувались в трьох режимах координаційної 

складності – на місті або на зручній швидкості пересування (1-й РКС), у русі з обмеженням 

простору і часу (2-й РКС), в умовах активної перешкоди з боку суперника (3-й РКС). До 

специфічних також були віднесені змагальні вправи, що виконувалися в умовах тренування 

(ІП) та в умовах змагання (ЗП). 

Для контролю тренувальної та змагальної діяльності кваліфікованих футболістів окрім 

видів тренувальної роботи використовувалися такі компоненти тренувального навантаження 

як: величина навантаження – мала, середня, велика, максимальна; коефіцієнт величини 

навантаження (КВН), коефіцієнт інтенсивності тренувального навантаження (КІт.н.).  

КВН визначався за методикою В. А. Сорванова (1978), коли інтенсивність виконання 

вправи за частотою серцевих скорочень 114 уд хв-1 оцінювалася в 1 бал, 120 уд хв-1 – 2 бали, 

126 уд хв-1 – 3 бали, 132 уд хв-1 – 4 бали, 138 уд хв-1 – 5 балів, 144 уд хв-1 – 6 балів, 150 

уд хв-1 – 7 балів, 156 уд хв-1 – 8 балів, 162 уд хв-1 – 10 балів, 168 уд хв-1 – 12 балів, 174 

уд хв-1 – 14 балів, 180 уд хв-1 – 17 балів, 186 уд хв-1 – 21 бал, 192 уд хв-1 – 25 балів, 198 

уд хв-1 – 33 бали. Виконання вправ з інтенсивністю до 150 уд хв-1 розглядалося як переважно 

аеробна спрямованість навантаження; 150-180 уд хв-1 – як змішана (аеробно-анаеробна 

спрямованість навантаження); 180-198 уд хв-1 – як анаеробна спрямованість навантаження. 

Коефіцієнт величини навантаження визначався за формулою: 
n

i

jtКВН
1

,

                                                                 
 (1) 

де: КВН – коефіцієнт величини навантаження; t – тривалість вправи (хв); j – інтенсивність 

вправи (бали). 

Коефіцієнт інтенсивності тренувального навантаження визначався за формулою: 

,..
Т

КВН
КІ нт

                                                                  
 (2) 

де КІт.н. – коефіцієнт інтенсивності тренувального навантаження (бал хв-1); Т – тривалість 

тренувального заняття (хв). 

Математична обробка результатів дослідження здійснювалася на основі описової 

статистики. Результати дослідження оброблялися з використанням програмного пакету MS 

Exsel. 
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Результати дослідження. Для досягнення мети дослідження необхідно було визначити 

структуру змагального періоду студентської футбольної команди у двохцикловій схемі 

тренувального макроциклу. Змагальний період першого циклу підготовки кваліфікованих 

футболістів тривав 94 дні і складався з двох змагальних мезоциклів, тривалість яких відповідно 

складала 43 дні та 51 день (рис. 1). До структури змагальних мезоциклів увійшли підвідні, 

змагальні та відновлювальні мікроцикли. Кожен із змагальних мезоциклів розпочинався із 

підвідного та закінчувався відновлювальним мікроциклами. Побудова мікроциклів здійс-

нювалася на основі видів тренувальної роботи та компонентів тренувального навантаження 

(табл. 1).  

Цикли 1 -й 

Періоди Змагальний (94 дні) 

Мезоцикли 1-й змагальний (43 дні) 2-й змагальний (51 день) 
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Рис. 1. Структура змагального періоду підготовки кваліфікованих футболістів  

у тренувальному макроциклі 
 
На основі методичного підходу, що описаний вище, були розроблені такі мікроцикли: 

– відновлювально-підтримувальні – проводилися після змагальних мікроциклів. Ці 

мікроцикли характеризувалися слабо вираженою стимуляційною фазою та розширеною 

відновлювальною фазою. Спрямованість тренувальних занять переважно аеробна, 

навантаження малі та середні;  

– відновлювальні – проводилися в кінці першого та другого змагальних мезоциклів. 

Основним завданням в цих мікоциклах було відновлення спортивної працездатності 

футболістів; 

– підвідні були спрямовані на безпосередню підготовку футболістів до календарних ігор. В 

цих мезоциклах вирішувалися завдання інтегральної підготовки. Спрямованість занять в була 

основному техніко-тактична та ігрова. Основна увага в цих мікроциклах приділялася 

формуванню адаптації футболістів до умов змагальної діяльності. Зазвичай підвідні 

мікроцикли плануються у підготовчому періоді.  

У нашому дослідженні було включено підвідні мікроцикли до структури змагального 

періоду. Це було обумовлено, насамперед, специфікою календаря змагань студентської 

футбольної команди: 
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– змагальні (відновлювально-підвідні) – ці мікроцикли будувалися відповідно до календаря 

змагань. Характерною рисою таких мукроциклів було те, що вони починалися на наступний 

день після ігрового дня та завершувалися ігровим днем. Тобто, в цих мікроциклах у перші дні 

планувалися відновлювальні навантаження, а в інші дні підтримувальні та розвивальні 

навантаження; 

– змагальні (підвідні) – ці мікроцикли розпочиналися після відновлювально-підтримуваль-

них мікроциклів і закінчувалися ігровим днем. 

Таблиця 1 

Програма 4-денного змагального (підвідного) мікроциклу змагального періоду  

першого циклу підготовки кваліфікованих футболістів за двохцикловою схемою 

тренувального макроциклу 

Види і компоненти 

тренувальної роботи 

Тренувальні дні 

Всього 
Разом 

(%) 
1-й 2-й 3-й 4-й 

РТ ВТ РТ ВТ РТ ВТ РТ ВТ 

Величина навантаження  М  С  С  В  
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Ст. пол.    12
5
  12

5
  8

5
 32 

157 

(38,6) 

1-й РКС  15
5
  10

5
  10

5
  12

6
 47 

2-й РКС  24
8
  14

8
  28

8
   66 

3-й РКС  12
10

       12 

змагальні 

вправи 

ІП    45
10

     45 135 

(33,3) ЗП        90
12

 90 

Відновлення, хв  15  15  15  15 60 

 

Теоретична і психологічна 

підготовка, хв 

 
45  45  45 60 30 225 

Тривалість тренування, хв  85  105  86  130 406 

КВН, бали  649  784  482  1292 3207 

КІтн, бал хв
-1  7,2  7,5  5,6  9,9 8,1 

 
Примітки: РТ – ранкове тренування; ВТ – вечірнє тренування; М – мале навантаження; С – середнє 

навантаження; В – велике навантаження; 8
4 
– вправа тривала 8 хвилин з інтенсивністю 132 уд хв

-1
. 

 
Структура і зміст тренувального процесу кваліфікованих футболістів у змагальному 

періоді тренувального макроциклу представлена в табл. 2.  
Характерною особливістю побудови різних типів мікроциклів у змагальному періоді 

підготовки кваліфікованих футболістів є оптимальне поєднання як засобів підготовки, так і 
тренувальних навантажень різної спрямованості. У 6-денних підвідних мікроциклах найбільше 
використовувалися засоби ЗФП (33,3 %), а також і підвідні (33,0 %) та змагальні (20,6 %) 
вправи. Що стосується розподілу тренувальних навантажень, то в цих мікроциклах найбільше 
планувалося анаеробних навантажень (13,0 %) у порівнянні з іншими мікроциклами. Аеробне 
навантаження планувалися також у 5-дених змагальних (П), 6-денних змагальних (ВП) та у 7-
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денних змагальних (ВП) мікроциклах, відповідно, 8,1 7,8 та 8,0 %. В інших мікроциклах 
аеробні навантаження не планувалися. 

Таблиця 2 

Структура і зміст тренувального процесу кваліфікованих футболістів  

у змагальному періоді тренувального макроциклу 

Мезо-
цикл 

Микроцикл 

Обсяг тренувальних і змагальних навантажень, хв, % 

КВН, 
бал 

КІт.н., 
бал∙хв

-1 

Засоби Спрямованість Загаль-
на 

трива-
лість, 
(год) 

ЗФП СФП 

Спеці-
ально 
підго-
товчі 

Підвідні 
(допо-
міжні) 

Зма-
гальні 

Аер Зм ААА ААГ 

1-й 
змага-
льний 

6-денний 
підвідний 

226 
(33,3) 

16 
(2,5) 

72 
(10,6) 

224 
(33,0) 

140 
(20,6) 

476 
(70,2) 

114 
(16,8) 

50 
(7,4) 

38 
(5,6) 

678 
(11,3) 

5280 7,8 

4-денний 
змагальний (П) 

118 
(31,9) 

– – 152 
(4,1) 

100 
(27,0) 

186 
(50,3) 

184 
(49,7) 

– – 370 
(6,2) 

2262 7,2 

3-денний 
відновлювально-
підтримувальний 

142 
(60,2) 

– 24 
(10,2) 

70 
(25,6) 

– 197 
(83,5) 

39 
(16,5) 

– – 236 
(38) 

1873 5,4 

4-денний 
змагальний (П) 

118 
(31,9) 

– – 152 
(41,1) 

100 
(27,0) 

186 
(50,3) 

164 
(49,7) 

– – 370 
(6,2) 

2662 7,2 

5-денний 
змагальний (П) 

182 
(36,2) 

– 40 
(8,1) 

172 
(34,8) 

100 
(20,3) 

258 
(52,2) 

196 
(39,7) 

28 
(5,7) 

12 
(2,4) 

494 
(8,2) 

3608 7,3 

3-денний 
відновлювальний 

142 
(60,2) 

– 24 
(10,2) 

70 
(25,6) 

– 197 
(83,5) 

39 
(16,5) 

– – 236 
(3,9) 

1273 5,4 

4-денний 
змагальний (П) 

118 
(31,9) 

– – 152 
(41,1) 

100 
(27,0) 

186 
(50,3) 

184 
(49,7) 

– – 370 
(6,2) 

2662 7,2 

7-денний 
змагальний (ВП) 

260 
(43,2) 

24 
(4,0) 

24 
(4,0) 

164 
(27,2) 

130 
(21,6) 

332 
(55,1) 

222 
(36,9) 

24 
(4,0) 

24 
(4,0) 

602 
(10) 

4296 7,1 

7-денний 
відновлювальний 

294 
(100) 

– – – – 294 
(100) 

– – – 294 
(4,9) 

1228 4,2 

Всього за 1-й змагальний 
мезоцикл 

1600 
(4,8) 

40 
(1,1) 

184 
(5,0) 

1156 
(31,7) 

670 
(18,8) 

2312 
(63,3) 

1162 
(31,8) 

102 
(2,8) 

74 
(2,1) 

3650 
(61) 

24944 6,8 

2-й 
змага-
льний 

6-денний 
підвідний 

226 
(33,3) 

16 
(2,5) 

72 
(10,6) 

284 
(33,0) 

140 
(20,6) 

476 
(70,2) 

114 
(16,8) 

50 
(7,4) 

38 
(5,6) 

678 
(11,3) 

5280 7,8 

4-денний 
змагальний (П) 

118 
(31,9) 

– – 152 
(41,1) 

100 
(27,0) 

186 
(50,3) 

184 
(49,7) 

– – 370 
(6,2) 

2662 7,2 

6-денний 
змагальний (ВП) 

256 
(41,8) 

– 4,8 
(7,8) 

178 
(29,1) 

130 
(21,3) 

328 
(53,6) 

236 
(38,6) 

32 
(5,2) 

16 
(2,6) 

612 
(10,2) 

4268 7,8 

3-денний 
відновлювальний 

142 
(60,2) 

– 24 
(10,2) 

70 
(25,6) 

– 197 
(83,5) 

39 
(16,5) 

– – 236 
(3,9) 

8273 5,4 

4-денний 
змагальний (П) 

118 
(31,9) 

– – 152 
(41,1) 

100 
(27,0) 

186 
(50,3) 

184 
(49,7) 

– – 370 
(6,2) 

2662 7,2 

7-денний 
змагальний (ВП) 

260 
(43,2) 

24 
(4,0) 

24 
(4,0) 

164 
(27,2) 

130 
(21,6) 

332 
(55,1) 

222 
(36,9) 

24 
(4,0) 

24 
(4,0) 

602 
(10,0) 

42,96 7,1 

3-денний 
відновлювальний 

142 
(60,2) 

– 24 
(10,2) 

70 
(25,6) 

– 197 
(83,5) 

39 
(16,5) 

– – 236 
(3,9) 

1273 5,4 

4-денний 
змагальний (П) 

118 
(31,9) 

– – 152 
(41,1) 

100 
(27,0) 

186 
(50,3) 

184 
(49,7) 

– – 370 
(6,2) 

2662 7,2 

5-денний 
змагальний (П) 

182 
(36,2) 

– 40 
(8,1) 

172 
(34,8) 

100 
(20,3) 

258 
(52,2) 

196 
(39,7) 

28 
(5,7) 

12 
(2,4) 

494 
(8,2) 

3608 7,3 

4-денний 
змагальний (ВП) 

118 
(31,9) 

– – 152 
(41,1) 

100 
(27,0) 

186 
(50,3) 

184 
(49,7) 

– – 370 
(6,2 ) 

2662 7,2 

3-денний 
відновлювальний 

142 
(60,2) 

– 24 
(10,2) 

70 
(25,6) 

– 197 
(83,5) 

39 
(16,5) 

– – 236 
(3,9) 

1273 5,4 

Всього за 2-й змагальний 
мезоцикл 

1822 
(39.9) 

40 
(0,9) 

256 
(5,1) 

1586 
(34,5) 

900 
(19,6) 

8729 
(59,7) 

1621 
(35,5) 

134 
(2,9) 

90 
(1,9) 

4574 
(76) 

31919 7,0 

Всього за 1-й змагальний 
період 

3422 
(41,6) 

80 
(1,0) 

440 
(5,4) 

2712 
(32,9) 

1570 
(19,1) 

5041 
(61,3) 

2783 
(33,8) 

236 
(2,9) 

164 
(2,0) 

8224 
(137) 

56863 6,9 

 
Примітки: спрямованість навантаження – Аер – аеробна; Зм – змішана; ААА – анаеробна алактатна; 

ААГ – анаеробна гліколітична. 
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Варто зазначити, що після кожного змагального мікроциклу проводився 3-денний 

відновлювально-підтримувальний мікроцикл. Такий підхід щодо побудови тренувального 

процесу був обумовлений дотриманням принципу хвилеподібності тренувальних впливів. 

У 3-денних відновлювально-підтримувальних мікроциклах використо-вувалися лише 

аеробні (83,5 %) та змішані (16,5 %) навантаження. 

У кінці кожного змагального мезоциклу був проведений 7-денний відновлювальний 

мікроцикл, в якому планувалися лише аеробні навантаження. 

Загалом, у змагальному періоді 1-го циклу двохциклової схеми тренувального макроциклу, 

в якому брали участь кваліфіковані футболісти, найбільша частка припадала на використання 

засобів ЗФП (41,6 %). Підвідні та змагальні вправи склали 32,9 та 19,1 %. 

Варто звернути увагу на достатньо мале співвідношення використання засобів СФП (1,0 %) 

та спеціально-підготовчих вправ (5,4 %) (рис. 2). Це можна пояснити тим, що у змагальному 

періоді студентська футбольна команда проводила лише одне тренування на день, що 

зумовлювало до переважного використання підвідних та змагальних вправ. 

 
Рис. 2. Розподіл засобів тренувальної роботи у змагальному періоді підготовки 

кваліфікованих футболістів, % 

 – загально-підготовчі вправи;  – спеціально-підготовчі вправи;  

 – підвідні (допоміжні) вправи;  – змагальні вправи 
 
Що стосується розподілу тренувальних навантажень різної спрямованості у змагальному 

періоді підготовки кваліфікованих футболістів (рис. 3), то найбільша частка припадала на 

аеробні навантаження – 61,3 %. Це пояснюється тим, що аеробні навантаження переважно 

використовувалися в підготовчій та заключній частинах тренувальних занять, а також у 

відновлювально-підтримувальних та відновлювальних мікроциклах. 

 
Рис. 3. Розподіл тренувальних та змагальних навантажень різної спрямованості  

у змагальному періоді підготовки кваліфікованих футболістів, %  

 –аеробні навантаження;  –змішані навантаження;  

 – анаеробні алактатні навантаження;  – анаеробні гліколіколітичні навантаження 

5,4

41,6

1,0

32,9

61,3

33,8

2,9 2
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До змішаних (аеробно-анаеробних) навантажень – 33,8 %, відносилися переважно вправи 
техніко-тактичного характеру, що виконували у 2-му та 3-му РКС, а також вправи ігрової та 
змагальної підготовки. 

Використання анаеробно-алактатних (2,9 %) та анаеробно-гліколітичних (2,0 %) наванта-
жень було обумовлено підтриманням спортивної форми футболістів упродовж достатньо 
тривалого змагального періоду (94 дні).  

У табл. 3 представлено класифікацію тренувальних навантажень за величиною і 
спрямованістю у процесі підготовки кваліфікованих футболістів. Таблиця складена на основі 
власних досліджень [4, 5], а також було використано методичний підхід В. М. Платонова [9] 
щодо визначення величини тренувальних навантажень та Brouha (1960) щодо розрахунку 
витрати енергії у ккал.  

Таблиця 3 

Класифікація тренувальних навантажень за величиною і спрямованістю  

у процесі підготовки кваліфікованих футболістів 

Величина навантаження 
Спрямованість 

КВН,  
бали 

КІт.н., 
бал·хв

-1 
Сума ЧСС, 

уд·хв
-1
 

Витрати 
енергії, 
ккал 

фізіологічна педагогічна 

Мала: перша фаза періоду 
стійкої працездатності  
(15-20 % обсягу роботи,  
що виконується до настання 
очевидної втоми) 

Аеробна Відновлю-
вальна 

180-280 2-4 2840-3790 220-290 

Середня: друга фаза періоду 
стійкої працездатності  
(40-60 % обсягу роботи, 
що виконується до настання 
очевидної втоми) 

Переважно 
аеробна 

Підтриму-
вальна 

360-540 5-7 7580-11370 590-880 

Велика: фаза прихованої 
компенсованої втоми  
(60-70 % обсягу роботи, 
що виконується до настання 
очевидної втоми) 

Переважно 
змішана 

(аеробно-
анаеробна) 

Розвивальна 630-810 8-10 11380-14220 900-1110 

Максимальна очевидна 
втома 

Анаеробна, 
змішана 

Напружені 
офіційні ігри 

1200-1400 11-12 18950-23960 1200-1600 

 
Примітки: 1. Величина навантаження подана за В. М. Платоновим [2004]. 2.Витрати енергії розраховувалися 
за таблицею Brouha (1960). 3. КВН – коефіцієнт величини навантаження. КІт.н. – коефіцієнт інтенсивності 
тренувального навантаження. 

 
На основі даних табл. 3 розроблено послідовність проведення відновлювальних, 

підтримувальних та розвивальних тренувань упродовж різних типів мікроциклів у змагальному 
періоді підготовки кваліфікованих футболістів (рис. 4).  

При плануванні 3-денних відновлювально-підтримувальних мікроциклів у перший день 
проводиться відновлювальне тренування, у другий та третій – підтримувальні тренування.  
У 7-денних відновлювальних мікроциклах спостерігається поєднання відновлювальних та 
підтримувальних тренувань з днями відпочинку. 

У підвідних мікроциклах у перші три дні проводяться розвивальні тренування, у четвертий 
день – відновлювальне тренування, у п’ятий день –підтримувальне тренування та у шостий 
день – розвивальне тренування (контрольна гра). Тобто у другій частині мікроциклу 
моделюється навантаження змагальних мікроциклів. 

Проведення змагальних мікроциклів характеризується такою тенденцією. Вони почи-
наються або з відновлювального тренування (6-денний 7-денний змагальні (відновлювально-
підвідні) мікроцикли), або з підтримувального тренування (4-денні та 5-денні змагальні 
(підвідні) мікроцикли). У середині всіх змагальних мікроциклів проводиться одне розвивальне 
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тренувальне заняття. У передостанній день змагальних мікроциклів, як правило проводиться 
підтримувальне тренування з коефіцієнтом інтенсивності тренувального навантаження до 
5,4 бал∙хв-1 (див. рис. 4). 

 

  

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 

 
 

 

 
 

 
Рис. 4. Варіанти побудови різних типів мікроциклів  

у змагальному періоді підготовки кваліфікованих футболістів:  

а) 3-денний відновлювально-підтримувальний; б) 7-денний відновлювальний; в) 6-денний підвідний; г) 4-ден-

ний змагальний (П); д) 5-денний змагальний (П); е) 6-денний змагальний (ВП); є) 7-денний змагальний (ВП) 
 – відновлювальне тренування;   – підтримувальне тренування;  

 – розвивальне тренування;   – календарна гра  
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Отже, побудова різних типів мікроциклів у змагальному періоді має бути обумовлена,  

з одного боку, календарем змагань, а з іншого, специфічними принципами підготовки 

спортсменів – хвилеподібності та варіативності навантажень, циклічності процесу підготовки 

тощо. 

Дискусія. При проведенні будь-якого наукового дослідження, як правило, виникають 

дискусійні питання, що визначаються: 

– актуальністю нового наукового пошуку; 

– вибором методів дослідження; 

– повнотою вирішення наукової проблеми; 

– порівнянням з результатами попередніх досліджень; 

– новизною та практичним значенням результатів досліджень тощо. 

Дослідження є актуальним відповідно до запитів теорії і практики футболу. Насамперед, це 

стосується підготовки студентських футбольних команд. Режим тренувальної діяльності цих 

команд має бути узгодженим з навчальним процесом у закладах вищої освіти.  

