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Музыкальная подготовка тренеров в видах спорта 
эстетической направленности

Ирина Беленькая

Цель: теоретически обосновать необходимость музыкальной подготовки тренеров в видах спорта эстетической на-
правленности. 
Материал и методы: теоретический анализ и обобщение научно-методической литературы, педагогические на-
блюдения. 
Результаты: рассмотрены основные направления музыкальной подготовки тренеров в видах спорта эстетиче-
ской направленности. Установлено, что в данных видах спорта тренеру необходимо обладать специфическими 
музыкально-ритмическими двигательными умениями, предполагающими использование музыкального сопрово-
ждения в качестве методического приема для проведения учебно-тренировочных занятий. определены средства 
музыкально-ритмического воспитания, которые способствуют эффективной музыкальной подготовке тренеров в ви-
дах спорта эстетической направленности. 
Выводы: теоретически обоснована необходимость совершенствования методики преподавания дисциплины 
«Музыкально-ритмическое воспитание» как составляющей музыкальной подготовки тренеров в видах спорта эсте-
тической направленности.

Ключевые слова: музыкальная подготовка, виды спорта эстетической направленности, музыкально-ритмическое 
воспитание, музыкальная психотерапия.

Харьковская государственная академия физической 
культуры, Харьков, Украина

Введение

Традиционно спортивная подготовка включает в себя 
4 вида: физическую, техническую, тактическую и психо-
логическую. Но в каждом виде спорта существуют и свои 
обязательные, также важные, как и вышеперечисленные, 
виды дополнительной подготовки. В видах спорта эсте-
тической направленности важное место занимает музы-
кальная и хореографическая подготовка.

Художественная, эстетическая и спортивная гим-
настика, танцевальные виды спорта, спортивная аэро-
бика, парно-групповая акробатика, фигурное катание, 
синхронное плавание, фитнесс относятся к видам спор-
та эстетической направленности. По мнению специали-
стов (Г. П. Артемьева, О. Е. Афтимичук, Л. А. Карпенко, 
А. Н. Мишин и др.), одним из важнейших профессиональ-
ных умений специалистов в данных видах спорта являет-
ся умение грамотно осуществлять композиционную под-
готовку занимающихся на основе системы специальных 
знаний, не свойственных другим видам спорта, но без 
которых невозможно достойно представить на соревно-
ваниях любого ранга талантливых и хорошо подготовлен-
ных спортсменов [1; 2; 8; 13]. 

Большую роль в оценивании выступлений на сорев-
нованиях играет музыкальное сопровождение. Выбор и 
компоновка музыки – один из самых важных, трудных и 
ответственных разделов в композиционной подготов-
ке спортсменов. Музыкальное сопровождение обычно 
оценивается в комплексе с восприятием и отображени-
ем спортсменами характера музыки, поэтому оно долж-
но быть идеальным по качеству записи, соответствовать 
требованиям вида спорта. Но главное – музыка должна 

соответствовать индивидуальным особенностям спор-
тсменов: их имиджу, возрасту, технической подготовке и 
эмоциональным возможностям. Важно добиться такого 
соответствия, чтобы музыка позволяла выявлять и раз-
вивать индивидуальность спортсменов, т. е. те особенно-
сти, которые делают их непохожими на других, самобыт-
ными и запоминающимися.

К требованиям, определяющим квалификацию спе-
циалиста в видах спорта эстетической направленности, 
следует отнести умение использовать музыкальное со-
провождение в качестве методического приема для 
проведения учебно-тренировочных занятий: проводить 
упражнения в соответствии с музыкой, вовремя пода-
вать команды начала/окончания упражнений; проводить 
подсчет в соответствии с метро-ритмическими особен-
ностями музыки; составлять упражнения, комбинации, 
танцевальные связки в соответствии со структурой, со-
держанием, формой, ритмом, динамическими оттенками 
музыкального произведения; составлять фонограммы 
для различных комплексов упражнений и соревнователь-
ных программ; применять музыку как средство психоре-
гуляции в учебно-тренировочном процессе [2; 3; 8; 10]. 

Несмотря на актуальность проблемы, музыкально-
ритмическому воспитанию тренеров в видах спорта 
эстетической направленности уделяется недостаточное 
внимание, что обусловило необходимость совершен-
ствования методики музыкальной подготовки тренеров, 
которая будет применена ими в профессиональной дея-
тельности.

Цель исследования: теоретически обосновать не-
обходимость музыкальной подготовки тренеров в видах 
спорта эстетической направленности.
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Материал и методы исследования

Методами исследования в рассмотрении поставлен-
ной проблемы выступает анализ научно-методической 
литературы, в которой изложены теоретические и прак-
тические аспекты музыкальной подготовки тренеров в 
видах спорта эстетической направленности, а так же пе-
дагогические наблюдения в процессе преподавания дис-
циплины «Музыкально-ритмическое воспитание».

Результаты исследования и их обсуждение

Многие авторы в своих научных работах указывают 
на то, что музыкально-ритмическое воспитание в видах 
спорта эстетической направленности необходимо как ба-
зовая составляющая успешной технической подготовки, 
что в свою очередь готовит почву для высших спортив-
ных достижений [1; 2; 8]. Выразительность исполнения 
во многом определяет уровень спортивного мастерства 
и напрямую зависит от характера музыкального произ-
ведения, его содержания. Под выразительностью пони-
мают способность выражать мысль, чувство, настроение. 
Иногда выразительность движения определяется как 
выполнение упражнения с эмоциональным отражением 
замысла и особенностей движений. Понимание сущно-
сти выразительности требует выявления ее структуры, 
природы образующих ее элементов, раскрытия связей 
между этими элементами. Выделяют следующие ком-
поненты выразительности исполнения в видах спорта 
эстетической направленности: соответствие движений 
характеру музыки, логическую правдивость поз, эмоцио-
нальную насыщенность упражнения. Основными предпо-
сылками обеспечения эмоциональной выразительности 
в данных видах спорта являются музыкальное сопрово-
ждение и его субъективное эмоциональное переживание 
исполнителем. Последнее связано с двигательной интер-
претацией музыки, нюансами движений (торжественно, 
энергично, плавно, жизнерадостно и т. п.), достигаемыми 
соответствующей регуляцией движений и дозировкой 
усилий [10; 12].