Необхідно зазначити, що проблема підготовки студентських футбольних команд 

досліджувалася В. А. Стасюком [10], який експериментально обґрунтував використання 

методів програмування у тренувальному процесі кваліфікованих футболістів. 

Наше дослідження не лише доповнює результати наукового пошуку автора, але є в новим 

відповідно до контролю тренувальних впливів з урахуванням величини та спрямованості 

навантажень (див. табл. 3). 

Мета дослідження була досягнута, насамперед, через оптимальний вибір методів 

дослідження. Запропонований контроль тренувальної роботи дозволив розробити структуру 

різних типів мікроциклів (див. табл. 1). Така структура мікроциклів дозволяє визначити такі 

компоненти тренувальної роботи: величину навантаження; спрямованість навантаження; 

співвідношення різних видів підготовки; співвідношення неспецифічних та специфічних 

засобів; співвідношення навантажень різної спрямованості; коефіцієнт величини навантаження; 

коефіцієнт інтенсивності тренувального навантаження. 

Аналіз результатів даного дослідження дозволяє зробити висновок щодо отримання нових 

даних відносно періодизації спортивного тренування кваліфікованих спортсменів, що 

досліджувалися у попередніх дослідженнях [2, 4, 12, 13, 18]. Результати дослідження можуть 

бути впроваджені тренувальний процес не лише кваліфікованих футболістів, а також у 

навчально-тренувальний процес дитячо-юнацьких спортивних шкіл, футбольних команд різної 

кваліфікації. 

Висновки. 
1.  Мікроцикл є однією з основних структурних одиниць тренувального процесу,  

в якому вирішуються завдання щодо удосконалення практично всіх сторін підготовки 

спортсменів. 

2.  Побудова мікроциклів у змагальному періоді тренувального макроциклу має свої 

особливості, що обумовлені як календарем змагань так і специфічними принципами 

спортивного тренування. 

3.  Розроблена структура різних типів мікроциклів, що використовуються у змагальному 

періоді підготовки кваліфікованих футболістів, дозволяє визначити такі компоненти 

тренувальної роботи як: величину та спрямованість навантаження; співвідношення різних 

засобів тренувальної роботи та навантажень різної спрямованості; коефіцієнт величини 

навантаження та коефіцієнт інтенсивності тренувальних навантажень. 

Перспектива подальших досліджень буде обумовлена розширенням наукового пошуку 

щодо побудови тренувального процесу кваліфікованих футболістів в межах річного 

тренувального циклу. 
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АЛЬТЕРНАТИВНИЙ МЕТОД ВИЗНАЧЕННЯ  

НАЙБІЛЬШ ІНФОРМАТИВНИХ СПОРТИВНИХ ПАРАМЕТРІВ  
Тамара Кутек, Рустам Ахметов, Віктор Шаверський, Олександр Скалій, Василь Толкач  

Житомирський державний університет імені Івана Франка 
Анотації: 

Актуальність теми дослідження. 
Спортивний результат у багатьох швид-
кісно-силових видах спорту легкої 
атлетики визначається швидкістю та 
ритмо-темповою структурою рухів, 
силою та потужністю, вертикальною та 
горизонтальною швидкостями руху 
загального центру маси тіла, антро-
пометричними параметрами спортс-
менів та іншими факторами. Всі ці 
параметри є важливими характерис-
тиками і визначають спортивний ре-
зультат. Оскільки конкретні значення 
параметрів залежать випадковим чином 
від конкретного спортсмена, остільки 
вони завжди мають деякий випадковий 
розкид, який можна описати методами 
математичної статистики. Мета робо-
ти – застосування альтернативного ме-
тоду математичної статистики для виді-
лення найбільш інформативних спор-
тивних параметрів. Методи дослі-
дження: аналіз, порівняння, система-
тизація, узагальнення науково-методич-
ної літератури, тестування, медико-біо-
логічні методи, кіноциклографія, методи 
математичної статистики. Результати 
роботи. На сьогоднішній день для ви-
ділення найбільш інформативних пара-

 
An Alternative Method of Determining 

the Most Informative  
Sports Parameters 

Relevance of the research topic. 
Sports result in many speed-strength 
sports of athletics is determined by the 
speed and rhythm-tempo structure of 
movements, strength and power, vertical 
and horizontal speeds of movement of the 
general center of body mass, anthropo-
metric parameters of athletes and other 
factors. All these parameters are important 
characteristics and determine sports 
performance. Since the specific values of 
the parameters depend randomly on a 
particular athlete, they always have some 
random spread, which can be described 
by the methods of mathematical statistics. 
The purpose of the work is to select the 
most informative sports parameters for 
solving the problem of predicting the 
performance of athletes using an 
alternative method of mathematical 
statistics. Research methods: analysis, 
comparison, systematization, generaliza-
tion of scientific and methodical literature, 
testing, biomedical methods, cinecyclo-
graphy, methods of mathematical 
statistics. Results of work. Today, factor 

 
Альтернативный метод определения 

наиболее информативных  
спортивных параметров 

Актуальность темы исследования. Спор-
тивный результат во многих скоростно-силовых 
видах спорта легкой атлетики определяется ско-
ростью и ритмо-темповой структурой движе-
ний, силой и мощностью, вертикальной и гори-
зонтальной скоростями движения общего цент-
ра массы тела, антропометрическими парамет-
рами спортсменов и другими факторами. Все 
эти параметры являются важными характерис-
тиками и определяют спортивный результат. 
Поскольку конкретные значения параметров за-
висят случайным образом от конкретного спорт-
смена, постольку они всегда имеют некоторый 
случайный разброс, который можно описать ме-
тодами математической статистики. Цель рабо-
ты – использование альтернативного метода ма-
тематической статистики для выделения наибо-
лее информативных спортивных параметров. 
Мета роботи – застосування альтернативного 
методу математичної статистики для виділення 
найбільш інформативних спортивних пара-
метрів. Методы исследования: анализ, срав-
нение, систематизация, обобщение научно-ме-
тодической литературы, тестирование, медико-
биологические методы, киноциклография, ме-
тоды математической статистики. Результаты 

https://efsupit.ro/images/stories/februarie2020/Art%2076.pdf
https://efsupit.ro/images/stories/februarie2020/Art%2076.pdf
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метрів із деякої повної сукупності ви-
падкових параметрів особливе значення 
має факторний аналіз. У цій роботі ро-
биться спроба поєднати загальновідомі 
методи сучасного факторного аналізу та 
поки що маловідомі в педагогічних 
колах методи так званої фундамен-
тальної теорії домінантних ієрархічних 
систем, яка одержала світове визнання 
та висвітлена вже в багатьох моно-
графіях із експертного оцінювання. 
Висновки. Відповідно до психологічних 
досліджень, один експерт здатен об’єк-
тивно порівнювати та ранжувати одно-
часно не більше 5 параметрів. У цій ро-
боті ми порівнюємо 20 спортивних і 
антропометричних параметрів, але по-
рівняння проводимо попарно з вико-
ристанням теорії домінантних ієрархіч-
них систем. 

analysis is of particular importance in 
order to isolate the most informative 
parameters from a certain complete set of 
random parameters. In this work, an 
attempt is made to combine the well-
known methods of modern factor analysis 
and the methods of the so-called funda-
mental theory of dominant hierarchical 
systems, which are still little known in 
pedagogical circles, which have received 
worldwide recognition and are already 
covered in many monographs on expert 
assessment. Conclusions. According to 
psychological research, one expert is able 
to objectively compare and rank no more 
than 5 parameters at the same time. In this 
work, we compare 20 sports and anthro-
pometric parameters, but the comparison 
is carried out in pairs using the theory of 
dominant hierarchical systems. 

работы. На сегодняшний день для выделения 
наиболее информативных параметров из не-
которой полной совокупности случайных па-
раметров особое значение имеет факторный 
анализ. В этой работе делается попытка соеди-
нить общеизвестные методы современного фак-
торного анализа и пока что малоизвестные в 
педагогических кругах методы так называемой 
фундаментальной теории доминантных иерар-
хических систем, которая получила мировое 
признание и освещена уже во многих моно-
графиях по экспертному оцениванию. Выводы. 
Согласно психологическим исследованиям, 
один эксперт способен объективно сравнивать и 
ранжировать одновременно не больше 5 па-
раметров. В этой работе мы сравниваем 20 
спортивных и антропометрических параметров, 
но сравнение проводим попарно с использо-
ванием теории доминантных иерархических 
систем. 

Ключові слова: 

факторний аналіз, інформативні пара-

метри, експериментальне ранжування, 

експертне оцінювання. 

 

factor analysis, informative parameters, 

experimental ranking, expert assessment. 

 

факторный анализ, информативные парамет-

ры, экспериментальное ранжирование, экспер-

тное оценивание. 

 

Постановка проблеми. У даній роботі вперше зроблено спробу поєднати загальновідомі 

та визнані методи сучасного факторного аналізу і, поки що, маловідомі в педагогічних колах 

методи фундаментальної теорії домінантних ієрархічних систем [1–3; 14], які висвітлені вже в 

багатьох наукових працях з експертного оцінювання й в останні роки знаходять впровадження 

у різних галузях науки і техніки.  

Основна увага приділяється питанням безпосереднього застосування даної теорії до вирі-

шення задачі експертного оцінювання та ранжування певної сукупності антропометричних, 

технічних і спеціальних параметрів спортсменів. 

Аналіз останніх досліджень. Прогнозування – розробка прогнозів у спорті – є формою 

конкретизації передбачення перспектив розвитку того чи іншого процесу або явища, 

характерного для спортивної діяльності [10; 12]. Прогнозування тісно пов’язане з управлінням, 

тому що забезпечує досить обґрунтовані передумови для прийняття управлінських рішень як у 

сфері організації спорту, так і у процесі спортивної підготовки та змагальної діяльності  

[7–9]. 

Прогнозування ґрунтується на використанні методу екстраполяції, що припускає 

поширення висновків, отриманих зі спостереження над однією частиною певного явища, на 

інші його частини [4–6; 11]. В умовах спорту екстраполяція дозволяє здійснити прогнози 

підвищення результативності на основі вивчення відповідних закономірностей у попередні 

роки. Завдання прогнозування результатів спортсменів можна вирішити на базі факторного 

аналізу й динаміки розвитку параметрів фізичної підготовки і спортивних результатів [13–15]. 

Особлива увага приділяється «ранньому» прогнозуванню на період до 17 років за даними етапу 

початкової підготовки (10-13 років). 

Мета роботи – застосування альтернативного методу математичної статистики для 

виділення найбільш інформативних спортивних параметрів. 

Методи дослідження: аналіз, порівняння, систематизація, узагальнення науково-

методичної літератури, тестування, медико-біологічні методи, кіноциклографія, методи 

математичної статистики. 

Результати дослідження. Як відзначалося в попередніх публікаціях, розмірність вектора 

інформативних параметрів фізичної підготовки спортсменів PX


 принципово обмежується 

кількістю вікових груп і в даній роботі є не більшою шести. Підбір різних можливих 
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комбінацій інформативних параметрів є досить великим і складним в обробці результатів. Так 

для p=3 й N=8 потрібно відібрати комбінації трьохмірних сукупностей PX


: 

10215211510CCCC 3
8

3
7

3
6

3
5                           (1) 

При використанні результатів факторного аналізу також виникають певні  труднощі, 

зумовлені зміною найбільш інформативних комбінацій параметрів від однієї вікової групи до 

іншої. У зв’язку з цим становлять інтерес альтернативні методи виділення найбільш 

інформативної сукупності параметрів фізичної підготовки для задачі прогнозу середньої 

результативності. 

У даній роботі загальні положення фундаментальної теорії т.зв. домінантних ієрархічних 

систем опускаються, основна увага приділяється питанням безпосереднього застосування цієї 

теорії до задачі експертного оцінювання та ранжування 20-мірної сукупності 

антропометричних, технічних і спеціалізованих параметрів спортсменів. Необхідно відзначити, 

що суттєва відмінність і оригінальність даної теорії полягає в тому, що вона дозволяє досить 

коректно здійснювати науково-обґрунтовані експертні оцінки не лише кількісних параметрів 

(до яких відносяться всі вимірні параметри фізичної підготовки), а й також часто 

використовувані в спортивно-педагогічній роботі т.зв. лінгвістичні показники якості (ЛПЯ), які 

можна описати тільки словесно, без застосування традиційних кількісних показників. 

Наприклад, до ЛПЯ відноситься такий показник, як „здатність вислуховувати спортсменом від 

тренера критичні зауваження та мобілізовувати відповідні фізичні резерви”. 

Одним із центральних положень теорії домінантних ієрархічних систем є введення  

9-бальної шкали ступеня важливості (пріоритетності) параметрів при їхньому попарному 

порівнянні (табл. 1). 

Таблиця 1 

Ступінь  

важливості 
Визначення Пояснення 

1 Однакова важливість Дві дії вносять однаковий вклад у досягнення цілі 

3 Деяка перевага однієї значущості над 

іншою (слабка значущість) 

Існують міркування на користь переваги однієї. 

Однак, ці міркування недостатньо переконливі 

5 Суттєва значущість або сильна 

значущість 

Є надійні дані та логічні міркування для того, щоб 

показати переваги однієї над іншою 

7 Очевидна значущість Переконливе свідчення на користь переваги однієї 

над іншою 

9 Абсолютна значущість Свідчення на користь переваги однієї над іншою 

найвищим чином переконливі 

2, 4, 6, 8 Проміжні значення між двома сусідніми 

судженнями 

Ситуації, коли необхідно компромісне рішення 

Зворотні 

величини 

наведених 

вище чисел 

Якщо дії i при порівнянні з дією j 

приписується одне з визначених вище 

ненульових чисел, то дії j при порівнянні 

з дією i приписується зворотне значення 

Якщо узгодженість була постульована при 

одержанні n числових значень для утворення 

матриці попарних порівнянь 

Раціональні  

значення 

Відношення, що виникають для заданої 

шкали 

Те ж 

 
 
Використовуючи зазначену таблицю, було сформовано т.зв. експертну матрицю 

пріоритетності (ЕМПР) – квадратна несиметрична матриця попарних порівнянь розміром 

NхN (N=20) з позитивними елементами Aij та зі зворотною симетрією. Елементи верхнього 

трикутного блоку матриці А (j≥i), у зв’язку з її великим розміром, подані у вигляді  

таблиці 2. 
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Таблиця 2 

Експертна матриця пріоритетності 
i/j 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

1 1 5 5 9 9 7 1/5 1/5 1/3 1/3 1/3 1/3 1/5 1/3 1/3 1/3 1/3 1/3 1/3 1/5 

2  1 1 5 7 1/3 1/3 1/5 1/3 1/5 1/5 1/5 1/7 1/5 1/5 1/3 1/3 1/3 1/5 1/7 

3   1 7 7 1/3 1/3 1/5 1/3 1/5 1/5 1/5 1/7 1/5 1/5 1/3 1/3 1/3 1/5 1/7 

4    1 1 1/3 1/5 1/7 1/5 1/7 1/7 1/7 1/7 1/5 1/5 1/3 1/3 1/3 1/3 1/5 

5     1 1/5 1/5 1/7 1/5 1/7 1/7 1/7 1/7 1/5 1/5 1/3 1/3 1/3 1/3 1/5 

6      1 1/5 1/7 1/3 1/5 1/7 1/7 1/7 1/5 1/5 1/3 1/3 1/3 1/3 1/5 

7       1 1/3 3 5 1/5 1/5 1/3 5 5 7 7 7 7 1 

8        1 5 3 1/3 1/3 1/5 7 7 9 9 9 5 3 

9         1 3 1/5 1/5 1/5 1 1 3 3 3 3 1/5 

10          1 1/5 1/3 1/5 1 1 3 3 3 3 1/5 

11           1 7 5 9 9 7 5 5 5 1 

12            1 1/7 3 3 5 5 5 5 1 

13             1 5 5 7 7 7 5 3 

14              1 3 5 5 5 3 1 

15               1 5 5 5 3 1/3 

16                1 3 3 1/3 1/5 

17                 1 1 1/3 1/5 

18                  1 1/3 1/5 

19                   1 1/7 

20                    1 

A=(Aij), i,j=1,2,…,N; Aji=1/Aij ; 

Aii=1, Aij є{1,2,3,4,5,6,7,8,9,1/2,1/3,1/4,1/5,1,6,1/7,1/8,1/9}, 

де Аij – пріоритет параметра Ai перед Aj – показує на скільки параметр Ai важливіший – більш 

пріоритетний – (при Aij >1) чи менш приорітетний (при Aij<1), ніж параметр Aj. 

Відзначимо, що відповідно до психологічних досліджень один експерт може об’єктивно 

порівнювати та ранжувати одночасно не більше 5 параметрів. Нами здійснено порівняння 20 

параметрів фізичної підготовки (!), але попарно.   Після формування ЕМПР потрібно вирішити 

задачу визначення ваги чи кількісної міри ступеня важливості кожного з 20 параметрів. 

Відзначимо, що зазвичай роблять евристичне зважування параметрів дуже суб’єктивно й 

орієнтовно без якогось математичного аналізу та відповідного обґрунтування. Так, у цьому 

випадку було встановлено такий евристичний ваговий вектор параметрів фізичної підготовки 

(номери в розширеному списку 2–21):  
T
EР = (Р1, Р2, ..., Р20), ΣРn = 1 ... n = 1, 2, ..., 20. 

n 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Pn 0.04 0.01 0.01 0.01 0.01 0.02 0.10 0.10 0.10 0.04 

n 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

Pn 0.20 0.06 0.10 0.02 0.03 0.02 0.01 0.01 0.03 0.08 
 
Відповідно ж до теорії ієрархічних систем задача оптимального зважування (ранжування) 

зводиться до алгебраїчної спектральної задачі для ЕМПР, тобто до перебування власних 

значень і власних векторів матриці А: 

A H =λ H λ=λm, m=1,…,N,λ1≥λ2≥…≥λN, H = H 1, H 2,…, H N, 

де {λm, H m} – сукупність власних значень і власних векторів матриці А. Оптимальний ваговий 

вектор ОВВ – це нормований перший власний вектор, що відповідає максимальному власному 

значенню λmax=λ1: 

Pn
opt = (H1)т / Σ, Σ = Σ(H1)n, n = 1, 2, …, N. 
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Можна показати, що така досить нетривіальна процедура формування вагового вектора 
зовсім не суперечить природній емпіричній оцінці, принаймні у випадку, коли всі параметри 
рівнозначні. Тоді, емпірична оцінка вагового вектора представляється у вигляді рівномірного 
розподілу Pn=1/N. Виявляється, що спектральний аналіз ЕМПР із Aij=1 також дає рівномірний 
розподіл Pn

opt=1/N. Кількісний спектральний аналіз ЕМПР А (табл. 2) на ПЕОМ із математич-
ним забезпеченням типу MatLab дає такий оптимальний ваговий вектор: 

Ранжування 20 параметрів 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

12 14 9 13 21 8 15 16 11 10 20 2 17 18 19 7 3 4 5 6 

17.4 14.7 10.8 9.2 7.9 7.8 4.6 3.9 3.7 3.6 2.7 2.6 2.1 1.8 1.8 1.3 1.3 1.3 0.8 0.8 

(1 рядок – порядковий номер параметра; 2 рядок – номер параметра в таблиці Сааті; 
3 рядок – вага в % ; ступінь довіри – 75,3%) 

Розширений перелік 20 параметрів спортсменів 

1. 1. Спортивний результат (висота) – цільова функція. 
Антропометричні параметри (2-7) 

2. Довжина тіла. 

3. Довжина гомілки. 

4. Довжина стегна. 

5. Окружність стегна. 

6. Окружність литкового м’яза. 

7. Маса тіла. 
Технічні параметри (8-14) 
(Реєстровані та розрахункові показники технічної підготовки) 

8. Швидкість розбігу перед відштовхуванням. 

9. Швидкість вильоту ЗЦТ (у момент відриву). 

10. Кут вильоту ЗЦТ. 

11. Тривалість фази відштовхування. 

12. Висота вильоту ЗЦТ. 

13. Імпульс сили відштовхування. 

14. Ступінь використання силових можливостей поштовху (%). 
Спеціалізовані параметри (15-21) 
(Рівень спеціальної фізичної підготовки) 
15.  Біг 30 м (с). 
16.  Швидкість спринтерського бігу (10 м з ходу). 
17.  Стрибок угору у висоту з двох ніг з місця. 
18.  Стрибок у довжину з місця. 
19.  Стрибок угору з штовхової ноги (махом іншої). 
20.  Стрибок угору з трьох кроків. 

P opt
Т = (P1

opt
, P2

opt, …, P20
opt), 

n 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Pn
opt 

0.026 0.013 0.013 0.008 0.008 0.013 0.078 0.108 0.036 0.037 

n 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

Pn
opt 

0.174 0.092 0.147 0.046 0.039 0.021 0.018 0.018 0.027 0.079 

λmax = 24,935, γ = 1–(λmax–N)/N = 75.3%, 
де параметр γ характеризує ступінь довіри до експертів (чим ближчий до 100%, тим більший 
ступінь довіри; практично прийнятний ступінь довіри часто перевищує 75%). Порівняння 
оптимального вектора з емпіричним показує їхнє істотне розходження, що ще раз підкреслює 
відмічений раніше висновок психологічних досліджень про недостатню обґрунтованість і 
ефективність емпіричних оцінок у випадку N>5. 
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Для подальшого регресійного аналізу були вибрані такі 4 параметри: Х12, Х9, Х20, Х8. 