Роль музыки в вопросе проявления выразительности 
в видах спорта эстетической направленности неодно-
значна: во-первых, музыка – источник выразительности, 
от нее зависит композиция упражнений; во-вторых, му-
зыка диктует и придает содержательную целесообраз-
ность проявлению эмоций; в-третьих, она сама является 
средством выразительности; в-четвертых, музыка служит 
эффективным средством воспитания выразительности. 
Так, первый теоретик балетмейстерского искусства Жан-
Жорж Новерр в «Письмах о танце» писал: «Надо, чтобы 
движения, действия, даже молчание были значительны, 
убедительны и созвучны музыке» [8].

Влияние музыки тем сильнее, чем интенсивнее ис-
полнители погружаются в музыку, могут ее воспринимать. 
Оно зависит от умения спортсменов слушать и слышать 
музыку, понимать и воплощать ее в движениях. Осозна-
ние музыки, ее анализ и интерпретация осуществляются 
каждым человеком индивидуально и зависят от накопле-
ния необходимого музыкального опыта. 

Музыка – это органическая составная часть той ком-
позиции, которую спортсмены и тренеры выносят на 
суд зрителей и арбитров. Построение, характер, темпе-
рамент спортивной программы заключены в музыке и 

определяются ею. От того, насколько музыка образна и 
выразительна, во многом зависит уровень и содержание 
программы.

По данным О. Г. Румба [12], при составлении каче-
ственной фонограммы необходимо умение грамотно 
скомпоновать музыкальное произведение или части раз-
личных произведений. Важность этой работы обусловле-
на особенностями соревновательной деятельности, где 
программа выступления в данных видах спорта строго ре-
гламентирована правилами соревнований. При этом тре-
буется наличие разных по темпу, ритму, динамике (гром-
кости), характеру частей композиции. Найти музыкальное 
произведение, соответствующее всем вышеназванным 
требованиям, практически невозможно. Единственный 
путь – купирование исходного музыкального материала. 
Очень важно, чтобы в итоговой фонограмме соблюдалась 
общепринятая для художественных произведений схема: 
вступление, завязка, основная часть (развитие), кульми-
нация, развязка, финал. При составлении музыкальных 
композиций, в которых используются разные музыкаль-
ные произведения, нужно привести к общему знаменате-
лю частотную, т. е. тембровую, характеристику звучания 
всех частей фонограммы для создания целостного музы-
кального образа [1; 7; 12; 13].

Музыкальные программы, составленные из одного 
или разных произведений, должны сами по себе иметь 
законченную форму и восприниматься как отдельные му-
зыкальные произведения, а не как приложения к спортив-
ным программам [13].

Жесткий временной регламент спортивной програм-
мы требует создания новых, предельно сжатых музы-
кальных форм, ярко выраженной темы и колоритной ин-
струментовки. Музыкальной формой принято называть 
композицию, т. е. особенности построения музыкального 
произведения. В результате возникает тот или иной тип 
композиции. Музыкальная форма каждого произведения 
индивидуальна. Но исторически сложились некоторые 
общие типы форм. Они позволяют воплотить как простые, 
так и сложные по образному содержанию музыкальные 
идеи. К простым формам относятся музыкальные компо-
зиции, разделы которых не делятся на самостоятельные 
части – одночастная, двухчастная и трехчастная. Слож-
ные формы – вариации, рондо, сонатная форма, цикли-
ческая и другие [2; 3].

Музыка при составлении композиции и создании ху-
дожественного образа является первоисточником. Она 
первична по отношению к движениям. Работа над произ-
вольной композицией, как правило, начинается с подбора 
музыкального произведения. Музыка должна не просто 
сопровождать движение, а организовывать и определять 
его характер [3; 13]. В процессе изучения дисциплины 
«Музыкально-ритмическое воспитание» тренеры знако-
мятся с методикой составления фонограмм для соревно-
вательных композиций и показательных выступлений.

В программу дисциплины «Музыкально-ритмическое 
воспитание» Харьковской государственной академии 
физической культуры включены разделы «История музы-
ки» и «Танцевальная музыка». Круг музыкальных жанров, 
используемых в видах спорта эстетической направлен-
ности, очень велик и с каждым годом расширяется. Это 
музыка различных стилей и направлений: классическая, 
народно-характерная, танцевальная, джазовая, эстрад-
ная, музыка из кинофильмов и спектаклей, композиции 
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разного рода электронной музыки, поп и рок-музыка; для 
показательных выступлений используют и вокальную му-
зыку. Знание истории создания выбранного музыкального 
произведения, специфики жанра, личности композитора, 
а так же прослушивание музыки разных стилей и настро-
ений помогает тренеру в выборе нужного музыкального 
материала и достижения максимального результата в по-
становке соревновательной композиции [3]. 

В видах спорта эстетической направленности, где 
присутствует музыкальное сопровождение, обязатель-
ным компонентом технической подготовки является 
музыкальная или музыкально-ритмическая подготовка 
спортсменов. Музыкально-ритмическое воспитание – 
это основной вид музыкальной деятельности, который 
передает содержание музыки и ее характер с помощью 
движений. Основой является музыка, а разнообразные 
физические упражнения, танцы, сюжетно-образные дви-
жения используются как средства более глубокого ее 
восприятия и понимания. 

Эмиль Жак-Далькроз (1865–1950), швейцарский пе-
дагог и композитор, разработал систему музыкально-
ритмического воспитания. Его метод основан на пере-
даче образного содержания музыки пластическим дви-
жением. 

На фоне различных пластических школ и учений нача-
ла XX века система Э. Жак-Далькроза выделяется своей 
детальной проработанностью и четкой структурой. В ее 
основу положено понятие ритма как универсального на-
чала, творящего и организующего жизнь во всех ее про-
явлениях и формах. Человек, согласно мнению Далькро-
за, способный пронизать ритмическим импульсом свою 
жизнь и свое тело, приобщается к глубочайшим тайнам 
мироздания и приобретает невиданное могущество. 
Ритм воздействует на человека в целом, равным образом 
воспитывая и формируя его тело, душу и дух [3; 14]. Цель 
его системы «одухотворенных телесных упражнений» – 
привести человека к самопознанию, к ясным представле-
ниям о своих силах и творческих возможностях, помочь 
избавиться от физических и психологических комплексов 
и зажимов, обрести радость жизни, и все это – благода-
ря воспитанию собственного ритмического разума, воли 
и самообладания. «Основой всякого индивидуального 
усовершенствования является дисциплина чувственных 
восприятий и тренировка импульсов», – говорил Э. Жак-
Далькроз [7].

Метод Жак-Далькроза был назван ритмической гим-
настикой, а позднее – ритмикой. Ритмическая гимнасти-
ка (ритмика) – это сочетание музыки, пластики тела и 
жестов, «переливание звуков в человеческие движения». 
Каждое движение совершается в определенном ритме. 
Чувство ритма в своей основе имеет моторную, активную 
природу, всегда сопровождается моторными реакциями. 
Движение, сливаясь с музыкой, соединяет двигатель-
ные реакции с законами музыкального ритма, моторные 
центры воспитываются через музыку, объединяется дея-
тельность нервно-мышечных центров, слуха и восприя-
тия, вырабатывается координация движений. В отличие 
от других видов упражнений под музыку, в которых за-
действована только ее метрическая пульсация, в систе-
ме Далькроза тело учится реагировать на все аспекты 
метро-ритмической организации, акценты, паузы, звуко-
высотность, модуляционные процессы, темп и динамику, 
особенности интонирования и фразировки. Сам Жак-

Далькроз дал популярное определение различию метра 
и ритма: «Такт (такт и метр понятия тождественные) есть 
некая одинаковость, в которую может быть заключено бо-
гатое разнообразие, а ритм и есть то разнообразие, кото-
рое заключено в одинаковость» [14].

В видах спорта эстетической направленности трене-
ру необходимо обладать определенными знаниями, уме-
ниями и навыками для грамотного применения музыкаль-
ного сопровождения в учебно-тренировочном процессе.

Основными средствами музыкально-ритмического 
воспитания являются: 

– основы теории музыки, включающие в себя понятие 
о средствах музыкальной выразительности; 

– упражнения на согласование движений с музыкой, 
которые способствуют развитию чувства ритма, музы-
кального слуха, позволяют глубже понять музыкально-
двигательный образ, формируют навыки восприятия му-
зыкального произведения; 

– хореографические упражнения включают в себя по-
зиции рук, ног и элементарные движения по позициям, 
являются подготовительными уп-ражнениями, необходи-
мыми для овладения школой движений, освоения исхо-
дных положений, из которых будут выполняться различ-
ные упражнения, для формирования правильной осанки; 

– элементы народных и современных танцев постро-
ены на музыке, которая определяет особенности танце-
вальных движений разных времен и народов. Эта группа 
средств знакомит занимающихся с народным творче-
ством, способствует развитию координации, эмоцио-
нальности, культуры движений; 

– музыкальные игры применяют для закрепления по-
лученных умений и навыков в соответствии движений с 
музыкой.

– ходьба и бег организуют, активизируют учащихся, 
настраивают на предстоящую работу. Музыкальные про-
изведения различного содержания определяют особен-
ности выполнения ходьбы и бега, что помогает овладеть 
различными по характеру движениями; 

– упражнения без предмета – это пружинные и вол-
нообразные движения, взмахи, равновесия, повороты, 
прыжки; 

– ритмическая гимнастика – одна из разновидностей 
оздоровительных видов гимнастики, является прекрас-
ным средством эстетического воспитания, ее особен-
ностью является непрерывность движений под музыку 
в различных темпах. Упражнения ритмической гимна-
стики воздействуют на опорно-двигательный аппарат, 
сердечно-сосудистую и дыхательную системы, способ-
ствуют развитию физических качеств, формированию 
правильной осанки, красивой походки, культуры движе-
ний [2; 3; 9].

Воздействуя на эмоциональную сферу личности, му-
зыка влияет на психоэмоциональное состояние, волевую 
регуляцию поведения и двигательную память (механиз-
мы запоминания и воспоминания) спортсменов [6]. Вос-
приятие музыки очень индивидуально. К тому же оно ме-
няется в зависимости от окружающей обстановки, наше-
го настроения, общего психологического и физического 
состояния. 

В спортивной практике существует целый ряд прие-
мов регуляции и саморегуляции психического состояния 
спортсмена, которые либо понижают психическое напря-
жение, либо повышают его в случае надобности. Одним 
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из приемов психорегуляции является музыкальная пси-
хотерапия. Выполнение творческих заданий в системе 
музыкальной психотерапии, по мнению В. И. Петрушина, 
Р. Блаво, О. А. Блиновой, Ж. Порта и др., является одним 
из наиболее эффективных приемов оптимизации психи-
ческого состояния человека. Слушание музыки, движе-
ние и танец снимают нервно-психическое напряжение [5; 
11].

Музыкальный психотерапевт В. И. Петрушин считает, 
что задача музыкальной психотерапии заключается в по-
мощи спортсмену в изживании его отрицательных пере-
живаний, наполнении их положительными эмоциями, 
снятии стресса, конструировании его когнитивной сфе-
ры. Эмоциональное состояние оказывает прямое влия-
ние на работоспособность спортсмена [11].

Музыкальная подготовка и знание методики приме-
нения функциональной музыки позволяет тренерам ис-
пользовать разнообразный музыкальный материал как 
средство психорегуляции в учебно-тренировочном про-
цессе [4; 6]. 

Следует обратить внимание на возможность при-
менения нетрадиционных форм организации занятий 
по музыкально-ритмическому воспитанию (в частности, 
«музыкальный театр», «изобразительный танец», «живая 
музыка» и др.), опыт использования которых был изло-
жен в исследованиях автора статьи и внедрен в учебный 
процесс по дисциплинам «Музыкально-ритмическое вос-
питание» и «Теория и методика избранного вида спорта» 
в Харьковской государственной академии физической 
культуры [4].

Выводы

На основании анализа научно-методической лите-
ратуры теоретически обоснована необходимость со-
вершенствования методики преподавания дисциплины 
«Музыкально-ритмическое воспитание» как составляю-
щей музыкальной подготовки тренеров в видах спорта 
эстетической направленности.

Определены средства музыкально-ритмического 
воспитания, которые включают в себя как традиционные, 
так и нетрадиционные. К традиционным средствам отно-
сятся: основы теории музыки, музыкально-ритмические, 
хореографические и танцевальные упражнения, музы-
кальные игры, ритмическая гимнастика, к которым сле-
дует добавить раздел «История музыки». Знание истории 
создания выбранного музыкального произведения, спец-
ифики жанра, личности композитора, а также прослу-
шивание музыки разных стилей и настроений поможет 
тренеру в выборе нужного музыкального произведения 
и достижении максимального результата в постановке 
соревновательной композиции. Нетрадиционные – «му-
зыкальный театр», «изобразительный танец», «живая 
музыка» оказывают психорегулирующее воздействие на 
спортсменов, формируют положительный эмоциональ-
ный настрой, корректируют неблагоприятные психиче-
ские состояния, активизируют процессы восстановле-
ния, вселяют уверенность в себе, развивают творческую 
инициативу.