Дискусія. До сьогодняшнього дня більше уваги зверталося на те, яким чином пристосувати 
спортсмена до вимог складної системи підготовки. Сьогодні потрібна й адаптація самої 

системи підготовки і управління до можливостей та інтересів спортсменів. Необхідною стає 

оновлена модель спортивної науки, коли особистість спортсмена є пріоритетним. 

Тренувальний процес має базуватися на індивідуальних особливостях спортсменів, метою 

якого є спортивний максималізм. 
У науково-методичному забезпеченні навчально-тренувального процесу важливо зберегти 

рівновагу між специфічними методами та підходами інших суміжних галузей та методами 

спортивної психології. 

Комплексність дослідження  дозволяє вносити корективи, обґрунтовувати оцінки та 
висновки у спортивній науці, впроваджувати рекомендації окремих тренерів. При цьому 

використання експертних оцінок фахівців у такому випадку є доцільним і перспективним 

підходом. 

Висновки. У дослідженні було поєднано загальновідомі та визнані методи сучасного 

факторного аналізу та методи фундаментальної теорії домінантних ієрархічних систем. 
Основна увага приділялася питанням безпосереднього застосування даної теорії для вирішення 

задачі експертного оцінювання та ранжування певної 20-мірної сукупності антропометричних, 

технічних і спеціальних параметрів спортсменів. У результаті проведеного дослідження 

отримано найбільш інформативні параметри спортсменів, які були використані для 
подальшого регресійного аналізу: Х12, Х9, Х20, Х8. 

Перспективи подальших досліджень. Застосування альтернативних методів визначення 

найбільш інформативної сукупності спортивних параметрів для вирішення задачі прогнозу 

результативності спортсменів у швидкісно-силових видах легкої атлетики. 
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УДК 796.83 

ФІЗИЧНИЙ СТАН БОКСЕРІВ 10–11 РОКІВ 
Віктор Савченко, Олег Акопов, Ольга Микитчик  

Придніпровська державна академія фізичної культури і спорту 
Анотації: 

Актуальність теми дослідження. 
Аналіз літературних джерел довів, що 
значну кількість робіт з питань підго-
товки спортсменів у боксі присвячено 
особливостям планування тренуваль-
ного процесу спортсменів високого 
класу. Наразі практично відсутні дослі-
дження, які торкаються проблема визна-
чення рівня фізичного стану юних 
спортсменів. В умовах пандемії Covid-
19 особливо актуальною проблемою є 
питання визначення рівня фізичного 
стану юних спортсменів, які виявляють 
бажання займатись тим чи іншим видом 
спорту. Означене вище і обумовило 
актуальність даної теми дослідження. 
Мета – визначити рівень фізичного ста-

 

Physical Condition of Boxers 10–11 Years 

Relevance of the research topic. The 
analysis of the literature has shown that a 
significant amount of work on the training 
of athletes in boxing is devoted to the 
features of planning the training process of 
high-class athletes. Currently, there are 
virtually no studies that affecting the 
problem of determining the level of physical 
condition of young athletes. In the Covid-19 
pandemic, a particularly important problem 
is to determine the level of physical 
condition of young athletes who show a 
desire to engage in a particular sport. The 
mentioned above is determined the 
topicality of this research topic. The goal is 

 

Физическое состояние боксеров 10–11 лет 

Актуальность темы исследования. 
Анализ литературных источников показал, 
что значительное количество работ по 
вопросам подготовки спортсменов в боксе 
посвящено особенностям планирования 
тренировочного процесса спортсменов вы-
сокого класса. В настоящее время прак-
тически отсутствуют исследования, которые 
затрагивают проблему определения уровня 
физического состояния юных спортсменов. В 
условиях пандемии Covid-19 особенно 
актуальной проблемой становится вопрос 
определения уровня физического состояния 
юных спортсменов, которые решили зани-
маться тем или иным видом спорта. Цель – 
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ну боксерів 10-11 років на етапі почат-
кової підготовки. Методи дослідження: 
метод антропометрії, метод індексів, 
проби Штанге, Генча, Ромберга та 
Яроцького, вимірювання ЧСС, АТ, 
розрахунок індексу Робінсона, методи 
математичної статистики. Результати. 
Діти, які виявили бажання займатись 
боксом на етапі початкової підготовки 
мали показники антропометричних 
стандартів в межах вікової норми. Ана-
ліз показників індексу Кетле відповідав 
середньому рівню. 75% юнаків мали 
пропорційне співвідношення ніг й тулу-
бу. Малу довжину ніг та низьке розта-
шування центру тяжіння встановлено у 
18% юнаків, 7% мали відносно велику 
довжину ніг та високе розташування 
центру тяжіння. Значення індексу Ерис-
ману, проби Штанге та показники функ-
ціонального стану ССС відповідали 
віковим нормам, проби Генча – ниж-
чими за вікову норму. 53,57% мали 
слабкий, а 25,01% дуже слабкий тип 
статури. За показником індексу Робін-
сона 71,43% мали добрий функціо-
нальний стан ССС. Оцінка функціо-
нального стану сенсорних систем довела 
наявність незадовільного рівня їх роз-
витку. Висновки. Встановлено дисгар-
монійність у фізичному розвитку юних 
боксерів, які тільки почали займатись 
даним видом спорту, зниження показни-
ків ССС та дихальної системи. 

to determine the level of physical condition 
of boxers aged 10-11 at the stage of initial 
training. Research methods: 
anthropometry method, index method, 
Stange, Gench, Romberg and Yarotsky 
samples, heart rate measurement, blood 
pressure, Robinson index calculation, 
mathematical statistics methods. Results. 
Children who expressed a desire to be 
engaged in boxing at the stage of initial 
training had indicators of anthropometric 
standards within the age norm. The analysis 
of the Kettle index conformed to the 
average level. 75% of young men had a 
proportional ratio of legs and trunk. Short 
leg length and low center of gravity position 
were found in 18% of young men, 7% had 
relatively long leg length and high center of 
gravity position. The values of the Erisman 
index, the Stange test and the indicators of 
the functional state of the cardiovascular 
system conformed to the age norms, and the 
Gench tests were below the age norm. 
53.57% had a weak, and 25.01% had a very 
weak body type. According to the Robinson 
index, 71.43% had a good functional state 
of the cardiovascular system. Assessment of 
the functional state of sensor systems 
proved the existence of an unsatisfactory 
level of their development. Conclusions. 
There is a disharmony in the physical 
development of young boxers who have just 
started engaging this sport, a decrease in the 
cardiovascular system and respiratory 
system of children. 

определить уровень физического состояния 
боксеров 10-11 лет на этапе начальной 
подготовки. Методы исследования: метод 
антропометрии, метод индексов, пробы 
Штанге, Генча, Ромберга и Яроцкого, 
измерение ЧСС, АД, расчет индекса Ро-
бинсона, методы математической статистики. 
Результаты. Дети, которые выявили желание 
заниматься боксом на этапе начальной 
подготовки, имели показатели антропомет-
рических стандартов в пределах возрастной 
нормы. Анализ показателей индекса Кетле 
соответствовал среднему уровню. 75% 
юношей имели пропорциональное соот-
ношение ног и туловища. Малая длина ног и 
низкое расположение центра тяжести 
выявлены у 18% юношей, 7% имели 
относительно большую длину ног и высокое 
расположение центра тяжести. Значения 
индекса Эрисмана, пробы Штанге и 
показателей функционального состояния ССС 
соответствовали возрастным нормам, пробы 
Генча были ниже возрастной нормы. 53,57% 
имели слабый, а 25,01% очень слабый тип 
телосложения. По показателю индекса 
Робинсона 71,43% имели хорошее функ-
циональное состояние ССС. Оценка функ-
ционального состояния сенсорных систем 
показала наличие неудовлетворительного 
уровня их развития. Выводы. Установлена 
дисгармоничность в физическом развитии 
юных боксеров, которые только начали 
заниматься данным видом спорта, а также 
снижение показателей ССС и дыхательной 
системы. 

Ключові слова: 
бокс, діти 10-11 років, фізичний стан. 

 
boxing, children 10-11 years old, physical 
condition. 

 
бокс, дети 10-11 лет, физическое состояние. 

 

Постановка проблеми. Нині фахівцями активно обговорюються проблеми удосконалення 

теорії і практики спортивної підготовки підростаючого покоління [5, 21]. У той же час 

упродовж останніх десятиріч в Україні та Світі високої та зростаючої популярності набуває 

бокс [4, 13, 14], ефективність тренувального процесу в якому залежить не лише від правильно 

та доцільно спланованої фізичної підготовки спортсменів, а й функціональної підготовленості 

спортсменів в умовах правильного гігієнічного режиму, на основі педагогічного та лікарського 

контролю, а також самоконтролю [7]. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Аналіз літературних джерел довів, що наразі 

значну кількість робіт з питань підготовки спортсменів у боксі присвячено особливостям 

планування тренувального процесу спортсменів високого класу [1, 2]. У той же час, нами 

виявлені дослідження, які торкались впливу різних аспектів удосконалення фізичної 

підготовленості боксерів на різних етапах тренувального процесу [6, 11, 16] та встановлено 

наявність окремих відомостей щодо особливостей процесу фізичної підготовки боксерів на 

етапі початкової підготовки. Так, окремі питання особливостей технічної та фізичної 

підготовки юних боксерів розкрито у роботі І.І. Кішина [10]. Наразі практично відсутні наукові 

дослідження, які торкаються проблема визначення рівня фізичного стану юних спортсменів, які 

починають займатись даним видом спорту. Окремі дослідження даної проблеми розглянуто у 

роботах Г. Яроша, Т. Ричок [21]. В умовах пандемії Covid-19 особливо актуальною проблемою 

є питання визначення рівня фізичного стану юних спортсменів, які виявляють бажання 

займатись тим чи іншим видом спорту. Означене вище і обумовило актуальність даної теми 

дослідження. 
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Мета дослідження – визначити рівень фізичного стану боксерів 10–11 років на етапі 

початкової підготовки. 

Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилися на базі К СК 

AKOPOV_TEAM ДМР та ДЮСШ № 4 м. Дніпра протягом 2020 року. У дослідженнях брали 

участь 28 юних боксерів 10-11 років, які виявили бажання займатись даним видом спорту. 

Батьки юних спортсменів дали згоду на участь їх дітей у дослідженнях. Дослідження 

проводились із дотриманням вимог карантинних обмежень. 

Методи дослідження. Для визначення рівня фізичного розвитку був використаний метод 

антропометрії. Виявлено довжину та масу тіла, обхват грудної клітки. Метод індексів дозволив 

розрахувати індекс маси тіла для визначення наявності надлишкової маси та індекс Ерісману, 

який надав характеристику стану розвитку грудної клітки (ОГК). Для визначення 

функціонального стану дихальної системи використовували проби Штанге та Генча. Для 

визначення функціонального стану серцево-судинної системи (ССС) проводили вимірювання 

частоти серцевих скорочень (ЧСС), артеріального тиску (АТ) та індексу Робінсона, Для оцінки 

функціонального стану сенсорних систем використовували пробу Ромберга та Яроцького 

[9, 19]. 

Експериментальний матеріал був опрацьований методами математичної статистики на 

персональному комп’ютері за допомогою пакету стандартних програм (Excel 2010, Statistika – 

6.0) [1]. 

Результати дослідження. Для визначення фізичного стану юних спортсменів було 

проведене комплексне дослідження, дані якого наведені у таблиці 1.  

Таблиця 1 

Показники фізичного стану боксерів 10–11 років (n = 28) 

Показники  S m V 

Довжина тіла, см 147,18 5,10 0,96 3,46 

Маса тіла, кг 42,13 7,64 1,44 13,14 

Обхват грудної клітки, см 73,79 2,75 0,52 3,73 

Індекс Кетле, гр∙см
-1

 285,97 49,77 9,41 17,41 

Індекс Пірке (Бедузі), % 87,52 6,17 1,17 7,05 

Індекс Ерісману, см -2,09 0,64 0,12 -30,59 

Індекс Піньє, ум.од. 31,26 7,44 1,41 23,79 

Проба Штанге, с 31,29 2,07 0,39 6,62 

Проба Генча, с  11,46 1,32 0,25 11,50 

ЧСС в стані дійсного спокою, уд х̓в
-1
 63,71 4,15 0,78 6,52 

ЧСС в стані відносного спокою, уд х̓в
-1

 72,11 6,76 1,28 9,37 

Систолічний артеріальний тиск,мм.рт.ст 114,75 5,88 1,11 5,12 

Діастолічний артеріальний тиск, мм.рт.ст 72,93 8,01 1,51 10,99 

Індекс Робінсона, ум.од. 73,05 5,27 1,00 7,22 

Проба Яроцького, с  18,75 7,51 1,42 40,05 

Тест Бондаревського, ум.од. Гойдаються - 46,4%, падають - 53,6% 
 
Дискусія. Першим етапом нашого дослідження була оцінка гармонійності фізичного 

розвитку дітей 10-11 років, які виявили бажання займатися боксом в групах початкової 

підготовки за їх соматометричними показникамии. Матеріали проведеного дослідження 

показали, що за всіма антропометричними показниками обрана для група є однорідною 

(р<0,05). Детальний аналіз показників фізичного розвитку довів, що середні значення 

показника маси тіла становили 42,13 кг±7,64, довжини тіла – 147,18 см±5,10, ОГК – 73,79 

см±2,75. При цьому мінімальні та максимальні значення показника маси тіла склали 31,85 кг та 

59,90 кг, відповідно, довжини тіла – 139 см й 59 см, ОГК – 68 см та 81 см, відповідно. У той же 

час значення коефіцієнта варіації коливались в межах 3,76-13,14%, що свідчило про значну 

x
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однорідність вибірки. Отже діти, які виявили бажання займатись боксом на етапі початкової 

підготовки мали показники антропометричних стандартів в межах вікової норми [9]. За 

середньо груповим показником індексу Кетле (285,97 г×см-1±49,77) виявлено середній ступінь 

відношення маси тіла до ваги тіла. З метою встановлення пропорційності статури та виявлення 

даних про розташування центру тяжіння тіла юних боксерів застосовувався розрахунок індексу 

Пірке (Бедузі). Доведено, що 75% юнаків мали пропорційне співвідношення ніг й тулубу. Малу 

довжину ніг та низьке розташування центру тяжіння встановлено у 18% юнаків, 7% мали 

відносно велику довжину ніг та високе розташування центру тяжіння. 

Дослідження індексу пропорційності розвитку грудної клітки встановили, що юні боксери 

мали значення даного індексу (-2,09 см±064) в межах вікової норми [9]. Визначення типу 

статури за показниками індексу Піньє (31,26 ум.од. ±7,44) довело, що 53,57% юних боксерів 

мали слабкий, а 25,01% дуже слабкий тип статури. 

Оцінка функціонального стану серцево-судинної та дихальної системи відбувалась за 

показниками проб Штанге, Генча, ЧСС та АТ. Враховуючи ситуацію із запровадження 

карантинних обмежень у березні 2020 року у зв’язку з поширенням Covid-19 було вирішено не 

застосовувати для визначення стану респіраторної системи метод спірографії. 

Встановлено, що середньогруповий показник проби Штанге відповідали віковій нормі 30–

35 с, а проби Генча були дещо нижчими за вікову норму. Показники респіраторної системи в 

межах норма за показниками проби Штанге мали 78,57% юних боксерів, за показниками проби 

Генча – 57,14%. Таким чином нами встановлено, що респіраторна система юних спортсменів 

мала ще недостатній ступінь сформованості до дихання в умовах гіпоксії за рахунок дефіциту 

надходження кисню до організму. 

У той же час показники функціонального стану ССС відповідали віковим нормам. Так 

показники ЧСС в стані дійсного та відносного спокою у юних боксерів 10-11 років складали 

63,71 уд×хв-1 ±4,15 та 72,11 уд×хв-1 ±6,76, відповідно. В той же час середньогрупові показники 

АТ зафіксовано на рівні 114,75/72,93 мм.рт.ст ±5,88/7,31. 

Оцінка функціонального стану ССС за показником індексу Робінсона довела, що більшість 

юних спортсменів мали добрий (71,43%) функціональний стан ССС (73,05 ум.од±5,27).  

Оцінка функціонального стану сенсорних систем виявила наявність незадовільного рівня їх 

розвитку, що в подальшому не сприятиме успішному засвоєнню базових елементів «школи» 

боксу. 

Таким чином нами вперше визначено рівень фізичного стану дітей 10-11 років, які виявили 

бажання займатись боксом в групах початкової підготовки під час запровадження карантинних 

обмежень 2020 року у зв’язку з поширенням Covid-19. 

Підтверджено данні Бондаренко І.Г., Бондаренко О.В. [4], Л.І. Рак, Є.В. Штрах [17] щодо 

дисгармонійності фізичного розвитку дітей 11 років, данні Коц С., Коц В., Удовик Т. [8] щодо 

функціонального стану ССС та дихальної системи дітей 10-11 років. 

Дістали подальшого розвитку знання Перельман Е.Б., Изаровская И.В., Смирнова Л.В. [15] 

щодо низького рівня функціонального стану дітей, які починають займатись боксом. 

Висновки. Встановлено дисгармонійність у фізичному розвитку юних боксерів, які тільки 

почали займатись даним видом спорту, зниження показників ССС та дихальної системи дітей. 

Перспективи подальших досліджень полягають у визначенні рівня фізичної 

підготовленості юних спортсменів і розробці та впровадженні науково обґрунтованої 

структури й змісту фізичної підготовки юних боксерів 10–11 років. 
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РОЗВИТОК ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ ЗА ДОПОМОГОЮ ІГРОВОГО МЕТОДУ 
Ірина Собко*, Микита Довбня*, Олександр Іщенко**, Олександр Золотухін***, 

Станіслав Поліщук * 

* Харківський національний педагогічний університет імені Г. С. Сковороди 

** Харківського національного університету імені В. Н. Каразіна 

*** Харківський національний  економічний  університет імені С. Кузнеця 
Анотації: 

Актуальність теми дослідження. 
Природним для футболістів 5-6 років є 
потреба в рухливій активності, тому в 
тренувальний процес рекомендується 
включати рухливі ігри, елементи спор-
тивних ігор та доступних їм ігрові зав-
дання. Мета: підібрати та впровадити в 
тренувальний процес рухливі ігри та 
ігрові завдання для розвитку фізичних 
якостей футболістів 5-6 років Учасни-
ки: 28 дітей віком 5-6 років (хлопці), які 
займаються в ТРЦ «Екватор» футболь-
ній академії раннього розвитку м. Хар-
ків, серед яких випадковим способом ви-
ділено контрольну та експериментальну 

 
The Development of Physical Qualities Using 
the Game Method in the Training Process of 

Football Players 5–6 Years Old 

Relevance of the research topic. It is 
natural for football players 5-6 years old to 
need mobile activity, therefore, it is 
recommended to include outdoor games, 
elements of sports games and game tasks 
available to them in the training process. 
Purpose: to select and introduce into the 
training process outdoor games and game 
tasks for the development of physical qualities 
of football players 5-6 years old. 
Participants: 28 children 5-6 years old 
(boys), who are engaged in the Equator 

 
Развитие физических качеств с помощью 

игрового метода в тренировочном 
процессе футболистов 5-6 лет 

Актуальность темы исследования. 
Естественным для футболистов 5-6 лет по-
требность в подвижной активности, поэтому 
в тренировочный процесс рекомендуется 
включать подвижные игры, элементы спор-
тивных игр и доступные им игровые задачи. 
Цель: подобрать и внедрить в тренировоч-
ный процесс подвижные игры и игровые за-
дачи для развития физических качеств футбо-
листов 5-6 лет Участники: 28 детей 5-6 лет 
(мальчики), занимающиеся в ТРЦ «Экватор» 
футбольной академии раннего развития г. 
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групи по 14 чоловік. Методи: теоретич-
ний аналіз та узагальнення літературних 
джерел; методи математичної статисти-
ки; тестування фізичної підготовленості, 
(човниковий біг 4 по 9 м; згинання роз-
гинання рук в упорі лежачі за 30 с; 
стрибки з кільцем в руках 2х5 м; стри-
бок в довжину з місця; проба Ромберга; 
метання футбольного м’яча з місця; ве-
дення м’ячу крізь фішки за 1 хв). Ре-
зультати: контрольна застосовувала ме-
тодику розвитку фізичних якостей, яка 
включала загально-підготовчі та спе-
ціальні вправи. Для експериментальної 
групи були підібрані рухливі ігри з ура-
хуванням індивідуальних здібностей 
спортсменів, їх рухової підготовленості. 
Висока динамічність даних ігор пов’яза-
на з рішенням швидко виконувати рухо-
ві завдання, що є важливим фактором 
розвитку координаційних, швидкісних, 
силових здібностей. Виявлено, в експе-
риментальній групі достовірно покра-
щилися показники тестів «згинання роз-
гинання рук в упорі лежачі за 30 с», 
«проба Ромберга», «стрибки з кільцем в 
руках 2х5 м», «ведення м’яча крізь фіш-
ки за 1 хв», (р <0,05; р <0,01), в конт-
рольній групі достовірно (р<0,05) покра-
щилися показники тестів «човниковий 
біг 4х9 м», «стрибок у довжину з місця», 
(р < 0,05). Висновки: рекомендовано за-
стосування рухливих ігор в навчально-
тренувальному процесі юних спортсме-
нів, які за своєю природою тісно пере-
плітаються зі спортивними іграми. 

shopping and entertainment center of the 
football academy of early development in 
Kharkiv, including the control and 
experimental groups of 14 people were 
randomly allocated. Methods: theoretical 
analysis and generalization of literary sources; 
methods of mathematical statistics; testing of 
physical readiness, (shuttle run 4 x 9 m; 
flexion of the extension of the arms in the 
support lying for 30 s; jumping with a ring in 
the hands of 2x5 m; long jump from the spot; 
Romberg’s test; throwing a soccer ball from a 
place; dribbling the ball between the chips for 
1 minute). Results: the control one applied the 
methodology for the development of physical 
qualities, which included general preparatory 
and special exercises. For the experimental 
group, outdoor games were selected based on 
the individual abilities of athletes, their motor 
fitness. The high dynamism of these games is 
associated with the decision to quickly fulfill 
motor tasks, which are an important factor in 
the development of coordination, speed, 
power abilities. It was revealed that in the 
experimental group the indicators of the tests " 
push-ups 30 s ", "Romberg’s test", "jumping 
with a ring in the hands of 2x5 m", "dribbling 
through the chips in 1 min", (p < 0.05; 
p <0.01), in the control group the indicators of 
the tests "shuttle run 4x9 m", "long jump from 
a spot" (p <0.05) improved significantly 
(p <0.05). Conclusions: it is recommended to 
use outdoor games in the educational and 
training process of young athletes, which by 
their nature are closely intertwined with sports 
games. 

Харьков, среди которых случайным спосо-
бом выделена контрольная и эксперимен-
тальная группы по 14 человек. Методы: тео-
ретический анализ и обобщение литератур-
ных источников; методы математической 
статистики; тестирование физической подго-
товленности, (челночный бег 4 по 9 м; сгиба-
ние разгибания рук в упоре лежащие за 30 с; 
прыжки с кольцом в руках 2х5 м; прыжок в 
длину с места; проба Ромберга; метание фут-
больного мяча с места; ведение мяча между 
фишками за 1 мин). Результаты: контроль-
ная применяла методику развития физичес-
ких качеств, которая включала общеподгото-
вительные и специальные упражнения. Для 
экспериментальной группы были подобраны 
подвижные игры на основе индивидуальных 
способностей спортсменов, их двигательной 
подготовленности. Высокая динамичность 
данных игр связана с решением быстро вы-
полнять двигательные задачи, являющиеся 
важным фактором развития координацион-
ных, скоростных, силовых способностей. 
Выявлено, что в экспериментальной группе 
достоверно улучшились показатели тестов 
«сгибание разгибание рук в упоре лежащие за 
30 с», «проба Ромберга», «прыжки с кольцом 
в руках 2х5 м», «ведение мяча сквозь фишки 
за 1 мин», (р <0,05; р<0,01), в контрольной 
группе достоверно (р<0,05) улучшились по-
казатели тестов «челночный бег 4х9 м», 
«прыжок в длину с места», (р<0,05). Выво-
ды: рекомендовано применение подвижных 
игр в учебно-тренировочном процессе юных 
спортсменов, которые по своей природе тес-
но переплетаются со спортивными играми. 

Ключові слова: 
футбол, рухливі ігри, фізичні якості, юні 
спортсмени. 

 
football, outdoor games, physical qualities, 
young athletes. 

 
футбол, подвижные игры, физические 
качества, юные спортсмены. 

 

Постановка проблеми. Заняття з дітьми 5-6 років, які відвідують заняття з футболу, 

повинні будуватися з урахуванням показників функціональних можливостей дитячого 

організму, які є провідними критеріями в спорті при виборі фізичних навантажень, структури 

рухових дій, методів впливу на організм [7, 8, 11, 12]. У зміст таких занять рекомендується 

широко включати рухливі ігри, елементи різних спортивних ігор та інших доступних їм 

фізичних вправ. Природно, домінуючим методом в таких заняттях повинен бути ігровий метод, 

що підтримує інтерес дітей до рухової діяльності і допомагає їм невимушено виконувати 

завдання тренера [1, 9].  

Одночасно слід враховувати, що проведення з дітьми даного віку одноманітних і 

монотонних занять з великими фізичними і психологічними навантаженнями неприпустимий. 

Тому правильний підбір рухливих ігор для розвитку всіх фізичних якостей з урахуванням віку 

та спеціалізації спортсменів набуває особливої актуальності. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Аналіз літературних даних сучасних авторів 

показав наявність великої кількості публікацій, які розглядають структуру і зміст процесу 

підготовки юних футболістів на етапі початкової підготовки [10, 15]. Фахівці підкреслюють, 

що на даному етапі основна мета це створення стійкого інтересу до гри та ігрової діяльності, 

формування вміння грати в футбол та інші ігри, вироблення почуття м’яча, навчання ведення 

м’яча, удару (передачі) і прийому м’яча ногами, удару в ворота. Засоби і методи загальної 

фізичної підготовки на початковому етапі підготовки сприяють розвитку основних фізичних 

якостей і формування різних рухових навичок, тренувальні навантаження сприяють 
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різнобічному впливу на організм юного футболіста. Тому виникає необхідність активно 

використовувати рухливі ігри для забезпечення комплексного розвитку рухової діяльності. Як 

відмічають фахівці, використання рухливих ігор в тренувальному процесі юних футболістів 

допомагає навчити великому колу рухових дій та створити ґрунтовну базу для засвоєння 

технічних навичок і прийомів у футболі. розрізняються за руховим змістом: ігри з бігом, 

стрибками, метанням і ін. За ступенем фізичного навантаження, яку отримує кожен гравець, 

розрізняють ігри великої, середньої і малої рухливості. До ігор великої рухливості належать ті, 

в яких одночасно бере участь вся група дітей і побудовані вони в основному на таких рухах, як 

біг і стрибки. Іграми середньої рухливості називають такі, в яких теж активно бере участь вся 

група, але характер рухів гравців відносно спокійний (ходьба, передача предметів) або рух 

виконується підгрупами. В іграх малої рухливості руху виконуються в повільному темпі, до 

того ж інтенсивність їх незначна [2, 4]. 

Таким чином, простота рухового змісту, природність рухів, широкий вплив на формування 

моторики, висока емоційність дозволяє вважати рухливі ігри засобом і методом фізичного 

виховання, який широко використовується в тренувальному процесі спортсменів.  

Тому метою нашого дослідження є підбір та впровадження в тренувальний процес 

рухливих ігор для розвитку фізичних якостей футболістів 5-6 років. 

Зв’язок дослідження з науковими програмами, планами, темами. Дослідження 

проведено згідно науково-дослідній роботі за темою кафедри олімпійського і професійного 

спорту, спортивних ігор та туризму Харківського національного педагогічного університету 

імені Г.С. Сковороди на 2021-2026 р.р.: «Розробка і обґрунтування технологій зміцнення 

здоров’я і гармонійного розвитку людей різних вікових і соціальних груп» (№ держреєстрації: 

0121U110053). 

Матеріал та методи дослідження. Учасники: 28 дітей віком 5-6 років (хлопці), які 

займаються в ТРЦ «Екватор» футбольній академії раннього розвитку м. Харків, серед яких 

виділено контрольну та експериментальну групи по 14 чоловік. Усі учасники та їх батьки дали 

згоду про участь у експерименті. Методологія: обидві групи пройшли тестування фізичної 

підготовленості до та після експерименту. Були використані наступні тести: човниковий біг 

4 по 9 м (с); згинання розгинання рук в упорі лежачи за 30 с (кількість разів); стрибки з кільцем 

в руках 2х5 м, (с); стрибок в довжину з місця (см); проба Ромберга (с); метання футбольного 

м’яча з місця, (м); ведення м’яча крізь фішки за 1 хв, (кількість парних фішок). 

Ведення м’яча навколо фішок за 1 хв, (кількість парних фішок). По усьому майданчику 

ставилися фішки будь-якого кольору у будь-якому порядку. Завдання футболіста полягало в 

тому, щоб за 60 с пробігти з м’ячем між двох фішок (однакового кольору) якомога більше 

разів. Якщо футболіст пробігав з м’ячем між двох фішок, колір яких був не однаковий, це не 

зараховувалося. Фіксувалася кількість фішок, які пройшов спортсмен за 1 хвилину [5, 7]. 

Стрибки з кільцем в руках 2х5 м, (с). Дві лінії, відстань яких була 5 метрів, футболіст з 

кільцем в руках по сигналу тренера починала тест. Футбольне кільце діаметром 40 см. Треба 

було кидати кільце перед собою так, щоб у нього можна було застрибнути, потім вилізти з 

кільця і знову кидати перед собою. І так прострибати до протилежньої лініїї та в зворотньому 

напрямку до лінії старту. Час фіксувався, коли футболіст повертався до лінії, з якої починав 

тест [5]. 

Метання футбольного м’яча з місця, (м). Метання футбольного м’яча з місця виконувалося 

дитячим м’ячем вагою 270-290 г, розмір – 3. Футболіст стояв на помітці, котру поклав тренер. 

По сигналу відбувалося метання м’яча у повітрі в довжину. Фіксувався відрізок, де був перший 

дотик м’яча до трави [7]. 

Статистичний аналіз. Цифровий матеріал був оброблений з використанням традиційних 

методів математичної статистики за допомогою програм Microsoft Excel, SPSS.  
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Організація дослідження. Учасники: 28 дітей віком 5-6 років (хлопці), які займаються в 

ТРЦ «Екватор» футбольній академії раннього розвитку м. Харків, серед яких виділено 
контрольну та експериментальну групи по 14 чоловік. Тренування проводилися двічі в тиждень 

(пн, чт), по 45-50 хвилин кожна. Усі учасники та їх батьки дали згоду про участь у 

експерименті. Експеримент проводився потягом 6 місяців (01.09.2020-01.03.2021). На третій 

місяць занять додалися два тренування, і загальна кількість тренувань в тиждень вже 

складала – 4 (пн, чт, сб, вс). До та після експерименту спортсмени пройшли тестування фізич-
ної підготовленості. Ігрові завдання та рухливі ігри виконувались в основній частині заняття.  

Експериментальна та контрольна групи тренувалась на штучному покритті. Контрольна 

застосовувала загальноприйняту методику розвитку фізичних якостей, яка включала загально-

підготовчі та спеціальні вправи. Експериментальна група тренувалась за розробленою 
методикою із застосування рухливих ігор. Рухливі ігри застосовувалися у кінці тренувань, або 

на початку і кінці тренувань. Якщо це було на початку тренувань, то грі виділялося не менше 6-

8 хвилин, і гра повинна була відповідати тій якості, над якою робився акцент тренування [4]. 

Якщо, гра проводилася у кінці тренування, то гра тривала не більше, ніж 5-6 хвилин. 

У понеділок використовувалися у кінці тренування такі ігри як: "Заморожування" або 
"Хвостики", або "Рибак і сітка". В четвер: "Руки-голова" або "Скачки", або "Знайди будинок". 

Субота (початок тренування і кінець): "Обхитрувати суперника" – початок тренування, 

"Вибивного" – кінець тренування. В неділю (початок тренування і кінець): "Наступи на м’яч" – 

початок, "Охоронець" – кінець тренування [9]. 
Рухлива гра для розвитку швидкості «Заморожування». 

Хід гри: спортсмени розходяться по всьому майданчику, одному спортсмену дається 

футбольна манишка, якою він повинен торкатися учасників, тим самим «заморожувати». 

Задача спортсменів – втікати від «заморозки», любим чином уникати торкання маєчкою. Якщо 

до футболіста доторкнулися, він повинен завмерти, поставити ноги ширше та кричати: 
«допоможіть». Його можуть врятувати тільки тоді, коли інший учасник (котрого не 

заморозили) проліз між ногами замороженого. Задача «заморозки» - усіх заморозити. 

Рухлива гра для розвитку швидкості «Хвостики». Інвентар: футбольні манишки, футбольні 

м’ячі. Хід гри: футболісти розходяться з м’ячами в ногах по майданчику – кожен отримує 

«хвостик» (за допомогою футбольних манишок, ззаду футболіста робиться хвостик). 
Вибирається «добрий вовк», у якого теж м’яч в ногах та, від котрого будуть втікати. Задача 

«доброго вовка» - зібрати всі хвостики, а спортсменів – уникати зустрічі з «вовком» та зберегти 

свій хвостик. Важливо: коли "вовк" забирає "хвостик" у гравця, у нього обов’язково м’яч має 

бути поряд з ногою. Якщо м’яч не під контролем гравця ("доброго вовка") він не має права 

забирати "хвостик". Можна грати і без м’ячів. 

Рухлива гра для розвитку спритності «Руки-голова». Інвентар: м’яч, маркери. Хід гри: 

маленькі спортсмени стоять на маркерах, тренер підходить з м’ячем в руках к кожному із них, 

кидає м’яч та говорить: «Руки», або «Голова». Задача футболістів: максимально бути зосередже-

ним на тому, що скаже тренер, та бути готовим правильно відбити м’яч. Якщо тренер кидає м’яч 
та говорить «Руки», треба відбити м’яч головою, якщо говорить «Голова» – відбити руками. 

Рухлива гра для розвитку спритності «Вибивного». Інвентар: фішки, м’яч. 

Хід гри: позначається фішками територія, де можуть знаходитися юні футболісти. По 

обидві сторони один навпроти одного стоять тренера, та намагаються попасти м’ячом в одного 
з футболістів. За позначену територію вибігати не дозволяється. Задача спортсменів: уникати 

зустрічі з м’ячом, та бути зосередженим на м’ячі та тренерах. 

Рухлива гра для розвитку сили «Скачки». Інвентар: конуси, маркери. Хід гри: кладуться 

маркери, де стоятимуть спортсмени в парах, навпроти маркерів ставляться конуси (приблизно 

5 м). По сигналу тренера, один футболіст повинен узяти за ноги іншого і почати рух до конуса, 
що стоїть навпроти них. Другий футболіст, якого тримають за ноги, за допомогою своїх рук 



ІІ. Науковий напрям 
 

 
81 

 

повинен дістатися до конуса, загорнути за нього і повернутися назад на свій маркер. Перемагає 

та пара, яка перша повернеться на своє місце. 
Рухлива гра для розвитку координації, швидкості «Рибак і сітка». Хід гри: вибирається 

рибак, який повинен упіймати всіх футболістів. Якщо рибак торкається до спортсмена, він 

починає утворювати сітку з ним. Тобто, футболіст, якого наздогнали, бере за руку рибака і 

вони вже удвох продовжують ловити інших. Якщо упіймали ще одного, то сітка вже 

складається з трьох чоловік і так далі, поки не упіймають останнього. 
Рухлива гра для розвитку швидкості «Знайти будинок». Інвентар: футбольні кільця, 

футбольні м’ячі (по бажанню). Хід гри: по майданчику кладуться футбольні колечка, але на 

одне менше, ніж кількість учасників. Спортсмени бігають різними способами (боком, спиною 

вперед) по усьому полю. По сигналу тренера треба швидко забігти в колечко (знайти будинок). 
Кому не вдається «знайти будинок», той йде сідає відпочивати. Кількість колечок з кожним 

разом зменшується, як і кількість спортсменів.  

Важливо: кількість колечок завжди має бути на одно менше, ніж футболістів. Перемагає 

той, хто першим забіжить в колечко, коли на поляні воно буде одно. Можна також грати в цю 

гру з м’ячами в ногах, правила ті ж. 
Рухлива гра для розвитку спритності, координації «Наступи на м’яч». Інвентар: 

футбольний м’яч, маркери. Хід гри: юні футболісти стоять на маркерах один навпроти одного і 

біжать на місці (потім можна стрибати). Між ними стоїть м’яч. Тренер називає різні частини 

тіла, до яких треба доторкатися, як тільки тренер скаже: "м’яч", треба швидко наступити на 
м’яч і відкотити його у свою сторону. Хто зробив це першим, той і перемагає. 

Рухлива гра для розвитку координації, спритності «Охоронець». Інвентар: футбольні м’ячі, 

фішки, конуси, маркери. Хід гри: спортсмени стоять з м’ячами в ногах на маркерах, навпроти 

їх спиною стоїть тренер ("охоронець"). Між футболістами і "охоронцем" лежать перешкоди у 

вигляді розкиданих фішок і конусів, які треба акуратно обходити з м’ячом в ногах. По сигналу, 
футболісти починають долати перешкоди, тим самим підходячи до "охоронця". Як тільки 

"охоронець" обертається – спортсмени повинні завмерти і наступити на м’яч. Якщо хтось не 

завмер, а продовжує рухатися, він вирушає на маркер, де починав. Завдання футболістів: 

якнайшвидше здолати усі перешкоди, коли на них не дивиться "охоронець", підбігти до нього з 

м’ячом в ногах ближче і злякати. 
Рухлива гра для розвитку координації, швидкості, спритності «Обхитрувати суперника». 

Інвентар: футбольні м’ячі, ворота, конуси, маркери. Хід гри: футболісти стоять один навпроти 

одного на маркерах різного кольору (наприклад, на червоних і жовтих). Кладуться в ряд 6-8 

конусів, тим самим утворюючи "огорожу" між ними. Біля тих, хто стоять на червоних маркерах, 

по обидві сторони стоять ворота, а біля тих, хто стоять на жовтих маркерах, по обидві сторони 

"огорожі" стоять м’ячі. Завдання гравців на червоних маркерах: уважно дивитися за тим, куди 

пробіжить (до якого м’яча) футболіст з жовтого маркера і бігти в ту сторону, тим самим захисти-

ти ворота і не дати забити йому гол. Завдання футболістів на жовтих маркерах: обхитрувати того, 

хто стоїть на червоних маркерах, пробігши спочатку до одного м’яча, потім до другого, або ж 
зробити неправдивий рух убік і залишитися на місці, і забити гол в порожні ворота. Важливо: за 

"огорожу" не можна забігати нікому, футболісти червоного маркера не мають права чіпати м’яч, 

поки гравець з жовтого маркера не вчинить удар, а футболістам з жовтого маркера дозволено 

завдавати тільки одного удару. Після удару, гравці міняються маркерами. 
Результати дослідження та їх обговорення. У результаті проведення експерименту в 

експериментальній групі достовірно покращилися показники 4 тестів: «Згинання розгинання 

рук в упорі лежачі за 30 с», «Проба Ромберга», «Стрибки з кільцем в руках 2х5 м», «Ведення 

м’яча крізь фішки за 1 хв», (р < 0,05; р < 0,01; р < 0,001), (табл.1). Покращення координаційних 

якостей визначає швидкість оволодіння новими руховими формами, що позитивно впливає на 
ефективність й продуктивність дій юних спортсменів. 
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Таблиця 1 

Показники тестування фізичної підготовленості футболістів  

експериментальної групи до і після експерименту (n = 12) 

Назва тестування Група 
Статистичні показники 

 S m t р 

Зріст, см 
Е1 110,75 3,11 0,90 

0,07 0.94 
Е2 110,83 2,21 0,64 

Вага, кг 
Е1 18,08 1,31 0,38 

-0,31 0.75 
Е2 18,25 1,29 0,37 

Човниковий біг 4х9 м, с 
Е1 10,83 0,41 0,12 

-1,04 0.16 
Е2 10,60 0,39 0,11 

Згинання розгинання рук в упорі 

лежачі за 30 с, кількість разів 

Е1 8,83 1,85 0,53 
-2,64 0.01 

Е2 10,75 1,66 0,48 

Стрибок у довжину з місця, см 
Е1 126,83 5,18 1,50 

-1,15 0.14 
Е2 130,00 5,05 1,46 

Метання футбольного м’яча з місця, 

м 

Е1 6,28 0,41 0,12 
-1,43 0.15 

Е2 6,53 0,41 0,12 

Проба Ромберга, с 
Е1 26,50 4,64 1,34 

-2,33 0.02 
Е2 30,58 3,90 1,12 

Стрибки з кільцем в руках 2х5 м, с 
Е1 44,11 2,06 0,59 

2,60 0,01 
Е2 41,98 1,90 0,55 

Ведення м’яча крізь фішки за 1 хв, 

кількість парних фішок 

Е1 23,08 1,83 0,53 
-4,22 0.01 

Е2 26,67 2,31 0,67 

* Е1 – експериментальна група до експерименту; Е2 – експериментальна група після експерименту 

У результаті проведення експерименту в контрольній групі достовірно покращилися 

показники 2 тестів: «Човниковий біг 4х9 м», «Стрибок у довжину з місця», (р < 0,05) (табл. 2).  

Таблиця 2 

Показники тестування фізичної підготовленості футболістів контрольної групи  

до і після експерименту (n = 12) 

Назва тестування Група 
Статистичні показники 

 S m t р 

Зріст, см 
К1 110.9 2.50 0.72 

-0,26 0.79 
К2 110.6 2.14 0.61 

Вага, кг 
К1 18.08 1.31 0.37 

0,31 0.75 
К2 18.25 1.28 0.37 

Човниковий біг 4х9 м, с 
К1 10,91 0,34 0,10 

2,14 0.05 
К2 10,66 0,26 0,07 

Згинання розгинання рук в упорі 

лежачі за 30 с, кількість разів 

К1 8,25 2,18 0,63 
-0,97 0.33 

К2 8,92 0,90 0,26 

Стрибок у довжину з місця, см 
К1 127,75 2,93 0,84 

-1,96 0.05 
К2 130,25 3,31 0,95 

Метання футбольного м’яча з місця, 

м 

К1 6,21 0,34 0,10 
-0,45 0.55 

К2 6,27 0,25 0,07 

Проба Ромберга, с 
К1 27,17 3,86 1,11 

1,13 0.27 
К2 28,75 2,93 0,84 

Стрибки з кільцем в руках 2х5 м, с 
К1 44,93 2,24 0,65 

0,73 0.47 
К2 44,28 2,10 0,61 

Ведення м’яча крізь фішки за 1 хв, 

кількість парних фішок  

К1 22,58 2,31 0,67 
1,16 0.12 

К2 24,17 2,48 0,72 

* К1 – контрольна група до експерименту; К2 – контрольна група після експерименту 

x

x
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Дискусія. Як відомо, ефективним методом при роботі зі спортсменами 5-6 років є ігровий 

метод. Ігровий метод в спорті будується найчастіше на комплексному матеріалі різних рухових 

дій (біг з маневруванням, передача м’яча, ловля, кидки з ураженням предметної цілі, подолання 

природних перешкод тощо). Разом з тим для нього характерна висока динамічність операцій, 

пов’язаних з рішенням швидко виконувати рухові завдання, що є важливим фактором розвитку 

координаційних та інших рухових здібностей [7].  