Перспективы дальнейшего исследования. Плани-
руется разработка новых форм организации качествен-
ной музыкальной подготовки тренеров в видах спорта 
эстетической направленности. 

Конфликт интересов. Автор заявляет, что нет конфликта интересов, который может 
восприниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой поддержки от госу-
дарственной, общественной или коммерческой организации.
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Анотація. Біленька І. Музична підготовка тренерів у видах спорту естетичної спрямованості. Мета: теоретично 
обґрунтувати необхідність музичної підготовки тренерів у видах спорту естетичної спрямованості. Матеріал і методи: теоретич-
ний аналіз і узагальнення науково-методичної літератури, педагогічні спостереження. Результати: розглянуто основні напрямки 
музичної підготовки тренерів у видах спорту естетичної спрямованості. встановлено, що в даних видах спорту тренеру необхідно 
володіти специфічними музично-ритмічними руховими вміннями, які передбачають використання музичного супроводу як мето-
дичного прийому для проведення навчально-тренувальних занять. визначено засоби музично-ритмічного виховання, які сприяють 
ефективній музичній підготовці тренерів у видах спорту естетичної спрямованості. Висновки: теоретично обґрунтована необхідність 
вдосконалення методики викладання дисципліни «Музично-ритмічне виховання» як складової музичної підготовки тренерів у видах 
спорту естетичної спрямованості.

Ключові слова: музична підготовка, види спорту естетичної спрямованості, музично-ритмічне виховання, музична 
психотерапія.

Abstract. Belenkaya I. Musical training of coaches in aesthetic-oriented sports. Purpose: to justify theoretically the need for 
musical training of coaches in aesthetic-oriented sports. Material & Methods: theoretical analysis and generalization of scientific and 
methodological literature, pedagogical supervision. Results: the main directions of musical training of coaches in aesthetic-orientated sports 
were reviewed. it was discovered that in these types of sports coaches must have specific musical and rhythmic motor skills involving the 
use of musical accompaniment as a methodological technique for training sessions. the means of music and rhythmic education, which 
facilitate effective musical training of coaches in aesthetic-oriented sports, were determined. Conclusions: the necessity of improving the 
teaching methods of the subject “music and rhythmic education” as part of the musical training of coaches in aesthetic-orientated sports, 
was theoretically justified.

Keywords: musical training, aesthetic-oriented sports, music and rhythmic education, music psychotherapy. 
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Исследование функционального состояния 
гандболистов в тренировочном процессе

Владимир Богуш
Александр Яцунский
Ольга Сокол
Ирина Смирнова
Оксана Резниченко
Ольга Кувалдина

Цель: изучить функциональные изменения в организме спортсмена в условиях тренировочного процесса для опти-
мизации спортивной подготовки гандболистов. 
Материал и методы: обследовались гандболисты различных возрастных групп и спортивной квалификации: 13–15 
лет – без спортивного разряда, 16–18 лет – второй разряд, 19–23 года – первый разряд и кандидаты в мастера спорта, 
всего 45 человек. изучались сенсомоторные реакции, точность дозировки мышечных усилий, границы полей зрения, 
частота сердечных сокращений, максимальное потребление кислорода, общая и специальная работоспособность. 
Результаты: исследования показали, что при повышении уровня профессиональной подготовки значительно улуч-
шаются реакции сенсомоторных систем (зрительных, слуховых, двигательных), увеличиваются границы полей зрения, 
что способствует развитию специального игрового качества – умение видеть поле, повышается общая и специальная 
работоспособность, критерием оптимальной продолжительности интенсивной работы являются частота сердечных 
сокращений и потребление кислорода, т. е. при конкретном тренировочном задании происходит определенное из-
менение физиологических систем организма. 
Выводы: объективная оценка и анализ изменений изучаемых показателей функционального состояния организма 
спортсмена позволил установить их взаимосвязь, что может быть использовано в тренировочном процессе.

Ключевые слова: гандбол, сенсомоторные реакции, частота сердечных сокращений, максимальное потребление 
кислорода, общая и специальная работоспособность.

национальный университет кораблестроения 
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Введение

Спортивные игры относятся к группе ситуационных 
видов спорта, для которых свойственны нестандартные 
движения, отсутствие стереотипности и повторения неиз-
менных, стандартных положений, а также непостоянство 
условий их выполнения. Характер работы спортсмена 
определяется прежде всего взаимодействием с сопер-
ником или членами своей команды, не регламентируется 
заранее и изменяется в соответствии с их действиями, 
которые могут быть в какой-то момент до известной сте-
пени стереотипными (бег, ходьба и др.), ациклическими, 
скоростно-силовыми (броски, прыжки, удары, падения). 
Это предопределяет значительную вероятность исполь-
зования повторений определенных ситуаций, игровых 
моментов и приемов. При этом разнообразие форм про-
явлений действий спортсмена постоянно связано с ре-
шением многочисленных игровых комбинаций, которые 
в большой степени зависят от спортивного опыта игро-
ков [3; 10].

Максимальное повторение специальных и вспомога-
тельных упражнений приводит к изменению определен-
ных физиологических функций организма спортсмена, 
способствует лучшему развитию физических качеств, 
повышению функциональных возможностей и, следова-
тельно, спортивной подготовленности [6].

Важнейшей особенностью спортивных игр являет-
ся их эмоциональная насыщенность, высокая степень 
непредсказуемости действий соперника, что вызывает 
физиологические изменения в организме, протекающие 
по типу стрессовых реакций. Спортсмен должен быстро 
оценить возникшую ситуацию, принять эффективное ре-
шение, выбрать целесообразный игровой прием, выпол-
нить его рациональным способом с учетом времени, про-
странства, дозировки мышечных усилий, быть готовым к 
выполнению следующей двигательной задачи [5].

Эффективность тренировочного процесса в значи-
тельной мере зависит от правильности подбора и рас-
пределения средств и методов, в каждом периоде кото-
рого решаются определенные задачи. Результативность 
их выполнения зависит от сочетания различных нагрузок 
и чередования их с отдыхом, что является профилактиче-
ским средством утомления, переутомления и перетрени-
рованности. При этом на каждом тренировочном занятии 
нужно ставить задачу развития и закрепления опреде-
ленных двигательных качеств, обеспечивающих выпол-
нение сложных координационных движений в спортивных 
играх [11].

Гандбол характеризуется высокой интенсивностью 
перемещения, постоянной дифференцировкой движений 
в пространстве, места нахождения партнера, соперника, 
бросками, передачами, приемами мяча с разной скоро-
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стью и силой, что активизирует уровень восприятия раз-
личных анализаторов [2].