В основі рухливих ігор лежать фізичні вправи, в ході яких спортсмени долають різні 

перешкоди, прагнуть досягти певної, заздалегідь поставленої мети. Вони є дієвим засобом 

фізичного виховання, активного відпочинку, покращують здоров’я. Рухливі ігри сприяють 

вихованню волі, наполегливості в подоланні труднощів, привчають дітей до взаємодопомоги, 

чесності і справедливості [1, 4]. Підбір рухливих ігор для виховання фізичних якостей юних 

футболістів повинен здійснюватися з урахуванням індивідуальних здібностей спортсменів, їх 

рухової підготовленості та мотивації до регулярних занять футболом.  

Також можна сказати, що рухливі ігри допомагають оживити і урізноманітнити 

тренувальне заняття, емоційне переключення спортсменів несе в собі ефект активного 

відпочинку, що допомагає відновлювати сили та полегшити оволодіння матеріалом. На даному 

етапі ігри, з близькими за структурою рухів у футболі, виконують роль підвідних вправ [10]. 

Отримані в ході проведення експерименту результати узгоджуються з дослідженнями 

фахівців в галузі спорту, що саме в цьому віці застосування рухливих ігор сприяє розвитку всіх 

фізичних якостей. Адже розвиток у спортсменів почуття повного «володіння» рухами і 

впевненості в них, дасть можливість більш тонко і точно регулювати свої рухи. Захопленість 

дитини грою не тільки мобілізує його фізіологічні ресурси і покращує результативність рухів, 

але і допомагає в освоєнні техніки спортивних рухів [3, 12].  

Гра є незамінним засобом вдосконалення рухів, розвиваючи їх, сприяючи формуванню 

швидкості, сили, витривалості, координації рухів. Це положення доповнює дані, що при 

проведенні рухливої гри є необмежені можливості комплексного використання різноманітних 

методів, спрямованих на формування особистості спортсмена. Рухливі ігри в яких 

застосовується біг на швидкість, подолання перешкод, метання, стрибки та інші вправи 

потребують великої рухливості. Використання ігор в кінці або на початку та кінці 

тренувального заняття допомагає вивченню техніки виконання тих чи інших прийомів футболу 

[8, 15]. У зв’язку з цим в нашому дослідженні ми підібрали рухливі ігри, які близькі за 

структурою рухів та подібні до тих вправ, які лежать в основі футболу. 

Висновки. Таким чином, позитивні результати проведеного експерименту дозволяють 

рекомендувати рухливі ігри для вживання в навчально-тренувальний процес маленьких 

спортсменів. За своєю природою рухливі ігри тісно переплітаються зі спортивними іграми, і є 

гарною підмогою для юних футболістів на перших етапах навчання, коли рухові вміння ще не 

переросли в навичку. 

Перспективи подальших досліджень полягають у застосуванні рухливих ігор в 

тренувальному процесі спортсменів ігрових видів спорту. 

Конфлікт інтересів. Автори відзначають, що не існує жодного конфлікту інтересів. 
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ПІДВИЩЕННЯ РІВНЯ ФІЗИЧНОГО СТАНУ У ЖІНОК  
ПЕРШОГО ЗРІЛОГО ВІКУ ЗАСОБАМИ ОЗДОРОВЧОГО ТРЕНУВАННЯ 

Інна Вовченко, Дмитро Гедзюк, Марина Чорна, Ліна Яневич  

Житомирський державний університет імені Івана Франка 
Анотації: 

Актуальність дослідження. Проб-
лема підвищення фізичного стану та 
здоров’я різних верств населення Украї-
ни є однією із нагальних проблем сього-
дення, так як здоров’я населення нашої 
країни має негативну динаміку, а кіль-
кість залучених до систематичної рухо-
вої активності є недостатньою. Як свід-
чить статистика, до занять фізичною 
культурою і спортом залучено лише 
12,5% населення [2, 8, 15]. У результаті 
аналізу та узагальнення даних, виявлено, 
що питання підбору засобів оздоровчої 
фізичної культури з метою покращення 
рівня фізичного стану, залишається ак-
туальним та важливим для різних груп 
населення. Мета дослідження: визначи-
ти вплив засобів оздоровчого тренуван-
ня на рівень фізичного стану жінок І зрі-
лого віку. Матеріал і методи дослі-

дження. Дослідження проводилося у 
2021 році на базі жіночого фітнес-клубу. 
У дослідженні брали участь 30 жінок, 
які займаються у даному фітнес-клубі. 
Була створена експериментальна група 
(ЕГ) (n=15) та контрольна (КГ) (n=15). 
Методи дослідження: метод аналізу та 
узагальнення даних спеціальної літера-
тури, метод оцінки фізичного стану за 
методикою Є. А. Пирогової, педагогіч-
ний експеримент, методи математичної 
статистики. Результати роботи та клю-

чові висновки. За результатами педаго-
гічного експерименту були встановлені 
зміни рівня фізичного стану. При оцінці 
фізичного стану жінок за методикою 
Є. А. Пирогової встановлено, що їх фі-
зичний стан знаходиться на середньому 
рівні. Результати педагогічного експери-
менту вказують на те, що впроваджена 
методика функціонального тренування в 
поєднанні із оздоровчим бігом має пози-
тивний вплив на рівень фізичного стану 
жінок першого зрілого віку. Рівень фі-
зичного стану у жінок ЕГ та КГ підви-
щився на 33 % і 6% відповідно. 

 

Improving the Level of Physical 

Condition in Women of the First 

Mature Age by Means of Health 

Training 

Relevance of research. The problem 
of improving the physical condition and 
health of different segments of the 
population of Ukraine is one of the urgent 
issues of today, as the health of our 
country has a negative trend, and the 
number of people involved in systematic 
physical activity is not enough. According 
to statistics, only 12.5% of the population 
is involved in physical activity and sports 
[2, 8, 15]. The aim of the study: to 
determine the impact of means of health-
improving training on the level of 
physical condition of women and mature 
age. Material and research methods. 
The study was conducted in 2021 on the 
basis of a women's fitness club. The study 
involved 30 women who are involved in 
this fitness club. An experimental group 
(EG) (n = 15) and a control group (CG) 
were created (n = 15). Research methods: 

method of analysis and generalization of 
data from special literature, method of 
assessing physical condition according to 
the method of EA Pirogova, pedagogical 
experiment, methods of mathematical 

statistics. Results of work and key 

conclusions. According to the results of 
pedagogical experience were established 
configurations of the level of physical 
condition. When evaluating the physical 
condition of women by the method of 
E.A. Pirogova, it was found that their 
physical condition is at an average level. 
The level of physical condition of the EG 
and CG women increased by 33% and 6% 
respectively. Results of pedagogical 
experiment indicate that the introduced 
method of functional training in 
combination with recreational running has 
a positive effect on the level of physical 
state of women of mature age. 

 

Повышение уровня физического состояния 

у женщин первого зрелого возраста 

средствами оздоровительной  

тренировки 

Актуальность исследования. Проблема по-
вышения физического состояния и здоровья раз-
ных слоев населения Украины является одной из 
неотложных проблем современности, так как здо-
ровье населения нашей страны имеет негативную 
динамику, а количество вовлеченных в система-
тическую двигательную активность недостаточ-
но. Как показывает статистика, к занятиям физи-
ческой культурой и спортом вовлечено только 
12,5% населения [2, 8, 15]. В результате анализа и 
обобщения данных выявлено, что вопрос подбо-
ра средств оздоровительной физической культу-
ры с целью улучшения уровня физического со-
стояния остается актуальным и важным для раз-
ных групп населения. Цель исследования: опре-
делить влияние средств оздоровительной трени-
ровки на уровень физического состояния женщин 
первого зрелого возраста. Материал и способы 

исследования. Исследование проводилось в 
2021 году на базе женского фитнес-клуба. В ис-
следовании участвовало 30 женщин, занимаю-
щихся в данном фитнес-клубе. Была создана экс-
периментальная группа (ЭГ) (n=15) и контроль-
ная (КГ) (n=15). Методы исследования: метод 
анализа и обобщения данных специальной лите-
ратуры, метод оценки физического состояния по 

методике Е. А. Пироговой, педагогический экспе-
римент, методы математической статистики. Ре-

зультаты работы и ключевые выводы. По ре-
зультатам педагогического опыта были установ-
лены конфигурации уровня физического состоя-
ния. При оценке физического состояния женщин 
по методике Е. А. Пироговой установлено, что их 
физическое состояние находится на среднем 
уровне. Результаты педагогического эксперимен-
та указывают на то, что внедренная методика 
функциональной тренировки в сочетании с оздо-
ровительным бегом оказывает положительное 
влияние на уровень физического состояния жен-
щин и зрелого возраста. Уровень физического со-
стояния у женщин ЭГ и КГ повысился на 33% и 
6% соответственно. 

Ключові слова: 
функціональне тренування, оздоровчий 
біг, жінки, оздоровча фізична культура. 

 
functional training, recreational running, 
women, recreational physical education. 

 
функциональная тренировка, оздоровительный 
бег, женщины, оздоровительная физическая 
культура. 
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Постановка проблеми. Проблема підвищення фізичного стану та здоров’я різних верств 

населення України є однією із нагальних сьогодення, так як здоров’я населення нашої країни 
має негативну динаміку, а кількість залучених до систематичної рухової активності є 

недостатньою. Як свідчить статистика, до занять фізичною культурою і спортом залучено лише 

12,5% населення [2, 8, 15].  

Науковці вказують на істотне зниження показників фізичного стану серед студентів і 

молоді та пов’язують це із несприятливими соціально-економічними та екологічними умовами, 
гіподинамією, суттєвим зниженням мотивації до занять фізичною культурою [6]. Також деякі 

фахівці наводять дані, які свідчать про те, що жінки різних вікових груп менше ніж чоловіки 

застосовують засоби фізичної культури з метою оздоровлення. Внаслідок цього та низки 

супутніх негативних чинників жінки гірше почувають себе ніж чоловіки та констатують 
більшу захворюваність [2, 5, 10]. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Для вирішення проблеми підвищення рівня 

фізичного стану осіб різних вікових категорій фахівці рекомендують використовувати 

різноманітні види рухової активності. У своїх дослідженнях науковці вказують на те, що серед 

чоловіків популярними є заняття атлетичною гімнастикою і культуризмом, а також заняття 
туризмом не тільки покращують фізичний стан, але і збільшують обсяг рухової активності [9]. 

На сучасному етапі неабиякої популярності серед жінок набувають заняття засобами сучасних 

фітнес-технологій. Наявні джерела, в яких запропоновано методики занять аквафітнесом [1, 4], 

пілатесом [11], фітнесом з метою оздоровлення та покращення рівня фізичного стану різних 
груп населення [10]. Науковці вказують на методику занять Сycle, за допомогою якої були 

виявлені позитивні зміни у функціональних можливостях, фізичному стані та загальній 

працездатності жінок [12, 13], оздоровчі заняття на підвищення працездатності і зростання 

показників фізичного стану за допомогою занять зумбою [14], на заняття китайською 

оздоровчою гімнастикою ушу [7].  
У результаті аналізу та узагальнення даних, виявлено, що питання підбору засобів 

оздоровчої фізичної культури з метою покращення рівня фізичного стану, залишається 

актуальним та важливим для різних груп населення. 

Мета дослідження: визначити вплив засобів оздоровчого тренування на рівень фізичного 

стану жінок першого зрілого віку. 
Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилося у 2021 році на базі жіночого 

фітнес-клубу. У дослідженні брали участь 30 жінок, які займаються у даному фітнес-клубі. Була 

створена експериментальна група (ЕГ) (n=15) та контрольна (КГ) (n=15). 

Методи дослідження: метод аналізу та узагальнення даних спеціальної літератури, метод 

оцінки фізичного стану за методикою Є. А. Пирогової, педагогічний експеримент, методи 

математичної статистики. 

Результати дослідження. Оцінку фізичного стану жінок І зрілого віку проводили за 

допомогою методики Пирогової Є. А. Суть цього дослідження полягала у проведенні 

наступних вимірювань: маси тіла, довжини тіла, частоти серцевих скорочень за 1 хв. та 
артеріального тиску у спокої. Наступним етапом було вирахування середнього артеріального 

тиску у спокої та підставлення даних до формули. Після певних обрахунків можемо 

стверджувати, що середня арифметична величина ЕГ складає 0,551, а КГ – 0,573. Такі дані 

свідчать про середній рівень фізичного стану досліджуваних. Проаналізувавши показники 
рівня фізичного стану жінок І зрілого віку КГ можна констатувати (рис.1), що в контрольній 

групі жінок переважає середній рівень фізичного стану, який складає 45 %, найменше значення 

має показник високого рівня та становить 5 %, рівень вище середнього складає 30,5 % 

досліджуваних, рівень нижче середнього – 10 % та низький рівень – 9,5 %. На рисунку 1 

зображено відсоткове співвідношення між рівнями фізичного стану жінок І зрілого віку на 
початку дослідження. 
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Рис. 1 Показники рівня фізичного стану КГ на початку експерименту 

При аналізі показників рівня фізичного стану жінок І зрілого віку ЕГ дійшли висновку, що 

в експериментальній групі, так як і в контрольній, переважає середній рівень фізичного стану – 

44 %. Менший показник має рівень вище середнього та становить 30 %, по 10 % складають 

показники низького та нижче середнього рівнів фізичного стану та найменше значення має 

високий рівень фізичного стану, який складає 6 %. Такі дані представлено на рисунку 2. 

 

Рис. 2 Показники рівня фізичного стану ЕГ на початку експерименту 

Результати обчислень вказують на те, що ЕГ та КГ жінок є однорідними (V = 10%), так як 

їх показники рівня фізичного стану знаходяться на середньому рівні. 

До складу ЕГ та КГ групи входило по 15 осіб. Жінки, які входили до складу 

експериментальної групи у віці 21-35 років, тренувалися 4 рази на тиждень за запропонованою 

програмою, яка базувалася на функціональному тренуванні (3 рази та тиждень) та оздоровчий 

біг (1 раз на тиждень). Контрольна група, яка також складалася із 15 жінок, продовжувала 

тренуватися за програмою занять жіночого клубу.  

У педагогічному експерименті, який тривав 3 місяці ЕГ та КГ займалися за різними 

програмами тренувань. В обох групах заняття проходили 4 рази на тиждень. В ЕГ проводилося 

3 функціональних тренування та 1 тренування із оздоровчого бігу. Функціональні тренування 

тривали 45-60 хв., а заняття оздоровчим бігом – 30 хв. Також на всіх оздоровчо-тренувальних 

заняттях активно використовувався метод педагогічного спостереження, який здійснювався 

5%

30,50%

45%

10%
9,50%

Високий Вище середнього Середній Нижче середнього Низький



ІІІ. Науковий напрям 
 

 
88 

 

при контролі суб’єктивних (колір шкіри, координація рухів, потовиділення тощо) та об’єктив-

них (вимірювання ЧСС, маса тіла тощо) показників самопочуття жінок. Так, на заняттях із 

оздоровчого бігу основна частина тренування починалася при пульсі в середньому 120 ударів 

на хвилину і впродовж заняття зростав до 160 ударів на хвилину. Для визначення інтенсивності 

та обсягу дистанції на заняттях оздоровчим бігом використовували розмовний тест.  

Тренування КГ проводилися за розробленою програмою фітнес клубу. Тривалість кожного 

заняття становила 30 хв.  

З метою з’ясування ефективності використання засобів оздоровчого тренування, в ході 

експерименту було проведене дослідження спрямоване на визначення динаміки змін рівня 

фізичного стану жінок І зрілого віку, які приймали участь в експерименті.  

Досліджували рівень фізичного стану жінок до та наприкінці дослідження. Підгрунттям 

такого аналізу стала методика Пирогової Є. А. Відповідно до даної методики були проведені 

певні функціональні та антропометричні вимірювання. Порівнюючі дані КГ на початку та в 

кінці лослідження можна стверджувати, що середній показник рівня фізичного стану 

покращився і зріс від 0,573 до 0,610. За даними, які представлені на рисунку 3 можемо 

стверджувати, що рівень фізичного стану жінок І зрілого віку КГ залишився на середньому 

рівні, але покра. Порівняння показників рівня фізичного стану жінок І зрілого віку на початку і 

в кінці дослідження КГ представлені на рисунку 3. 

 

Рис. 3 Динаміка змін рівня фізичного стану жінок КГ 

При порівняльній оцінці середніх показників вихідного та кінцевого рівня фізичного стану 

ЕГ дійшли висновку, що він значно зріс, від 0,551 до 0,733. Такі дані вказують на покращення 

рівня фізичного стану із середнього до вище середнього. Таке зростання зображено на рисунку 

4, де чітко бачимо, що на початку дослідження переважали показники середнього рівня – 44 %, 

а в кінці – вище середнього, що становить 45 %. Порівняльна характеристика показників фірня 

фізичного стану жінок І зрілог віку ЕГ зображена на рисунку 4. 

Узагальнивши проаналізовані дані фізичного стану жінок І зрілого віку можна стверджу-

вати наступне: запропонована методика тренувань має позитивний вплив на всі вищезазначені 

показники. За період педагогічного експерименту прослідковувалася позитивна динаміка як в 
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ЕГ, так в КГ, проте значне зростання показників, які характеризують рівень фізичного стану 

жінок, було виявлено в ЕГ.  

 

Рис. 4 Динаміка змін рівня фізичного стану жінок ЕГ 

Дискусія. Розширюється та доповнюється дані науково-методичної літератури щодо 

використання засобів оздоровчої фізичної культури для підвищення рівня фізичного стану 

жінок І зрілого віку. Доповнені дані спеціальної літератури щодо подання алгоритму 

виконання функціональних вправ на оздоровчих заняттях жінок. 

Висновки та перспективи подальших досліджень. 
1. За даними фахівців в галузі фізичної культури і спорту у жінок І періоду зрілого віку 

спостерігається істотне підвищення показників працездатності та репродуктивності, проте з 

часом дані знижуються, що веде за собою погіршення фізичного розвитку та рівня фізичного 

потенціалу. В ході роботи була визначена тенденція щодо збільшення маси тіла жінок в 

середньому на 2-5 кг кожні п’ять років. Причому окрім маси тіла, у жінок даної вікової 

категорії, збільшується частота дихання та систолічний тиск, відбуваються негативні зміни у 

функціональному стані. Також було з’ясовано про погіршення показників фізичного стану: 

істотне зниження сили через зменшення вмісту води, кальцію та калію, які відповідають за 

еластичність м’язів, зниження рівня витривалості насамперед пов’язують із змінами в киснево-

транспортній системі, падіння швидкості залежить від зниженням м'язової сили, функцій 

систем енергозабезпечення, порушення координації в центральній нервовій системі 

характеризується погіршенням рухливості нервових процесів, а гнучкість залежить від змін, які 

відбуваються в опорно-руховому апараті. 

2. За результатами педагогічного експерименту були встановлені зміни рівня фізичного 

стану. При оцінці фізичного стану жінок за методикою Є. А. Пирогової встановили, що їх 

фізичний стан знаходиться на середньому рівні. Рівень фізичного стану у жінок ЕГ та КГ 

підвищився на 33 % і 6% відповідно. Результати педагогічного експерименту вказують на те, 

що впроваджена методика функціонального тренування в поєднанні із оздоровчим бігом має 

позитивний вплив на рівень фізичного стану жінок І зрілого віку. 
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ВПЛИВ ЗАСОБІВ ФІЗИЧНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ НА ФІЗИЧНИЙ РОЗВИТОК 

ДІТЕЙ З ФУНКЦІОНАЛЬНИМИ ПОРУШЕННЯМИ ЗОРУ 
Алла Гарлінська, Наталія Корнійчук, Альона Ляшевич, Сергій Грищук, Юлія Чайка  

Житомирський державний університет імені Івана Франка 
Анотації: 

Актуальність теми дослідження. 
В комплексі заходів щодо профілак-
тики та зменшення прогресування ко-
роткозорості, одне із важливих місць 
повинні займати заняття фізичною 
культурою, оскільки фізичні вправи 
сприяють як загальному зміцненню 
здоров’я організму та активізації його 
функцій, так і сприяє підвищенню 
працездатності зорових м’язів та зміц-
ненню склери ока. Мета дослідження. 
Оцінити вплив курсу лікувальної фі-
зичної культури на фізичний розвиток 
дітей з короткозорістю. Методи дослі-
дження: теоретичний аналіз і узагаль-
нення літературних джерел, медико-
біологічні методи дослідження, методи 
математичної статистики. Результати 
роботи та ключові висновки. В екс-
перименті брали участь діти з вадами 
зору. Дослідження показало, що досто-
вірне збільшення за масою тіла спосте-
рігається у ЕГ, на 1,9 кг (вага на по-
чатку дослідження склала 28,56 кг, 
після – 30,46 кг). В КГ цей показник до 
початку становив 28,96 кг, після – 

 
The Influence of Physical Rehabilitation 

Means on the Physical Development 
of Children with Functional Visual 

Disorders 

Relevance of the research topic. As part 
of a set of measures to prevent and reduce the 
progression of myopia, one of the important 
places should be occupied by physical culture 
because physical exercises help to strengthen 
the overall health of the body, enhance its 
functions, and improve visual muscles and 
eye’s sclera. The aim of the study. To assess 
the impact of the course of therapeutic 
physical culture on the physical development 
of children with myopia. Research methods: 
theoretical analysis and generalization of 
literature sources, medical and biological 
research methods, methods of mathematical 
statistics. Results and key conclusions. 
Children with visual impairments took part in 
the experiment. The study showed that a 
significant increase in body weight of 1.9 kg 
was observed in EG (body weight at the 
beginning of the study was 28.56 kg, after – 
30.46 kg). In the CG, this figure was 28.96 kg 
before the experiment, after – 29.51 kg, the 

 
Влияние средств физической 

реабилитации на физическое развитие 
детей с функциональными нарушениями  

зрения 

Актуальность темы исследования. 
В комплексе мероприятий по профилактике 
и уменьшению прогрессирования близору-
кости, одно из важных мест должно зани-
мать занятие физической культурой, по-
скольку физические упражнения способст-
вуют как общему укреплению здоровья ор-
ганизма и активизации его функций, так и 
способствует повышению работоспособнос-
ти зрительных мышц и укреплению склеры 
глаза. Цель исследования. Оценить влия-
ние курса лечебной физической культуры на 
физическое развитие детей с близорукос-
тью. Методы исследования: теоретический 
анализ и обобщение литературных источни-
ков, медико-биологические методы исследо-
вания, методы математической статистики. 
Результаты работы и ключевые выводы. 
В эксперименте принимали участие дети с 
изъянами зрения. Исследование показало, 
что достоверное увеличение массы тела на-
блюдается в ЭГ, на 1,9 кг (вес в начале ис-
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29,51 кг, різниця складає 0,55 кг. Тобто, 
у відсотковому співвідношенні приріст 
ваги, від початкових даних, в ЕГ 
склав – 6,7 %, в КГ – 1,9 % (різниця між 
групами 4,8 %). Проаналізувавши отри-
мані дані кистьової динамометрії було 
встановлено, що значні зміни спостері-
гаються у дітей ЕГ, покращення показ-
ників відбулося на 3,92 кг, тоді як в 
учнів КГ показники кистьової динамо-
метрії змінилися лише на 2,4 кг. В КГ 
ЧСС на початку експерименту стано-
вив 88,41 уд/хв, в кінці – 86,81 уд/хв. 
Тоді як в учнів ЕГ на початку експери-
менту показник був 86,21 уд/хв, після 
експерименту 81,21 уд/хв. Показники 
ЖЄЛ дітей 9–10 років у контрольній 
групі на початок експерименту – 1,71 л, 
в кінці експерименту – 1,96 л. Показ-
ники ЖЄЛ дітей ЕГ на початок екс-
перименту – 1,84 л, в кінці експери-
менту – 2,10 л. В учнів протягом екс-
периментального дослідження даний 
показник зріс в КГ на 12,9 %, а в ЕГ 
на 14 %. 

difference is 0.55 kg. Hence, a percentage of 
weight gain (calculated from the initial 
figures) in EG was – 6.7%, while in CG - 
1.9% (difference between groups is 4.8%). 
Analyzing the obtained data of wrist 
dynamometry, it was found that significant 
changes were observed among children within 
EG, the improvement was 3.92 kg, while wrist 
dynamometry among students of CG changed 
by only 2.4 kg. In CG, heart rate at the 
beginning of the experiment was 88.41 beats / 
min, at the end – 86.81 beats / min. Whereas 
the heart rate in EG students at the beginning 
of the experiment was 86.21 beats / min, after 
the experiment – 81.21 beats / min. The VEL 
indicators of children aged 9–10 years in the 
control group at the beginning of the 
experiment were 1.71 liters, at the end of the 
experiment – 1.96 liters. The VEL indicators 
of the children of EG at the beginning of 
experiment were 1,84 l, at the end of 
experiment – 2,10 l. This figure increased 
among students of CG and EG in these 
experimental studies by 12.9% and 14% 
respectively. 

следования составил 28,56 кг, после – 30,46 
кг). В КГ этот показатель в начале составил 
28,96 кг, после – 29,51 кг, разница состав-
ляет 0,55 кг. То есть, в процентном соотно-
шении привес, от начальных данных, в ЭГ 
составил – 6,7 %, в КГ – 1,9 % (разница меж-
ду группами 4,8 %). Проанализировав полу-
ченные данные кистевой динамометрии, бы-
ло установлено, что значительные измене-
ния наблюдаются у детей ЭГ, улучшение 
показателей произошло на 3,92 кг, тогда как 
у учащихся КГ показатели кистевой дина-
мометрии изменились лишь на 2,4 кг. В КГ 
ЧСС в начале эксперимента составлял 88,41 
уд/мин, в конце – 86,81 уд/мин. В то время 
как у учащихся ЭГ в начале эксперимента 
показатель был 86,21 уд/мин, после экспери-
мента 81,21 уд/мин. Показатели ЖЕЛ детей 
9–10 лет в контрольной группе до начала 
эксперимента – 1,71 л, в конце эксперимен-
та – 1,96 л. Показатели ЖЕЛ детей ЭГ до на-
чала эксперимента – 1,84 л, в конце экспери-
мента – 2,10 л. У учащихся в течение экспе-
риментального исследования данный пока-
затель вырос в КГ на 12,9%, а у ЭГ на 14%. 

Ключові слова: 
лікувальна фізична культура, коротко-
зорість, здоров'я, антропометричні по-
казники, функціональні показники. 

 
medical fhysical education, myopia, health, 
anthropometric indicators, functional 
indicators. 

 
лечебная физическая культура, близору-
кость, здоровье, антропометрические пока-
затели, функциональные показатели. 

 

Постановка проблеми. У комплексі заходів щодо профілактики та зменшення 

прогресування короткозорості, одне із важливих місць повинні займати заняття в спортивних 

секціях, фізична культура, ігри на свіжому повітрі, оскільки фізичні вправи сприяють як 

загальному зміцненню здоров’я організму та активізації його функцій, так і сприяє підвищенню 

працездатності зорових м’язів та зміцненню склери ока. 

 Застосування фізичних вправ в поєднанні зі спеціальними вправами для м’язів очей, 

позитивно впливають на функції ока. Особливого значення надає застосування методів і 

засобів фізичної реабілітації, яка може бути використана як для профілактики короткозорості, 

так і уповільнення прогресування хвороби [2, 4 , 6]. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. За даними Всесвітньої організації охорони 

здоров’я (ВООЗ) на сьогоднішній час у світі налічується приблизно 160 млн незрячих та 

слабозорих людей, серед яких, кожен четвертий втратив зір ще у дитинстві. З кожним роком, 

при впливі несприятливих умов та чинників, кількість дітей, у яких можуть виникнути 

проблеми із зором зростають. В Україні за даними ВООЗ більш ніж 13 % дітей-інвалідів мають 

порушення із зором. За статистикою, серед дітей середнього шкільного віку, порушення зору 

відзначені у 41 % випадків. Частота поширеності короткозорості в Україні коливається від 6 %, 

на які припадають південні райони, до 30 % – центральні райони, а інвалідність з важкою 

патологією очей становить приблизно 0,13 % від усього числа населення [8, 9]. Однією із 

стратегій боротьби із зростанням захворювань на короткозорість є насамперед, попередження 

виникнення даного захворювання ще у дитинстві, адже якщо завчасно не відреагувати на це, 

ще у ранньому дитинстві, то хвороба стрімко прогресуватиме, що в подальшому може 

призвести до серйозних наслідків, серед яких втрата зору. У профілактиці порушення зору та 

його відновленні важливу роль відіграє лікувальна фізична культура, лікувально-корекційні 

вправи, масаж, фізіотерапія, які вимагають адекватної методики їх застосування не лише у 

медичних закладах, але й в умовах навчальних закладів на заняттях з фізичної культури.  

При цьому важливе значення має розроблення спеціальних адаптованих фізичних вправ для 

корекції порушень зору, а також розуміння цієї проблеми вчителем фізичної культури [3, 7]. 
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Мета дослідження – оцінити вплив курсу лікувальної фізичної культури на фізичний 

розвиток дітей з короткозорістю. 

Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилося протягом 2019-2020 років на 

базі Центру комплексної реабілітації для дітей з інвалідністю. У дослідженні взяло участь 12 

дітей віком від 9-10 років. 

 Дослідження адаптаційних резервів організму дітей проводилося в двох групах: 

контрольній та експериментальній (діти займались за програмою фізичної реабілітації). Під час 

проведення дослідження застосовувалась комплексна програма фізичної реабілітації, яка 

включала лікувальну гімнастику для очей, загально–розвиваючі вправи, дихальні вправи, 

спеціальні вправи для очей.  

Основними методами та методиками, за допомогою яких проводилась оцінка фізичного 

розвитку дітей були теоретичний аналіз і узагальнення літературних джерел, медико-біологічні 

методи дослідження, методи математичної статистики [1, 5].  

Результати дослідження. Для оцінки ефективності реабілітаційних заходів було прове-

дено обстеження дітей контрольної групи (КГ) та експериментальної групи (ЕГ), на початку і в 

кінці експерименту. Було зазначено динаміку змін рухових якостей, антропометричних показ-

ників, фізіометричних показників фізичного розвитку, показників життєвої ємності легень 

(ЖЄЛ), частоти серцевих скорочень (ЧСС), артеріального тиску (АТ). 

Якщо говорити про морфофункціональні показники, то спостерігається покращення 

результатів в обох групах, проте в ЕГ тенденція до зростання показників вища (рис. 1, 2, 3). 

Такий стабільний і важливий показник, як зріст, то у обох групах він змінюється відповідно до 

біологічних закономірностей. В КГ та ЕГ зріст досліджуваних весь час був в межах 131 см. 

 
Рис. 1. Середні значення зросту дітей 

 
Рис. 2. Середні значення ваги дітей 
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Достовірне збільшення за даними маси тіла спостерігається у ЕГ, на 1,9 кг (вага на початку 

дослідження склала 28,56 кг, після – 30,46 кг). В КГ цей показник до початку становив 28,96 кг, 

після – 29,51 кг, різниця складає 0,55 кг. Тобто, у відсотковому співвідношенні приріст ваги, від 

початкових даних, в ЕГ склав – 6,7 %, в КГ – 1,9 % (різниця між групами 4,8 %). 

Проаналізувавши отримані дані кистьової динамометрії було встановлено, що значні зміни 

спостерігаються у дітей ЕГ, покращення показників відбулося на 3,92 кг, тоді як в учнів КГ 

показники кистьової динамометрії змінилися лише на 2,4 кг.  

 
Рис. 3. Середні значення динамометрії дітей 

Результати динамометрії в КГ до початку дослідження склали 12,46 кг, в ЕГ – 13,56 кг, в 

кінці дослідження спостерігається покращення показників в КГ на 19,3 %, в ЕГ на 28,9 %.  

На початку експерименту нами був визначений початковий рівень розвитку рухових 

здібностей учнів як КТ та ЕГ. З наведених результатів ми бачимо, що між групами на початку 

дослідження істотних розходжень у показниках не було виявлено, це свідчить про однаковий 

стан фізичної підготовленості дітей. 

Середні показники фізичної підготовленості учнів ЕГ значно зросли протягом 

дослідження, а саме, помітні зміни відбулися в показниках біг на 30 м та рухливість хребта.  

 
Рис. 4. Динаміка розвитку швидкості (біг на 30 м) 
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6,28 с, тоді як учні КГ покращили свій початковий результат лише на 0,4 с. Тобто, в ЕГ 
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спостерігалася тенденція до збільшення швидкості протягом експерименту, показник зріс 

на 0,8 с.  

 
Рис. 5. Динаміка розвитку сили (підтягування на перекладині) 

На початку експерименту середні показники підтягування на перекладині становили в 

учнів КГ 4 разів, у ЕГ – 5 разів, після експерименту відповідно 6 разів та 7 разів.  

 
Рис. 6. Динаміка розвитку швидкісно-спортивних здібностей (стрибок у довжину з місця) 

Результати проведених тестувань «стрибок у довжину з місця» відображають динаміку 

зміни швидкісно-силових якостей учнів. На початку експерименту середні показники тесту 

«стрибок у довжину з місця» в учнів КГ склали 115,45 см, в ЕГ – 123,11 см, після експерименту 

відповідно 119,07 см та 127 см. У дітей протягом експериментального дослідження даний 

показник зріс в КГ на 3,62 см, а в ЕГ на 3,89 см. 

Результати тесту «рухливість хребта» були наступні: на початку експерименту середні 

показники у дітей КГ становили 3,56 см, після експерименту – 4,15 см, тоді як у дітей ЕГ на 

початку експерименту показник був 3,58 см, після експерименту 4,36 см. У ЕГ протягом 

експерименту покращились результати на 0,78 см, а в КГ на 0,59 см.  

Рівень тренованості серцево-судинної системи визначали за показниками ЧСС. ЧСС – це 

найбільш інформативний показник фізичного навантаження на організм. 
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Протягом дослідження ми спостерігали таку закономірність, що під час виконання вправ 

суттєвих змін на вплив динаміки ЧСС не було. В КГ цей показник на початку експерименту 

становив 88,41 уд/хв, в кінці – 86,81 уд/хв. Тоді як у дітей ЕГ на початку експерименту 

показник був 86,21 уд/хв, після експерименту 81,21 уд/хв. 

 
Рис. 7. Динаміка розвитку гнучкості (тест рухливість хребта) 

Аналізуючи динаміку змін АТ нами встановлено, що спостерігається зростання даного 

показника в КГ і ЕГ після проведеного дослідження.  

ЖЄЛ є одним з важливих показників функціонального стану апарату зовнішнього дихання. 

Величина ЖЄЛ у дитини залежить від розмірів легень, від сили дихальної мускулатури, від 

функціонального стану організму, а також від розмірів тіла. 

Показники ЖЄЛ дітей 9–10 років у КГ на початок експерименту – 1,71 л, в кінці 

експерименту – 1,96 л. Показники ЖЄЛ дітей експериментальної групи на початок 

експерименту – 1,84 л, в кінці експерименту – 2,10 л. У дітей протягом експериментального 

дослідження даний показник зріс в КГ на 12,9 %, а в ЕГ на 14 %. 

Таким чином, отримані нами результати досліджень показали більш позитивні зміни 

функціонального стану серцево-судинної системи, ЖЄЛ, фізіометричних показників, фізичних 

можливостей дітей ЕГ. Це дає підставу вважати, що заняття проведені за комплексною 

програмою з фізичної реабілітації є більш ефективними.  

Дискусія. У разі патології зору в людей з’являється цілий комплекс рухових порушень, 

зумовлених зниженням гостроти зору, рухових функцій ока, поля зору тощо. Під впливом 

фізичних вправ у людей з вадами зору значно підвищуються показники фізичного розвитку. 

Засобами фізичної культури можна коригувати у людей цілу низку порушень, компенсувати 

неповноцінність і поліпшити функціональний стан організму, проводити профілактику 

розвитку патологій зорового апарату. В цілому це сприяє поліпшенню якості та підвищенню 

психологічної комфортності життя пацієнтів з порушеннями зору [2, 4 , 6]. 

Висновки та перспективи подальших досліджень. Аналіз та узагальнення даних 

літератури показав наявність актуальної розробки наукових високоефективних методів терапії 

та фізичної реабілітації для дітей з короткозорістю, що визначається високою 

розповсюдженістю та зростом кількості хворих людей. Літературні джерела свідчать про 

можливості використання різноманітних засобів і методів фізичної реабілітації, для дітей 

шкільного віку, які в першу чергу, направлені на зменшення ступені короткозорості, а також на 

уповільнення її прогресування та на профілактику ускладнень. Використання засобів 

реабілітації позитивно впливають на стан органу зору, фізичні якості та розвиток організму 

дитини з короткозорістю в цілому. 
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Збільшення рухової активності дітей зміцнює здоров’я, покращує функціональний стан 

кардіореспіраторної системи, збільшує опір організму до втоми і підвищує загальну 

працездатність.  

Подальші дослідження передбачають більш детальне вивчення оздоровчого впливу 

фізичних вправ на зниження захворюваності і підвищення показників фізичного розвитку.  
 

Список літературних джерел 
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УДК: 796.015.572+616.12-057.87 

ВИКОРИСТАННЯ ОЗДОРОВЧОЇ АЕРОБІКИ  

В ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ,  

ЯКІ МАЮТЬ ЗАХВОРЮВАННЯ СЕРЦЕВО-СУДИННОЇ СИСТЕМИ 
Катерина Шоханова*, Олег Шоханов**, Тетяна Кафтанова*, Микола Саранча*, 

Андрій Гошко *** 

* Житомирський державний університет імені Івана Франка 

** Житомирський медичний інститут 

*** Комунальний заклад «Житомирський обласний інститут 

післядипломної педагогічної освіти» Житомирської обласної ради 
Анотації: 

Актуальність теми дослідження. 
Актуальність порушеної у статті пробле-
ми пов’язана з різким зниженням рухо-
вої активності і омолодженням багатьох 
захворювань, що зумовлює необхідність 
пошуку дієвих засобів рекреаційно-від-
новлювальної спрямованості для зміц-
нення здоров’я студентської молоді. Ме-
та дослідження – експериментально 
обґрунтувати використання оздоровчої 
аеробіки в процесі фізичного виховання 
студентів, які мають захворювання сер-
цево-судинної системи. Методи дослі-
дження. Теоретичний аналіз наукової та 
методичної літератури, педагогічний 
експеримент, порівняльний аналіз. Ре-
зультати дослідження та ключові вис-
новки. Методика використання оздо-
ровчої аеробіки під час заняттях зі сту-
дентами які мають захворювання серце-
во-судинної системи та віднесені до спе-
ціальної медичної групи включає на-
ступні компоненти: 1) програма занять 
побудована з урахуванням специфіки 
оздоровчої аеробіки (підготовча, основ-
на і заключна частини); 2) проведення 
підготовчих заходів до занять оздоров-
чою аеробікою (анамнез, діагностика 
функціонального стану, інструктаж); 
3) суворе дозування фізичного наванта-
ження на заняттях; 4) індивідуалізація 
фізичного навантаження в групі з ураху-
ванням рівня фізичної підготовленості 
студентів. Результати експерименту, 
отримані за допомогою динамічної фун-
кціональної проби дали можливість 
встановити, що у студентів КГ та ЕГ під 
впливом систематичних занять фізични-
ми вправами покращився стан серцево-
судинної системи. Але, незважаючи на 
позитивні зміни в обох групах, покра-
щення функціональних можливостей 
серцево-судинної системи були більше 
виражені у студентів, які займалися 
оздоровчою аеробікою. На відміну від 
КГ студенти ЕГ із задоволенням відвіду-
вали кожне заняття, що вказує на підви-
щення мотивації, як одного з головних 
факторів досягнення оздоровчого ефек-
ту в процесі фізичного виховання. 

 
The Use of Recreative Gymnastics  

in the Process of Physical Rehabilitation 
of Students with Cardiovascular  

Diseases 

Relevance of the research topic. The 
relevance of the problem raised in the article 
is associated with a sharp decrease in motor 
activity and rejuvenation of many diseases, 
which causes the need to find recreational 
and restorative means to strengthen the 
health of students. The purpose of the 
study is to experimentally justify the use of 
recreational aerobics in the process of 
physical education of students who have 
diseases of the cardiovascular system. 
Research methods. Theoretical analysis of 
scientific and methodical literature, 
pedagogical experiment, comparative 
analysis. Results of the study and key 
conclusions. The method of using 
recreational aerobics during classes with 
students who have diseases of the 
cardiovascular system and are classified as a 
special medical group includes the 
following components: 1) the program of 
classes is built taking into account the 
specifics of recreational aerobics 
(preparatory, main and final parts); 
2) preparatory activities for recreational 
aerobics (history, diagnosis of functional 
condition, briefing); 3) strict dosage of 
physical activity in the classroom; 
4) individualization of physical activity in a 
group, taking into account the level of 
physical fitness of students. The results of 
the experiment obtained with the help of a 
dynamic functional sample made it possible 
to establish that students of KG and EG 
under the influence of systematic exercise 
improved the state of the cardiovascular 
system. But despite the positive changes in 
both groups, improvements in the 
functionality of the cardiovascular system 
were more pronounced in students who 
were engaged in recreational aerobics. 
Unlike KG, EG students were happy to 
attend each lesson, which indicates an 
increase in motivation, as one of the main 
factors in achieving a wellness effect in the 
process of physical education. 

 
Использование оздоровительной аэробики 

в процессе физического воспитания 
студентов, которые имеют заболевания 

сердечно-сосудистой системы 

Актуальность темы исследования. 
Актуальность поднятой в статье проблемы свя-
зана с резким снижением двигательной актив-
ности и омоложением многих заболеваний, что 
обуславливает необходимость поиска рекреа-
ционных и восстановительных средств для 
укрепления здоровья студентов. Целью иссле-
дования является экспериментальное обоснова-
ние использования оздоровительной аэробики в 
процессе физического вспитания студентов, 
имеющих заболевания сердечно-сосудистой сис-
темы. Методы исследования. Теоретический 
анализ научно-методической литературы, педа-
гогический эксперимент, сравнительный анализ. 
Результаты исследования и основные выво-
ды. Методика применения оздоровительной 
аэробики во время занятий со студентами, 
имеющими заболевания сердечно-сосудистой 
системы и отнесенными к специальной меди-
цинской группе, включает в себя следующие 
компоненты: 1) программа обучения строится с 
учетом специфики оздоровительной аэробики 
(подготовительная, основная и заключительная 
части); 2) подготовительные мероприятия к 
проведению занятий по оздоровительной аэро-
бике (анамнез, диагностика функционального 
состояния, инструктаж); 3) строгая дозировка 
физической нагрузки на занятиях; 4) индиви-
дуализация физической нагрузки в группе с 
учетом уровня физической подготовленности 
студентов. Результаты эксперимента, получен-
ные с помощью динамической функциональ-
ной пробы дали возможность установить, что у 
студентов КГ и ЭГ под влиянием систематичес-
ких занятий физическими упражнениями улуч-
шилось состояние сердечно-сосудистой систе-
мы. Но, несмотря на позитивные изменения в 
обеих групах, улучшение функциональных воз-
можностей сердечно-сосудистой системы были 
более выражены у студентов, которые занима-
лись оздоровительной аэробикой. В отличие от 
KГ, студенты ЭГ с удовольствием посещали 
каждое занятие, что свидетельствует о повыше-
нии мотивации, как одном из основных факто-
ров достижения оздоровительного эффекта в 
процессе занятий физкультурой. 