В условиях тренировочных занятий афферентные вли-
яния формируют определенный уровень активности сен-
сорных систем и способствует возникновению сонастро-
енности между ними, что, вероятно, является специфи-
ческим и характерным для определенных видов спорта. В 
спортивных играх отмечается высокая степень взаимос-
вязи анализаторов при выполнении упражнений с мячом, 
при перемещении партнеров и противника по площадке.  
Изменение функциональной активности одного анализа-
тора (зрительного, кинестетического) приводит к анало-
гичным изменениям в другом. Уровень чувствительности 
сенсорных систем в конкретном виде спорта формирует 
специфика мышечной деятельности, обуславливающая 
фон взаимодействия анализаторов [13].

Спортсмены должны обладать высоким уровнем фи-
зической и технико-тактической подготовленности с про-
явлением кондиционных и координационных способно-
стей в пространственно-временной точности двигатель-
ных действий и их биомеханической рациональности [9].

В совершенствовании системы подготовки гандболи-
стов применяется воздействие на физическую и функци-
ональную подготовленность, что обеспечит координиро-
ванность, быстроту, вариативность технико-тактических 
возможностей, способствующих эффективно и рацио-
нально выполнять двигательные действия в игре при воз-
действии различных сбивающих факторов [7; 12].

Составляющие в структуре спортивной подготовлен-
ности взаимосвязаны и основываются на деятельности 
функционального комплекса двигательной координации: 
прием и переработка информации, накопление и реали-
зация игрового опыта, механизмах коррекции, исполни-
тельных компонентов. Однако взаимосвязь отдельных 
элементов в физической и технико-тактической подго-
товленности в целом не существенна, что объясняется 
большим количеством индивидуальных различий. Корре-
ляционные взаимосвязи в разные возрастные периоды 
неоднозначны по своему уровню между показателями 
физической и функциональной подготовленности [1; 8; 
14].

Построение, планирование, управление системой 
подготовки гандболистов должно быть научно обосно-
ванным, учитывать задачи, условия работы, преемствен-
ность, новые достижения и инновационные перспекти-
вы [4].

Цель исследования: изучение функциональных из-
менений в организме спортсмена для оптимизации его 
физиологического состояния в условиях тренировочного 
процесса, приближенного по интенсивности и нагрузке к 
экстремальным условиям соревнований.

Материал и методы исследования

Проводилось обследование гандболистов различных 
возрастных групп и спортивной квалификации: 13–15 
лет – начинающие (без спортивного разряда), 21 чело-
век; 16–18 лет – второй разряд, 15 человек; 19–23 года – 
первый разряд и кандидаты в мастера спорта, 9 человек. 
Изучались показатели: общая и специальная работоспо-
собность, границы полей зрения, сенсомоторные реак-
ции (зрительные, слуховые, двигательные), точность до-
зировки мышечных усилий, частота сердечных сокраще-
ний, максимальное потребление кислорода.

Результаты исследования и их обсуждение

Показатели сенсомоторных реакций гандболистов 
на общие и специфические раздражители представлены 
в таблице 1. Реакция на свет в возрастной группе 13–15 
лет равнялась 0,237 с, на звук – 0,218 с, в 16–18 лет со-
ответственно 0,225 с и 0,195 с, в 19–23 года – 0,211 с и 
0,188 с. Следовательно, с повышением спортивной под-
готовки время реакции на световой раздражитель умень-
шалось в группе спортсменов второго разряда по срав-
нению с начинающими на 5,1% и на звуковой раздражи-
тель на 10,5%, у более квалифицированных спортсменов 
соответственно на 10,9% и 20,6%. Отмечалось улучшение 
времени реакции при проведении игровых приемов в ис-
следуемых группах соответственно на 6,3% и 23,3%, на 
оценку игровой ситуации при броске на 12,2% и 24,4%, 
при передачах на 2,6% и 5,1%, при обводке на 6,3% и 
12,6%. В наблюдаемых возрастных группах время реак-
ции выбора приемов в заданных игровых ситуациях было 
различным. В тренировочных упражнениях: 1х1 в возрас-
те 13–15 лет равнялось 0,649 с, 15–16 лет – 0,586 с, 19–23 
года – 0,524 с; т. е. уменьшилось соответственно на 9,7% 
и 19,2%; 2х1 соответственно возрастным группам рав-
нялось 0,651 с, 0,599 с, 0,547 с и уменьшилось на 8% и 
15,9%; 2х2 по исследуемым возрастам было – 0,603 с, 
0,548 с, 0,494 с, отмечалось уменьшение показателей на 
9,1% и 18%. При повышении профессионального мастер-
ства время реакции уменьшалось, то есть улучшалась 
реакция выбора приемов в игровых ситуациях. Спортив-
ные игры являются эффективным средством улучшения 
функционального состояния сенсорных систем, а именно 
зрительного, слухового и двигательного анализаторов.

Интенсивная или длительная работа изменяет функ-
ции физиологических систем организма, проявляющиеся 
утомлением, признаками которого являются ухудшение 
точности двигательных действий, увеличение количества 
технических ошибок, временное снижение работоспо-
собности и т. п. Заметная дискоординация вегетативных 

Таблица 1
Показатели сенсомоторных реакций гандболистов на общие и специфические раздражители (с)

Возраст Свет Звук

Игровые 
приемы 
(бросок, 

передача, 
обводка)

Игровые ситуации
Реакция выбора приемов в 

игровых ситуациях

бросок передача обводка 1х1 2х1 2х2

13–15 0,237 0,218 0,304 0,720 0,648 0,663 0,649 0,586 0,524

16–18 0,225 0,195 0,285 0,632 0,631 0,621 0,651 0,599 0,547

19–23 0,211 0,188 0,233 0,544 0,615 0,579 0,603 0,548 0,494
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функций и субъективное ощущение усталости появляют-
ся позже. В игровых видах спорта среди лимитирующих 
факторов работоспособности выделяют прежде всего 
показатели специальной и общей работоспособности 
спортсменов, представленные в таблице 2.

При исследовании специальной работоспособности 
применялись методы: бег с максимальной скоростью на 
30 м, ведение мяча на той же дистанции, прыжки – трой-
ной с места и по Абалакову. У спортсменов в возрасте 13–
15 лет результаты тестирования были самыми низкими, 
в группах 16–18 лет и 19–23 года повышались соответ-
ственно в беге с ускорением на 2,12% и 7,36%, ведение 
мяча – 1% и 4,25%, тройной прыжок – 2,45% и 1,5%, пры-
жок по Абалакову – 2% и 5,4%. Общая работоспособность 
определялась по результатам интенсивного бега на 30 м, 
5 раз с интервалом отдыха 20 с. Лучший результат был в 
первой попытке в возрасте 19–23 года – 3,96 с, т. е. на 5% 
скорость была больше, чем в младшей возрастной груп-
пе. Средний показатель по пяти попыткам имел такую же 
тенденцию, т. е. по сравнению с начинающими у спор-
тсменов более высокой квалификации время выполнения 
теста уменьшалось соответственно на 0,5% и 3,8%.

Развитие координационных способностей тесно свя-
зано с совершенствованием специализированных вос-
приятий – чувства пространства, времени, точности дози-
ровки мышечных усилий, так как именно от этих свойств 
зависит умение гандболистов эффективно управлять 
своими движениями. Данные точности дифференциров-
ки заданного усилия (ошибки) гандболистами различного 
уровня подготовки приведены в табл. 3.

Исследования проводились до и после тренировки 
при максимальном усилии 20 кг, затем половине и чет-
вертой части. Наименьшая ошибка отмечалась в старшей 
возрастной группе, причем у всех спортсменов после 
тренировки точность дифференцировки максимального 
усилия ухудшалась почти в два раза, а меньшие дозиров-

Таблица 2
Показатели специальной и общей работоспособности гандболистов

Специальная работоспособность Общая работоспособность

В
о

з
р

а
с

т

У
с

ко
р

е
н

и
е

3
0

 м
, 

с

В
е

д
е

н
и

е
 м

я
ч

а
3

0
 м

, 
с

Т
р

о
й

н
о

й
 п

р
ы

ж
о

к 
с

 
м

е
с

та
, 

м

П
р

ы
ж

о
к 

п
о

 
А

б
а

л
а

ко
в

у,
 с

м

То
ч

н
о

с
ть

 б
р

о
с

ко
в

, 
ко

л
и

ч
е

с
тв

о Ускорения 5х30 м с интервалом отдыха 20 с

1-й 2-й 3-й 4-й 5-й М
ср.

13–15 4,23 4,24 7,94 76,0 7 4,15 4,23 4,20 4,28 4,25 4,22

16–18 4,14 4,20 8,14 77,5 6 4,16 4,19 4,23 4,23 4,23 4,20

19–23 3,94 4,06 8,06 80,1 7 3,96 4,09 4,09 4,10 4,08 4,06

Таблица 3
Показатели дифференцировки заданного усилия (ошибки) у гандболистов, кг

Возраст, лет

Дозировка мышечных усилий (20 кг)

До тренировки После тренировки

Max ½ от max ¼ от max Max ½ от max ¼ от max

13–15 3,7 3,8 3,6 7,1 2,9 2,6

16–18 0,9 4,1 3,9 1,7 3,6 2,8

19–23 0,3 2,98 2,5 0,6 1,6 2,4

ки мышечной нагрузки при тех же условиях характеризу-
ются повышением точности двигательных действий.

Повышение координационной сложности трениро-
вочных воздействий влияет на величину ответной реак-
ции организма в большей степени, чем их длительность, 
а в ряде случаев и интенсивность. Эта закономерность 
является результатом особенностей функционального 
состояния нервной системы спортсмена в игровых видах 
спорта, которая позволяет ему в специфических условиях 
более эффективно вести обработку получаемой инфор-
мации по сравнению со спортсменами других специали-
заций. Неожиданно возникающие и быстро меняющиеся 
игровые эпизоды требуют от игроков высокой степени 
восприятия отдельных ситуаций и умения правильно их 
решать.

Одним из факторов, лимитирующих эффективное 
использование спортсменами информации об игровых 
действиях своих партнеров и команды соперника, о пере-
мещениях мяча, является функциональное ограничение 
полей зрения как результата недостаточной специальной 
тренированности и отсутствия необходимого игрово-
го опыта. В спортивных играх выделяется специальное 
игровое качество – умение видеть поле.

Сравнительная оценка границы полей зрения по раз-
личным направлениям свидетельствует о более высоких 
показателях у гандболистов, а именно больше кнаружи на 
2о, кнутри на 15о, кверху на 7о, книзу на 13о, чем у лиц, не 
занимающихся спортом.

Границы полей зрения обоих глаз (табл. 4) с повы-
шением спортивной квалификации увеличиваются: на-
ружная граница на 6о, нижняя – на 6о, внутренняя – 3–4о, 
верхняя – 4о, т. е. самый низкий показатель в возрасте 
13–15 лет и самый высокий в группе 19–23-летних спор-
тсменов.

Ускорение темпа игры, возрастающие психические 
и физические напряжения повышают ориентировочную 
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Таблица 4
Границы полей зрения гандболистов (градусы)

Показатель
Возраст (лет)

13–15 16–18 19–23

Наружная граница

левый глаз 71 73 77

правый глаз 69 72 75

Нижняя граница

левый глаз 47 51 53

правый глаз 45 48 51

Внутренняя граница

левый глаз 48 50 52

правый глаз 50 51 53

Верхняя граница

левый глаз 32 33 36

правый глаз 33 31 37

деятельность у гандболистов, которая является состав-
ным компонентом тактической подготовки и в большой 
мере обусловливает общую схему поведения спортсме-
на в сложных игровых ситуациях, неразрывно связана 
с тактикой игры в нападении, в защите и в переходе от 
одного вида игровой деятельности к другому. Структуру 
спортивной деятельности гандболистов составляют: ско-
рость восприятия и оценка игровых ситуаций, принятие 
решения на осуществление конкретного игрового при-
ема; скорость и точность проведения соответствующих 
комбинаций, контроль за выполнением двигательной за-
дачи.

Характер, структура, содержание игры требует от 
гандболиста проявления не отдельных компонентов дви-
гательной деятельности, а всего ее комплекса, который 
обеспечивается взаимодействием основных функцио-
нальных систем организма: центральной нервной си-
стемы, нервно-мышечной, сердечно-сосудистой и ды-
хательной. В организме устанавливаются оптимальные 
соотношения между физиологическими системами, обе-
спечивающими наиболее рациональные решения двига-

тельных задач путём перехода из одного функционально-
го состояния в другое.