Ключові слова: 
оздоровча аеробіка, фізичне виховання, 
функціональні можливості, серцево-су-
динна система, рекреаційно-відновлю-
вальний засіб. 

 
recreational gymnastics, physical educa-
tion, functional abilities, cardiovascular 
system, recreational-recovering method. 

 
оздоровительная аэробика, физическое воспи-
тание, функциональные возможности, сер-
дечно-сосудистая система, рекреационно-
восстановительные средства. 
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Постановка проблеми. У зв’язку з різким зниженням рухової активності і омолодженням 

багатьох захворювань, які ще 25–30 років тому були характерні для людей старшого віку, а 

сьогодні досить поширені серед молодого покоління, однією з найбільш актуальних проблем 

фізичного виховання в ВНЗ є пошук дієвих засобів рекреаційно-відновлювальної спрямова-

ності для зміцнення здоров’я студентської молоді. 

Тенденція до погіршення здоров’я студентів має чітко виражений прогресуючий характер. 

Так, якщо у 1996 році загальна кількість студентів України віднесених до спеціальної медичної 

групи становила 84611 осіб, то у 2004 році вже 121353, тобто збільшилася на 143,4 % і на 

сьогоднішній день ситуація лише погіршується [3, 5, 14].  

Більшість студентів, які за станом здоров’я віднесені до спеціальної медичної групи мають 

захворювання серцево-судинної системи, що в свою чергу зумовлює пошук та впровадження в 

процес фізичного виховання таких дітей інноваційних засобів оздоровлення. Одним з таких 

засобів є оздоровча аеробіка, яка включає в себе різноманітні види та напрямки [6, 10, 11, 13]. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Аеробіка – один із напрямів фізкультурно-

оздоровчих фітнес-програм, побудованих на основі різних гімнастичних вправ із використан-

ням фітнес-обладнання (степ-аеробіка, слайд-аеробіка, денс-аеробіка та ін.) [4, 9]. Оздоровчу 

аеробіку, як ефективний засіб фізичного виховання студентської молоді, розглядали сучасні 

спеціалісти [1, 2, 7, 15]. Авторами було показано, що використання засобів різних видів 

оздоровчої аеробіки в процесі фізичного виховання студентів ВНЗ сприяє підвищенню рівня 

розвитку їхніх аеробних можливостей, зміцненню серцево-судинної і дихальної систем. Проте, 

незважаючи на популярність аеробіки, сьогодні існує недостатньо інформації про її викорис-

тання в процесі фізичного виховання студентів, які мають захворювання серцево-судинної 

системи. Існуючі розробки, основані на базовій аеробіці, не включають рекомендацій щодо 

застосування різних варіантів фізкультурно-оздоровчих вправ у програмі занять зі студентами 

спеціальної медичної групи [3, 8, 12]. Тому обґрунтування та експериментальна апробація 

програми занять оздоровчою аеробікою в процесі фізичного виховання студентів з захворюван-

нями серцево-судинної системи є актуальною, що й зумовило вибір теми дослідження. 

Мета дослідження – експериментально обґрунтувати використання оздоровчої аеробіки в 

процесі фізичного виховання студентів, які мають захворювання серцево-судинної системи. 

Методи дослідження – теоретичний аналіз наукової та методичної літератури, 

педагогічний експеримент, порівняльний аналіз. 

Організація дослідження. Дослідження проводилось на базі Житомирського медичного 

інституту в період з вересня 2018 р. по грудень 2018 р. У ньому взяли участь 20 студентів у віці 

15-16 років, які мали захворювання серцево-судинної системи без порушення кровообігу. Ми 

розділили їх на дві групи по 10 чоловік: експериментальна (ЕГ) і контрольна група (КГ).  

У процесі дослідження на початку навчального року (І етап) та після чотирьох місяців 

занять (ІІ етап) нами було проведено оцінку стану серцево-судинної системи студентів методом 

співставлення даних частоти серцевих скорочень в спокої та після навантаження, тобто, 

визначено процент прискорення пульсу (динамічна функціональна проба з 20 присіданнями). 

Протягом чотирьох місяців експериментальна група займалася за запропонованою нами 

програмою. Заняття проходили чотири рази на тиждень по 45 хв. Методика використання 

аеробіки на заняттях спеціальних медичних груп зі студентами, які мають захворювання 

серцево-судинної системи включає наступні компоненти: 1) програма занять побудована з 

урахуванням специфіки оздоровчої аеробіки (підготовча, основна і заключна частини); 

2) проведення підготовчих заходів до занять оздоровчою аеробікою (анамнез, діагностика 

функціонального стану, інструктаж); 3) суворе дозування фізичного навантаження на заняттях; 

4) індивідуалізація фізичного навантаження в групі з урахуванням рівня фізичної підготовле-

ності студентів [1, 2].  
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У даній програмі використовувалися комплекси оздоровчої аеробіки, основу яких складали 

базові кроки згідно з «Класифікацією елементів класичної аеробіки на основі кінематичних 

характеристик», за даними Т. М. Лисицької і Л. В. Сідневої (2002). Комплекси виконували з 

малою та помірною інтенсивністю, із застосуванням вправ на гнучкість (стретчінг), також 

використовувалися елементи степ-аеробіки. У процесі занять часто використовувалися паузи 

для відпочинку та вправи на розслаблення і відновлення дихання, як фактори зниження 

фізіологічного навантаження. 

Контрольна група відвідувала заняття з фізичного виховання, побудовані за навчальною 

робочою програмою, яка ґрунтується на Державній програмі з фізичного виховання для вищих 

навчальних закладів України І−ІІ рівнів акредитації і включає в себе заняття з легкої атлетики, 

гімнастики та спортивних ігор. 

З метою регулярного контролю за станом свого здоров’я, фізичного розвитку й самопо-

чуття студенти експериментальної та контрольної груп фіксували суб’єктивні (самопочуття, 

сон, апетит, бажання займатися) та об’єктивні (маса, пульс, частота дихання, тощо) дані в 

щоденнику самоконтролю. 

Для визначення функціонального стану серцево-судинної системи використовувалась 

проба А. Мартіне-Кушелевського з 20 присідань (табл. 1). 

Таблиця 1 

Реакція серцево-судинної системи на дозоване навантаження (20 присідань) 

Стан серцево-судинної системи Збільшення ЧСС, % 

Добрий 25 і менше 

Задовільний 25–50 

Незадовільний 50–75 
 

Результати дослідження. Результати оцінки реакції пульсу контрольної та експеримен-

тальної груп на І та ІІ етапах показано на рис. 1. 

 

Рис. 1. Реакція пульсу на фізичне навантаження в контрольній групі  

на першому та другому етапах дослідження 
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Дослідження на I етапі експерименту показали, що в КГ після проведення динамічної 

функціональної проби (20 присідань), збільшення ЧСС в середньому склало – 58% від ЧСС в 

стані відносного спокою. Це відповідає незадовільному стану серцево-судинної системи. На II 

етапі дослідження у студентів (КГ), яка відвідувала заняття з фізичного виховання, побудовані 

за навчальною робочою програмою для спеціальних медичних груп відбулося покращення 

показників функціонального стану серцево-судинної системи, що виражалося в зменшенні 

реакції пульсу на навантаження (20 присідань). Збільшення ЧСС в середньому склало – 29%, 

що відповідає задовільному функціональному стану серцево-судинної системи (табл. 1). 

Проаналізувавши записи в щоденниках самоконтролю (КГ) було встановлено, що у 

студентів покращився сон, підвищилася працездатність, зменшалася маса тіла, але мотивація 

до відвідування занять залишилася на низькому рівні.  

В експериментальній групі після проведення динамічної функціональної проби (20 

присідань), на I етапі дослідження підвищення ЧСС в середньому склало – 55% від ЧСС в стані 

відносного спокою. Але на II етапі дослідження у студентів (ЕГ), які протягом чотирьох місяців 

займалася за запропонованою нами програмою з оздоровчої аеробіки, було виявлено 

покращення адаптації серцево-судинної системи до фізичного навантаження – це чітко 

просліджувалося після проведення динамічної функціональної проби (20 присідань), в якій 

підвищення ЧСС в середньому склало – 24% від ЧСС в стані відносного спокою, що відповідає 

доброму функціональному стану серцево-судинної системи (рис. 1). 

Висновки. 
1. Отже, результати експерименту, отримані за допомогою динамічної функціональної 

проби дали можливість встановити, що у студентів контрольної та експериментальної груп, під 

впливом систематичних занять фізичними вправами покращився стан серцево-судинної 

системи. Але, незважаючи на позитивні зміни в обох групах, покращення функціональних 

можливостей серцево-судинної системи були більше виражені у студентів, які займалися 

оздоровчою аеробікою.  

2. На відміну від КГ студенти ЕГ із задоволенням відвідували кожне заняття, що вказує на 

підвищення мотивації, як одного з головних факторів досягнення оздоровчого ефекту в процесі 

фізичного виховання. 

Перспективи подальших досліджень передбачають розробку різних видів оздоровчих 

програм та застосування їх у процесі фізичного виховання студентів, які мають відхилення у 

стані здоров’я. 
 

Список літературних джерел 
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ФІЛОСОФСЬКІ, ІСТОРИЧНІ, ПСИХОЛОГІЧНІ  

ТА СОЦІАЛЬНО-ЕКОНОМІЧНІ АСПЕКТИ  

РОЗВИТКУ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ І СПОРТУ 
 

 

 
УДК: 796.062(083.4)(477):352.07(045) 

ПРО ОСОБЛИВІСТЬ ПРОВЕДЕННЯ ОЦІНЮВАННЯ ГРУПИ СТАНДАРТІВ 

УПРАВЛІННЯ РОЗВИТКОМ СПОРТУ В ТЕРИТОРІАЛЬНИХ ГРОМАДАХ 
Тетяна Дорофєєва  

Харківська державна академія фізичної культури, м. Харків, Україна 
Анотації: 

Актуальність дослідження. Із за-
стосуванням міжнародних стандартів 
ISO серії 9000 розроблена група стандар-
тів підвищення якості управління роз-
витком спорту в умовах територіальних 
громад. Дослідження присвячене екс-
пертному оцінюванню стандартів «Об-
ласний щорічний конкурс «Краща спор-
тивна громада»», «Стандарт управління 
якістю фізкультурно-спортивних послуг 
в умовах громади», «Стандарт підви-
щення кваліфікації інструкторів фізичної 
культури сільських і селищних рад, 
об’єднаних територіальних громад». 
Метою дослідження є визначення ви-
мог до способу оцінювання групи стан-
дартів покращення управління розвит-
ком спорту в умовах територіальних гро-
мад, а також проведення безпосередньо-
го оцінювання цієї групи стандартів. Ме-
тоди дослідження: Використані методи 
теоретичного дослідження: вивчення лі-
тератури, абстрагування, аналіз, синтез, 
індукція і дедукція, ідеалізація та уза-
гальнення, а також експертна оцінка. Ре-
зультати роботи. Показано, що перед 
упровадженням у практику наукових 
розробок, створених шляхом педагогіч-
ного проєктування, існує нормативно ви-
значена вимога їх перевірки. У випадку, 
коли немає можливості застосування ін-
струментальних методів і використання 
експерименту, потрібне залучення розу-
мового (уявного) експерименту. Запро-
шені 38 експертів з числа провідних 
науковців (докторів наук і професорів) 
дали оцінку групи стандартів управління 
розвитком фізичної культури і спорту в 
умовах громад за п’ятьма запропонова-
ними їм твердженнями. Висновки. Від 
81,6% до 60,5% експертів дали ствердну 
відповідь «Згоден» на запропоновані в 
анкеті твердження. Найбільшу підтрим-
ку (81,6%) мала теза про складність 
практичної (експериментальної) перевір-
ки групи стандартів. Кожне запропо-
новане для оцінювання твердження 
підтримане експертами, що, одночасно, є 
свідченням якості групи проєктів 
стандартів покращення управління 
розвитку фізичної культури і спорту в 
громадах. 

 
On the Peculiarities of the Evaluation of the 

Group of Sports Development 
Management Standards in Territorial 

Communities 

Relevance of research. Using the 
international standards of ISO 9000 series, a 
group of standards for improving the quality 
of sports development management in local 
communities has been developed. The 
research is devoted to the expert evaluation of 
the standards «Regional annual competition» 
The best sports community», «Standard for 
quality management of physical culture and 
sports services in the community», «Standard 
for training of physical education instructors 
of village and settlement councils, united 
territorial communities». The aim of the 
research is to determine the requirements for 
the method of evaluation of a group of 
standards to improve the management of 
sports development in the local communities, 
as well as to conduct a direct evaluation of a 
group of standards. Research methods: Used 
methods of theoretical research: study of the 
literature, abstraction, analysis, synthesis, 
induction and deduction, idealization and 
generalization, as well as expert evaluation. 
Results of work. It is shown that before the 
introduction into practice of scientific 
developments created by pedagogical design, 
there is a normatively defined requirement for 
their verification. In the case when it is not 
possible to use instrumental methods and use 
the experiment, it is necessary to involve a 
mental (imaginary) experiment. The invited 
38 experts from among the leading scientists 
(doctors of sciences and professors) evaluated 
the group of standards for managing the 
development of physical culture and sports in 
the community on the basis of five statements 
proposed to them. Conclusions. From 81.6% 
to 60.5% of experts gave an affirmative 
answer «I agree» to the statements proposed 
in the questionnaire. The thesis about the 
complexity of practical (experimental) testing 
of a group of standards had the greatest 
support (81.6%). Each of the proposed 
statements for evaluation is supported by 
experts, which, at the same time, is evidence 
of the quality of a group of draft standards for 
improving the management of physical 
culture and sports in communities. 

 
Об особенностях проведения  

оценивания группы стандартов 
управления развитием спорта в 

территориальных общинах 

Актуальность исследования. С примене-
нием международных стандартов ISO серии 
9000 разработана группа стандартов повыше-
ния качества управления развитием спорта в 
условиях территориальных общин. Исследо-
вание посвящено экспертной оценке стандар-
тов «Областной ежегодный конкурс «Лучшая 
спортивная община»», «Стандарт управления 
качеством физкультурно-спортивных услуг в 
условиях общины», «Стандарт повышения 
квалификации инструкторов физической куль-
туры сельских и поселковых советов, объеди-
ненных территориальных общин». Целью ис-
следования является определение требований 
к способу оценки группы стандартов по улуч-
шению управления развитием спорта в усло-
виях территориальных общин, а также прове-
дение непосредственной оценки этой группы 
стандартов. Методы исследования: исполь-
зованы методы теоретического исследования: 
изучение литературы, абстрагирование, ана-
лиз, синтез, индукция и дедукция, идеализа-
ция и обобщение, а также экспертная оценка. 
Результаты работы. Показано, что перед 
внедрением в практику научных разработок, 
созданных путѐм педагогического проектиро-
вания, существует нормативно определенное 
требование их проверки. В случае, когда нет 
возможности применения инструментальных 
методов и использования педагогического 
эксперимента, требуется привлечение мысли-
тельного эксперимента. Приглашенные 38 
экспертов из числа ведущих ученых (докторов 
наук и профессоров) дали оценку группе стан-
дартов управления развитием физической 
культуры и спорта в условиях общин по пяти 
предложенным им утверждениям. Выводы. 
От 81,6% до 60,5% экспертов дали утверди-
тельный ответ «Согласен» на предложенные в 
анкете утверждения. Наибольшую поддержку 
(81,6%) получил тезис о сложности практи-
ческой (экспериментальной) проверки группы 
стандартов. Каждое предложенное для оценки 
утверждение поддержано экспертами, что од-
новременно является свидетельством качества 
группы проектов стандартов улучшения 
управления развитием физической культуры и 
спорта в общинах. 
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Постановка проблеми. У результаті виконаних наукових досліджень і розробок нами була 

створена група проєктів стандартів управління розвитком спорту на місцевому рівні із 

застосуванням міжнародних стандартів ISO серії 9000 [4]. Це стандарти «Обласний щорічний 

конкурс «Краща спортивна громада»» [5], як стимул вдосконалення в громадах системи 
управління якістю фізкультурно-спортивних послуг, «Стандарт управління якістю фізкуль-

турно-спортивних послуг в умовах громади» [6], а також «Стандарт підвищення кваліфікації 

інструкторів фізичної культури сільських і селищних рад, об’єднаних територіальних громад» 

[7]. Однак, перед рекомендацією до їх застосування існує потреба виконати оцінювання цієї 

групи стандартів. 
Серед об’єктів, відносно яких проводиться наукова та науково-технічна експертиза, 

можуть бути проєкти, щодо яких потрібен науково обґрунтований аналіз і висновок щодо їх 

використання в умовах практики. Експертизі підлягають також інноваційні програми та 

проєкти державного значення.  
Аналіз останніх досліджень та публікацій. Реформування системи управління 

державного та територіального устрою в Україні має відбуватись відповідно до Європейської 

Хартії про місцеве самоврядування, ратифікованої Верховною Радою України. В Хартії 

зазначено, що місцеве самоврядування забезпечує якісне, ефективне і близьке до громадянина 

управління та участь людини у державних справах, як одного з демократичних принципів [10].  

Існує думка, що серед найбільш важливих країн ЄС, для пошуку можливих апробованих 

підходів до розвитку територіальних громад України, є відомості про стан соціальної сфери на 

місцевому рівні в Республіці Польща. На жаль, Польща є далеко не кращим прикладом щодо 

рівня фізичної активності серед європейців – лише 28% осіб, які займаються тут спортом (цей 
показник становить по Європейському Союзу 41%). Вважається, важливим у Польщі являється 

створення умов та інвестиції в інфраструктуру спорту [16]. 

Отже, відшукуються шляхи дієвої підтримки проєктів, спрямованих на розвиток інфра-

структури, адже дослідження показують, що спортивні проєкти можуть допомагати в розвитку 

громади [15]. Показано, з переходом державної політики у бік приватного сектору у виконанні 
програм для спорту, роль державно-приватного партнерства стає все більш важливою [14]. Між 

тим, відбір партнерів для підтримки спорту повинен враховувати широкий спектр факторів, що 

не зашкодять іміджу самого спонсора протягом короткого або тривалого періоду часу [11]. Це 

особливо важливо, адже в польській правовій системі поки відсутні нормативні акти з 

регулювання питання фінансування спорту державними казначейськими компаніями [13]. 
Відмічається, Сілезьке воєводство започаткувало найбільшу кількість угод щодо розвитку 

спорту та ініціює ці передові практики для інших органів місцевої влади Польщі [12]. 

Однак, ці вказані підходи це не єдино можливий шлях, відтак нашу увагу привернула 

можливість застосування міжнародних стандартів ISO серії 9000. 
Мета дослідження – визначити вимоги до способу оцінювання групи стандартів 

покращення управління розвитком спорту в умовах територіальних громад, а також провести 

безпосереднє оцінювання цієї групи стандартів.  

Методи і організація дослідження. Використані методи теоретичного дослідження: 

вивчення літератури, абстрагування, аналіз, синтез, індукція і дедукція, ідеалізація та 
узагальнення, а також експертна оцінка. До експертизи звертаються, коли інформацію, яку 

прагнуть отримати від фахівців високого рівня, не можна отримати звичними інструменталь-

ними методами [2, с. 26].  
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У дослідженні для перевірки якості і значущості виконаних наукових розробок, а саме 

групи вказаних стандартів на систему управління розвитком фізичної культури і спорту в 
умовах регіону, була використана процедура розумового (уявного) експерименту. Вона 

застосована в роботі, присвяченій розробці і впровадженню інновацій, створених на рівні теорії 

[8]. Уявний експеримент – це метод наукового пізнання, який полягає в отриманні нового або 

перевірці наявного знання шляхом конструювання ідеалізованих об’єктів і маніпулювання 

ними в ситуаціях, які створюються штучно (умовно) [3]. 
Здійснення експертного оцінювання в Україні регламентується Законом України «Про 

наукову і науково-технічну експертизу». Відповідно до цього Закону, наукова і науково-

технічна експертиза – це діяльність, метою якої є дослідження, перевірка, аналіз та оцінка 

науково-технічного рівня об’єктів експертизи і підготовка висновків для прийняття рішень 
щодо цих об’єктів.  

Обрано індивідуальний метод проведення експертного опитування. Ціллю було 

встановлення якості та можливості застосування у практиці розроблених стандартів розвиту 

спорту в територіальних громадах. 

Був застосований об’єктивний спосіб оцінки компетентності експерта, який дає можливість 
використання документального методу, який передбачає підбір експертів, виходячи з їх 

професійних характеристик [1]. 