Критерием для определения оптимальной продол-
жительности интенсивной работы и интервалов отдыха 
между сериями упражнений в тренировочном занятии 
спортсменов является частота сердечных сокращений, 
то есть сердечно-сосудистая система наиболее реаги-
рующая и функционально значимая в освоении объема 
тренировочной нагрузки. Это подтверждают показатели 
частоты сердечных сокращений у гандболистов различ-
ных возрастных групп и спортивной квалификации при 
тренировочных и соревновательных нагрузках, представ-
ленные в таблице 5.

В спортивных играх перемещения спортсмена носят 
различный характер по направлению движения, интен-
сивности, выполнению многочисленных ускорений, поэ-
тому большое значение в энергетическом обеспечении 
его деятельности имеют аэробные и анаэробные процес-
сы.

Воздействие систематических тренировок на орга-
низм гандболистов предъявляет высокие требования к 
системам энергообеспечения, что обусловлено объемом 
выполняемой работы и ее интенсивностью.

Во время игровой деятельности, проходящей в усло-
виях высокого эмоционального напряжения, интенсив-
ность энергетических процессов достигает весьма зна-
чительных величин. Одним из факторов высокой работо-
способности спортсменов в спортивных играх является 
аэробная производительность, которая определяется 
величиной максимального потребления кислорода – ве-
дущего фактора работоспособности спортсмена. Сле-
довательно, интенсивность физических нагрузок харак-
теризуют показатели сердечно-сосудистой системы по 
ЧСС и потреблению кислорода.

Среди спортсменов различной специализации по 
своим аэробным возможностям гандболисты занима-
ют достаточно высокое положение. Максимальное по-
требление кислорода составляло: в возрасте 13–15 лет 
абсолютная величина 3,1±0,127 л·мин–1, относитель-
ная – 49,2 мл·мин–1 на 1 кг массы тела; в 15–16 лет со-
ответственно 4,6±0,66 л·мин–1 и 52,7 (мл·мин–1)·кг, повы-
шение на 48,3% и 7,1%; в 19–23 года абсолютная вели-
чина – 5,5 л·мин–1, относительная – 59,4 (мл·мин–1)·кг, 

Таблица 5
Частота сердечных сокращений у гандболистов в условиях тренировки и соревнований
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увеличение соответственно на 77,4% и 20,7%. Измене-
ния абсолютной величины обусловлено прежде всего 
антропометрическими и конституциональными особен-
ностями, а относительной – в основном связано с уров-
нем профессиональной подготовки. Работоспособность 
в спортивных играх зависит от эффективности обработ-
ки информации и ее использования для осуществления 
специальной двигательной деятельности, а также от 
энергетических возможностей организма спортсмена. 
Более квалифицированные спортсмены с большей веро-
ятностью предугадывают характер действия соперника и 
находят нужные тактические и технические приемы для 
противодействия.

В спортивной практике различные факторы действу-
ют одновременно в многочисленных сочетаниях, опреде-
ляемых в данный момент конкретной игровой ситуацией. 
Реакция организма в тренировочном задании всегда яв-
ляется суммарным ответом на физическое, эмоциональ-
ное и другие воздействия (бытовые, климатические, учеб-
ные, стрессовые). Оптимизация спортивной подготовки 
связана с повышением эффективности планирования и 
учета тренировочных и соревновательных нагрузок.

Выводы

Полученные данные дают возможность объективно 
оценить изменения в компонентах двигательной дея-
тельности, особенности показателей физиологического 

и функционального состояния организма спортсменов 
различных возрастных групп и уровня спортивной подго-
товки и квалификации, которые могут быть использованы 
в тренировочном процессе, что является проявлением 
принципа целесообразности, реализуемого в меняющих-
ся условиях тренировочных занятий или соревнований.

Результаты исследования свидетельствует о су-
щественных резервах функционального состояния, что 
обеспечивает улучшение двигательных способностей и 
технической подготовленности гандболистов и необхо-
димости внедрения средств совместного воздействия 
на развитие координационных способностей и формиро-
вание приемов игры для повышения уровня физической 
и техническо-тактической подготовленности гандболи-
стов.

Одним из основных методов совершенствования 
тренировочного процесса в спортивных играх являет-
ся направленная физическая деятельность, связанная с 
проявлением силы, скорости, выносливости (аэробной и 
анаэробной), которые оказывают специфическое влия-
ние на работоспособность и обменные процессы.

Перспективы дальнейших исследований. Для 
создания методики определения перспективности спор-
тсмена в избранном виде спорта будут проводиться 
комплексные исследования функциональных изменений 
организма спортсменов различных возрастных групп и 
уровней подготовленности при физической нагрузке.

Конфликт интересов. Авторы заявляют, что нет конфликта интересов, который может 
восприниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой поддержки от госу-
дарственной, общественной или коммерческой организации.
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Анотація. Богуш В., Яцунський О., Сокол О., Смірнова І., Резніченко О., Кувалдіна О. Дослідження функціонального 
стану гандболістів у тренувальному процесі. Мета: вивчити функціональні зміни в організмі спортсмена в умовах тренувального 
процесу для оптимізації спортивної підготовки гандболістів. Матеріал і методи: обстежувалися гандболісти різних вікових груп 
і спортивної кваліфікації: 13–15 років – без спортивного розряду, 16–18 років – другий розряд, 19–23 роки – перший розряд і 
кандидати в майстри спорту, всього 45 чоловік. вивчалися сенсомоторні реакції, точність дозування м’язових зусиль, межі полів 
зору, частота серцевих скорочень, максимальне споживання кисню, загальна і спеціальна працездатність. Результати: дослідження 
показали, що при підвищенні рівня професійної підготовки значно поліпшуються реакції сенсомоторних систем (зорових, слухових, 
рухових), збільшуються межі полів зору, що сприяє розвитку спеціальної ігрової якості – уміння бачити поле, підвищується загальна і 
спеціальна працездатність, критерієм оптимальної тривалості інтенсивної роботи є частота серцевих скорочень і споживання кисню, 
тобто при конкретному тренувальному завданні відбувається певна зміна фізіологічних систем організму. Виводи: об’єктивна оцінка 
і аналіз змін досліджених показників функціонального стану організму спортсмена дозволив встановити їх взаємозв’язок, що може 
бути використано в тренувальному процесі.

Ключові слова: гандбол, сенсомоторні реакції, частота серцевих скорочень, максимальне споживання кисню, загальна і 
спеціальна працездатність.