Усі залучені експерти мали науковий ступінь доктора наук і звання професора, займали 

високі посади у закладах вищої освіти, мали стаж роботи у сфері фізичної культури і спорту. 
Були також враховані важливі якісні риси експертів, що відрізняють саме цю категорію 

науковців: їхня креативність, еврістичність, інтуїція, передбачуваність, все обізнаність і 

незалежність [1]. 

Для обробки і презентації результатів експериментально-експертного дослідження була 

використана програма IBM SPSS Statistics for Windows 22.0.  
Результати дослідження. Щодо твердження про необхідність групи стандартів для 

управління якістю фізкультурно-спортивних послуг (ФСП). Більшість експертів – 60,5% 

погоджуються з даним твердженням. 26,3% респондентів скоріше згодні з цим твердженням. 

Також, як бачимо, на рисунку зображена лінія тренду експоненціального типу, де R2 – це 

достовірність до фактичних даних, y – послідовність значень, х – номер періоду. З даної 
формули та комп’ютерного розрахунку можна говорити про те, що є вибір респондентами 

варіанту «Не згоден(-а)», що підтверджують дані рис. 1. 

 
Рис. 1. Розподіл відповідей експертів щодо необхідності групи стандартів  

для управління якістю фізкультурно-спортивних послуг населенню 
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На рис. 2. зображені дані відповідей на твердження про необхідність охоплення групою 

стандартів обласного рівня, рівня громад і компетентності фахівців спорту. 73,7% респондентів 

вказали що погоджуються з наведеним твердженням. 21,2% опитаних скоріше згодні.  

 

Рис. 2. Розподіл відповідей експертів на твердження про потребу групи стандартів  

для охоплення рівня області, громад і компетентності фахівців  

Обробивши дані, маємо результати, зображені на рис. 3. 65,8% експертів погоджуються 

з поданим твердженням. Ще 31,6% опитаних скоріше згодні.  

 

Рисунок 3. Думка експертів стосовно твердження про групу стандартів як систему,  

яка здатна впливати на стан практики 

Стосовно твердження, що щодо складності перевірки на практиці групи стандартів, маємо 

наступні результати (рис. 4). Згідно даних на рис. 4, 81,6% експертів згодні з цим твердженням. 

15,8% зазначили, що вони скоріше згодні. 

Наступним було твердження щодо можливості оцінювання якості групи стандартів 

провідними науковцями, які працюють у сфері спорту (рис. 5).  
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Рис. 4. Думка експертів щодо твердження про перевірку стандартів  

 
Рис. 5. Розподіл відповідей експертів щодо твердження про можливість оцінювання групи стандартів 

провідними науковцями, які працюють у спорті 

Обробивши дані, можна говорити: аналізуючи результати, що зображені на рис. 5, 

переважна більшість, а саме 78,9% згодні з даним твердженням. Ще 21,1% опитаних зазначили, 

що вони скоріше згодні з поданим твердженням. 

Дискусія. У процесі досліджень встановлено, що перед упровадженням у практику 

фізичної культури і спорту наукових розробок, створених шляхом педагогічного проєктування, 

існує нормативно визначена вимога їх перевірки. Аналіз літератури вказує, що у випадку, коли 

немає можливості застосування інструментальних методів і використання педагогічного 

експерименту, потрібне залучення процедур розумового (уявного) експерименту. Запрошені 38 

експертів з числа провідних науковців України, докторів наук і професорів дали всебічну 

оцінку групи розроблених стандартів управління розвитком фізичної культури і спорту. 

Працюючи окремо один від одного, вони відповіли на такі питання: 1. Для управління якістю 

фізкультурно-спортивних послуг населенню потрібен не один, а група стандартів; 2. Група 

стандартів має охоплювати обласний рівень, рівень громади і компетентність фахівців спорту; 
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3. Охоплюючи вказані вище рівні, група стандартів являє систему, яка здатна впливати на стан 

практики; 4. Складно перевірити на практиці групу стандартів, це потребуватиме часу і знань у 

практиків спорту; 5. Якість групи стандартів може бути оцінена провідними науковцями, які 

довго працюють у сфері спорту. Так і була оцінена група розроблених стандартів управління. 

Висновки. Відзначаємо, що більшість опитаних експертів згодна з підсумовуючим 

твердженням, що якість групи стандартів цілком може бути оцінена провідними науковцями, 

які довго працюють у сфері спорту і всебічно ознайомлені з проблемами впровадження 

результатів наукових досліджень.  

Від 81,6% до 60,5% залучених експертів дали ствердну відповідь «Згоден» на запропоно-

вані в анкеті твердження. Найбільшу підтримку (81,6%) мала теза про складність практичної 

перевірки групи розроблених стандартів. 

Загалом, кожне запропоноване для оцінювання тверджень підтримане експертами, що, 

одночасно, є свідченням якості групи проєктів стандартів покращення управління розвитку 

фізичної культури і спорту в громадах. 

Перспектива подальших досліджень визначається необхідністю поширення практики 

експертних опитувань на подібні наукові розробки.  
 

Список літературних джерел 
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УДК.796  

АНАЛІЗ ЯКОСТІ ОРГАНІЗАЦІЇ НАВЧАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 

ПРИ ДИСТАНЦІЙНОМУ НАВЧАННІ 
Олена Міщак, Олена Омельченко  

Придніпровська державна академія фізичної культури і спорту 
Анотації: 

Актуальність теми дослідження. 
В березні 2020 року Всесвітня організа-
ція охорони здоров’я (ВОЗ) оголосила 
коронавірусну інфекцію (COVID-19) 
пандемією, у зв’язку з чим весь світ був 
вимушений перебудуватися і пристосу-
ватися до нових реалій. Складнощі ви-
никли у всіх сферах життя, не стала ви-
ключенням і система вищої освіти. У 
зв’язку з погіршенням епідеміологічної 
ситуації в Україні, в закладах вищої 
освіти було запроваджено дистанційне 

 
Analysis of the Quality  

of the Organization of the Educational 
Process in Distance Learning 

Actuality of theme of research. In March 
in 2020 worldwide organization of health 
protection declared a virus infection (COVID-
19) by a pandemic, in this connection a whole 
world was forced to reform and adjust to new 
really. Complications arose up in all spheres of 
life, did not become the exception and system of 
higher education. In connection with worsening 
of epidemiology situation in Ukraine, was 

 
Анализ качества организации  

учебного процесса  
при дистанционном обучении 

Актуальность темы исследования. 
В марте в 2020 году Всемирная организация 
здравоохранения (ВОЗ) объявила коронави-
русную инфекцию (COVID-19) пандемией, в 
связи с чем весь мир был вынужден перест-
роиться и приспособиться к новым реалиям. 
Сложности возникли во всех сферах жизни, 
не стала исключением и система высшего об-
разования. В связи с ухудшением эпидемио-
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навчання, внаслідок чого потрібно було 
в найкоротші терміни реформувати 
весь освітній процес без зниження якос-
ті викладання. Мета дослідження: 
проаналізувати якість організації на-
вчального процесу при дистанційному 
навчанні під час вивчення дисципліни 
«Оздоровчий туризм» в період панде-
мії. Матеріал і методи дослідження: 
аналіз проводився на основі анкетуван-
ня, в дослідженні взяли участь 72 сту-
денти 2 курсу. Опитування проводило-
ся анонімно, індивідуально, анкети за-
повнювалися респондентами самостій-
но за допомогою інструменту «Google-
форми». У ході дослідження було вико-
ристано такі методи, як теоретичний 
аналіз спеціальної науково-методичної 
літератури, метод анкетування, узагаль-
нення та систематизації даних. Резуль-
тати дослідження: враховуючи остан-
ні сучасні тенденції, спільні закономір-
ності системи контролю навчання, на-
ми було сформовано анкету, розробле-
но систему критеріїв оцінки якості ор-
ганізації навчального процесу під час 
вивчення дисципліни «Оздоровчий ту-
ризм» в умовах карантину. Висновки: 
використання розробленої системи кри-
теріїв контролю та оцінки якості органі-
зації навчального процесу при дистан-
ційному навчанні дозволяє оптимізува-
ти процес навчання під час пандемії. 

entered teaching controlled from distance in 
establishments of higher education, as a result it 
was needed in the earliest possible date to 
reform all educational process without the 
decline of quality of teaching. Research 
purpose: to analyse quality of organization of 
educational process at teaching controlled from 
distance during the study of discipline «Health 
tourism» in the period of pandemic. Material 
and research methods: the analysis was 
conducted on the basis of questionnaire, in 
research 72 students of a 2 course took part. It 
was canvassed anonymously, individually, 
questionnaires were filled by respondentami 
independently by means the instrument of 
«Google-form». During research was used such 
methods, how the theoretical analysis of the 
special scientific-methodical literature, method 
of questionnaire, generalizations and 
systematizations of data, is. Research results: 
taking into account the last modern tendencies, 
general conformities to the law of the checking 
system of teaching, was us formed 
questionnaire, the system of criteria of 
estimation of quality of organization of 
educational process is developed during the 
study of discipline «Health tourism» in the 
conditions of quarantine. Conclusions: the use 
of the developed system of criteria of control 
and estimation of quality of organization of 
educational process at teaching controlled from 
distance allows to optimize the process of 
teaching during a pandemic. 

логической ситуации в Украине, было вве-
дено дистанционное обучение во всех учеб-
ных заведениях, в результате чего нужно бы-
ло в кратчайшие сроки реформировать весь 
образовательный процесс без снижения каче-
ства преподавания. Цель исследования: 
проанализировать качество организации 
учебного процесса при дистанционном 
обучении во время изучения дисциплины 
«Оздоровительный туризм» в период панде-
мии. Материал и методы: анализ проводил-
ся на основе анкетирования, в исследовании 
приняли участие 72 студента 2 курса. Опрос 
проводился анонимно, индивидуально, анке-
ты заполнялись респондентами самостоятель-
но с помощью инструмента «Google-формы». 
В ходе исследования были использованы та-
кие методы, как теоретический анализ спе-
циальной научно-методической литературы, 
метод анкетирования, обобщения и система-
тизации данных. Результаты исследования: 
учитывая последние современные тенденции, 
общие закономерности системы контроля 
обучения, нами была сформирована анкета, 
разработана система критериев оценки каче-
ства организации учебного процесса во время 
изучения дисциплины «Оздоровительный ту-
ризм» в условиях карантина. Выводы: ис-
пользование разработанной системы крите-
риев контроля и оценки качества организа-
ции учебного процесса при дистанционном 
обучении позволяет оптимизировать процесс 
обучения во время пандемии. 

Ключові слова: 
інтерактивна взаємодія, система 
Moodle, інформаційні і телекомуніка-
ційні технології. 

 
interactive cooperation, system Moodle, 
information and TV communications 
technologies. 

 
интерактивное взаимодействие, система 
Moodle, информационные и телекоммуника-
ционные технологии. 

 

Постановка проблеми. Процес переходу на дистанційний формат роботи виявився, з 

одного боку, достатньо стресовою ситуацією для викладачів, які повинні були швидко 

перебудувати процес навчання під нові умови праці, з другого боку, даний перехід з’явився 

своєрідним каталізатором для більш активного впровадження інформаційно-комунікаційних 

технологій в учбовий процес [2, 11]. Достатнього досвіду з організації навчального процесу у 

даному форматі не було, тому і виникла потреба створення системи критеріїв контролю та 

оцінки якості викладання у дистанційному форматі. Отримані під час дослідження результати 

дозволять виявити слабкі сторони змісту учбової програми, скоректувати засоби та методи 

викладання учбового матеріалу з дисципліни «Оздоровчий туризм» у разі потреби дистанцій-

ної форми навчання. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Дистанційна форма навчання у сфері фізичної 

культури і спорту надає сьогодні великі можливості для створення систем масового навчання, 

загального обміну інформацією, незалежно від часових і просторових поясів [1, 12]. Крім того, 

система дистанційної освіти надає рівні можливості в отриманні освіти незалежно від місця 

мешкання, стану здоров’я, елітарності і матеріальної забезпеченості людини в будь-яких 

регіонах країни і закордоном реалізувати права людини на освіту і отримання інформації 

[4, 6, 13]. 

Дистанційна технологія навчання на сучасному етапі – сукупність методів і засобів 

навчання і адміністрування учбових процедур, що забезпечують проведення дистанційного 

учбового процесу на основі використання сучасних інформаційних і телекомунікаційних 

технологій. При здійсненні дистанційного навчання, інформаційні технології повинні 

забезпечувати: доставку основного об’єму матеріалу, що вивчається; інтерактивну взаємодію 
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між тими, хто навчається і викладачів в процесі навчання; надання студентам можливості 

самостійної роботи по засвоєнню вивченого матеріалу; оцінку знань і навиків, які були 

отримані студентами в процесі навчання [14, 10].  

Для організації навчального процесу при дистанційному навчанні застосовують наступні 

інформаційні технології: пересилка матеріалів, що вивчаються по комп’ютерним 

телекомунікаціях; дискусії і семінари, що проводяться через комп’ютерні телекомунікації; 

онлайн-трансляція учбових програм; електронна пошта; видео- і телеконференції; 

відеотрансляції із зворотнім зв’язком; електронні (комп’ютерні) освітні ресурси [8, 5]. 

Мета дослідження: проаналізувати якість організації навчального процесу у дистанцій-

ному форматі під час вивчення дисципліни «Оздоровчий туризм» в період пандемії.  

Матеріали та методи. Теоретичні відомості з дисципліни «Оздоровчий туризм» студенти 

отримували з матеріалів, які викладено в системі Moodle, а також з електронних бібліотечних 

систем, доступ до яких у ПДАФКіС здійснюється по логіну і паролю з будь-якого пристрою, 

підключеного до мережі Інтернет. Крім того, в електронному каталозі бібліотечного фонду 

ПДАФКіС, до якого мають доступ всі студенти, представлені навчальні і навчально-методичні 

посібники з туризму. Також, з метою інтерактивної взаємодії студентів з викладачем і 

необхідністю організації спілкування та розбору складних тем і питань, в процесі навчання 

застосовувалися додатки ZOOM, Google meet, Skype, а також електронна пошта, чати 

соціальних мереж і мессенджер WhatsApp [9, 15]. 

Великий об’єм роботи виконувався в системі електронного навчання Moodle, в якій всі 

студенти і викладачі мають особистий кабінет. Теоретичний розділ дисципліни «Оздорвчий 

туризм» було надано у вигляді лекційного матеріалу, що супроводжувався презентаціями з 

кожної теми. Після закінчення вивчення матеріалу студентам було запропоновано 

проходження тестових завдань з метою оцінки рівня освоєння матеріалу. Тестові завдання 

носили тренувальний характер і могли були пройдені двічі. Отримані оцінки, дані про 

присутність студентів вносилися в електронний журнал. Практичні завдання щонеділі 

викладалися в системі Moodle, потім виконувалися студентами у відеоформаті і надсилалися 

викладачу з метою оцінювання. Головною проблемою віддаленого формату організації занять 

дисципліни «Оздорвчий туризм» стала неможливість відпрацювання практичних навичок та 

умінь з туризму. 

Розроблена для даного дослідження анкета складалася з 10 питань, пов’язаних з 

дистанційним навчанням дисципліни «Оздоровчий туризм». В дослідженні взяли участь 72 

студенти 2 курсу. Опитування проводилося анонімно, індивідуально, анкети заповнювалися 

респондентами самостійно за допомогою інструменту «Google-форми». Статистична обробка 

результатів дослідження проводилася за допомогою сервісу «Google-форми», а також таблиць 

Excel. Під час дослідження було використано такі методи, як теоретичний аналіз спеціальної 

науково-методичної літератури, метод анкетування, узагальнення та систематизації даних. 

Результати дослідження та їх обговорення. За наслідками анкетування, до дистанційного 

навчання повністю адаптувалися 44,4% опитаних – 32 студенти, вказавши за шкалою від 1 до 5 

оцінку «5»; 31,9% – 23 студенти адаптувалися на «4», 16 студентів – 22,2% зупинилися на оцін-

ці «3», і лише 1студент – 1,4% вибрав оцінку «1», що значить «не адаптувався зовсім» (рис. 1). 

Низький рівень адаптації до нових умов навчання можна пояснити відсутністю технічних і 

інших можливостей роботи в мережі Інтернет, а також низьким рівнем володіння 

персональним комп’ютером [7].  

На питання «Які дистанційні освітні технології застосовувалися у процесі навчання  

з дисципліні "Оздоровчий туризм"?» студенти відзначили систему Moodle, Zoom-конференції  

з викладачами або Google meet, відправку завдань у соціальні мережі або по електронній  

пошті. 
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Далі студентам пропонувалося за 5-бальною шкалою оцінити, наскільки вони були 

задоволені процесом організації навчання дисципліни «Оздоровчий туризм» у дистанційному 

режимі (рис. 2). На дане питання були отримані наступні відповіді: більшість студентів – 37 

(51,4%) опитаних відповіла, що задоволені повністю, 21 (29,2%) опитаних зупинилися на 

оцінці «4», на «3» оцінили 9 (12,5%) студентів з 72, на «2» оцінили 4(5,6%) і повністю не 

влаштував процес навчання у віддаленому форматі тільки одного студента (1,4%). 

 

Рис. 1. Адаптація студентів до дистанційного навчання 

 

Рис. 2. Задоволеність студентів процесом організації навчання  

з дисципліні «Оздоровчий туризм» у дистанційному режимі 

На питання про засоби учбової взаємодії з викладачем, найбільш оптимальними в період 

дистанційного навчання, студенти відзначили наступні (рис. 3). 

На питання «З якими труднощами Ви зіткнулися в процесі дистанційного навчання 

дисципліни "Оздоровчий туризм"?» відповіді студентів розподілилися наступним чином: 

складність виконання практичних завдань відзначили 56,9% опитаних (слід зазначити, що 

студенти 2 курсу, відповідно до робочої програми, були вимушені проводити практичні 

завдання з туризму вдома і відправляти відеозавдання викладачу); 38,9% опитаних відзначили 

відсутність як технічних, так і інших можливостей знімати відеозавдання; 12,5% поскаржилися 

на невчасність інформації і лише 3% - на відсутність зворотного зв’язку від викладачів. 

При цьому були відзначені і переваги дистанційного навчання дисципліни «Оздоровчий 

туризм». Так, для 61,1% опитаних формат дистанційного навчання є зручним, оскільки вони 
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знаходяться вдома; майже половина респондентів (48,6%) відзначили можливість 

індивідуального темпу навчання; можливість індивідуального консультування викладачем 

відзначили 43,1%; підвищення якості освітнього процесу при застосуванні дистанційних 

технологій відзначили 12,5%; не бачать ніяких переваг в дистанційному навчанні 15,3% 

опитаних студентів.  

 

Рис. 3. Засоби учбової взаємодії з викладачем,  

яким надали перевагу студенти в період дистанційного навчання 

З основних недоліків дистанційного навчання з туризму студенти відзначили наступні: 

технічні збої в системі Moodle, пов’язані з великою кількістю водночас працюючих 

користувачів і значними навантаженнями на сервер; відсутність контактної роботи з 

однокурсниками і викладачами; неможливість практикуватися у групі. Серед інших проблем 

студенти відзначили складність сприйняття матеріалу, відсутність термінової інформації від 

викладача і невчасне отримання відповіді на поставлене питання. 

На питання, щодо пропозицій з організації учбового процесу з туризму у разі повторного 

переходу на дистанційне навчання, більшість студентів відзначила, що не бачать альтернативи 

відеозавданням, оскільки туризм припускає практичні уміння і навички виконання вправ. Як 

основні побажання студенти відзначили поліпшення якості роботи системи Moodle, більш 

детальний розбір відеозавдань, що надсилаються, у тому числі із застосуванням 

відеоконференцій, а також зняття обмежень часових рамок для виконання завдань. У той же 

час, з урахуванням того, що освітні заклади мають змогу самостійно визначати порядок 

надання навчально-методичної допомоги студентам, у тому числі у формі індивідуальних 

консультацій, що надаються дистанційно з використанням інформаційних і телекомунікацій-

них технологій [3], значно підвищується можливість отримання якісних знань студентами, що 

навчаються за індивідуальним графіком або які відсутні на заняттях з причин участі у 

навчально-тренувальних зборах або спортивних змаганнях. 

Висновки та перспективи подальших досліджень. Аналіз якості організації навчального 

процесу у дистанційному форматі дозволяє стверджувати, наступне: більшість студентів не 

стикається з труднощами при роботі з інформаційними і комунікаційними технологіями, що 

сприяє швидкому переходу від очної форми навчання до дистанційної; переважна більшість 

студентів позитивно оцінила освітній процес з туризму, який було проведено у віддаленому 

форматі, і задоволені формою і змістом проведених занять. До основних проблем, які заважали 
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якісному освоєнню навчального матеріалу, віднесли технічні збої і неможливість деяких 

студентів виконувати практичні завдання в домашніх умовах. Варто відзначити привабливість 

для студентів різних видів робіт, які може запропонувати дистанційна форма навчання, серед 

яких ми відзначали перегляд лекцій, отримання завдань і здачу контрольних робіт і тестів у 

режимі онлайн. Проте більшість студентів відзначає брак «живого спілкування» з викладачем і 

відсутність можливості у повному об’ємі відпрацювання практичних умінь і навичок, що є 

невід’ємною частиною майбутньої успішності у професійній діяльності. 

Перспективи подальших досліджень. Цікавість до даного виду навчання, є вагомим 

аргументом на користь більш глибокого вивчення різних аспектів дистанційного навчання, 

елементи якого можуть успішно доповнити традиційні аудиторні заняття, підвищити якість 

освіти на основі інформаційних технологій і створити умови для прискорення процесів 

впровадження передових досягнень.  
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