Abstract. Bogush V., Yatsunsky О., Sokol O., Smirnova I., Reznichenko O., Kuvaldina O. Research of functional status of 
handball player is in a training process. Purpose: to learn functional changes in the organism of sportsman in the conditions of training 
process for optimization of sporting preparation of handball player. Material & Methods: the handball player of different age groups and 
sporting qualification inspected: 13–15 years without a sporting digit, 16–18 years is the second digit, 19–23 years is the first digit and can-
didates in masters of sport, in all 45 persons. sensomotorni reactions, exactness of dosage of muscular efforts, limit of the line of sight, fre-
quency of cardiac reductions, maximal consumption of oxygen, general and special capacity, were studied. Results: showed that an increase 
in the level of training significantly improved response sensorimotor systems (visual, auditory, motor), increased limits the field of vision that 
promotes a special game quality – the ability to see the field increased general and special performance, the optimum duration of intensive 
work is the heart rate and oxygen consumption, when a specific task training is a definite change in physiological systems. Conclusions: 
objective assessment and analysis of changes in the studied parameters of the functional state of an athlete revealed their relationship, which 
can be used in the training process.

Keywords: handball, sensorimotor reactions, frequency of cardiac reductions, maximal consumption of oxygen, general and special 
capacity.

References

1. Ashanin, V. S., Druz, V. A., Kantsedal, A. A. & Petrenko, Yu. I. 2011, [Main regularities of locomotion in sport and work] slobozhanskii 
naukovo-sportyvnyi vіsnyk [Slobozhanskyi science and sport bulletin]. Kharkіv: KSAPC, No 3, p. 116-119. (in Russ.)

2. Aleshin, I. N. & Dubinin, K. S. 2014, [Perfection of a technique of special endurance trained handball players in the preparatory period] 
vestnik chelyabinskogo gosudarstvennogo universiteta [Herald of Chelyabinsk State University]. No 4, p. 17-21. (in Russ.)

3. Borsuk, N. A. 2013, faktory i usloviya vliyayushchiye, na effektivnost ispolzovaniya izometricheskikh uprazhneniy v obshchey fiz-
icheskoy podgotovke vysokokvalifitsirovannykh gandbolistov dlya profilaktiki travmatizma [Factors and conditions affecting, the efficiency of 
the use of isometric exercises in the general physical preparation of highly qualified handball players for injury prevention]. Pinsk: PolesGU, pp. 
151-153. (in Russ.)

4. Gusev, Yu. A. 2003, Metodika formirovaniya koordinatsionnykh sposobnostey u yunykh gandbolistov na osnove modelirovaniya us-
loviy sorevnovatelnoy deyatelnosti: dis. kand. ped. nauk [Technique of formation of coordination abilities in young handball players, based on 
the simulation conditions of competitive activity : PhD diss.] Volgograd, 156 p. (in Russ.)

5. Ignatyeva, V. Ya. 2008, analiz sorevnovatelnoy deyatelnosti muzhskikh komand vysokoy kvalifikatsii v gandbole [Analysis of competi-
tive activity of highly qualified men’s teams in handball]. Moscow: FiS, 34 p. (in Russ.)

6. Kamayev O. I. & Proskurov Ye. M. 2012, [Features of the development of power-speed abilities with different anthropometric indices in 
boys 10-11 years] fizicheskoye vospitaniye studentov [Physical education students]. No 4, pp. 68-72. (in Russ.)

7. Lyakh, V. I. 1988, [The most important for various sports coordination abilities and their significance in technical and technical and 
tactical improvement] teoriya i praktika fizicheskoy kultury [Theory and Practice of Physical Culture]. No 2, pp. 57-59. (in Russ.)

8. Manolaki, V. G. 1990, pedagogicheskiy kontrol za urovnem podgotovlennosti kvalifitsirovannykh dzyudoistov na etape sportivnogo 
sovershenstvovaniya : avtoref. dis. … kand. ped. nauk [Pedagogical control over the level of readiness of the qualified wrestlers on the stage 
of sports perfection :PhD thesis]. Moskva, 24 p. (in Russ.)

9. Palagin, A. A. 2014, [The structure of the physical and technical-tactical readiness handball 10-11 years] pedagogіka, psikhologіya ta 
mediko-bіologіchnі problemi fіzichnogo vikhovannya і sportu [Pedagogy, psychology and medical-biological problems of physical education 
and sport]. No 10, pp. 35-41. (in Russ.)

10.  Portnov, Yu. M. 2009, osnovy upravleniya trenirovochnym i sorevnovatelnym protsessom v sportivnykh igrakh [Fundamentals of man-
agement training and competitive process in sports] Moscow: Fizkultura, obrazovaniye i nauka, 300 p. (in Russ.)

11.  Ratnikov, A. A. 2006, differentsirovannyy podkhod k skorostno-silovoy podgotovke gandbolistok 14–16 let : avtoref. dis. ... kand. ped. 
nauk [Differentiated approach to speed-strength training handball players of 14-16 years :PhD thesis]. Moscow, 22 p. (in Russ.)

12.  Ratov, I. P. 1994, dvigatelnyye vozmozhnosti cheloveka [Motor abilities of the person]. Minsk, 121 p. (in Russ.)
13.  Rovnyy, A. S. 2015, [Features of the functional activity of the kinesthetic and visual sensory systems in athletes of various specializa-

tions] slobozhanskii naukovo-sportyvnyi vіsnyk [Slobozhanskyi science and sport bulletin]. Kharkіv: KSAPC, No 1, pp. 104–108. (in Russ.)
14. Sadovskiy, Ye. 2003, osnovy trenirovki koordinatsionnykh sposobnostey v vostochnykh yedinoborstvakh [Fundamentals training co-

ordination abilities in martial arts]. Belaya Podlyaska, 384 p. (in Russ.)

Received: 26.04.2016.
Published: 30.06.2016.

Богуш Володимир Леонідович: к. мед. н.; національний університет кораблебудування імені адмірала Макарова: пр. героїв 
сталінграда 9, м. Миколаїв, 54025, Україна.

Богуш Владимир Леонидович: к. мед. н.; национальный университет кораблестроения имени адмирала Макарова: пр. героев 
сталинграда 9, г. николаев, 54025, Украина.

Volodymyr Bogush: phd (Medicine); admiral Makarov national university of shipbuilding: geroev stalingrada str. 9, Mykolayiv, 54025, 
ukraine.

ORcId.ORg/0000-0002-7178-6165
E-mail: toops@ukr.net

Яцунський Олександр Сергійович: національний університет кораблебудування імені адмірала Макарова: пр. героїв 
сталінграда 9, м. Миколаїв, 54025, Україна.

© Владимир Богуш, Александр Яцунский,
Ольга Сокол, Ирина Смирнова,

Оксана Резниченко, Ольга Кувалдина, 2016



18

SLOBOZANS’KIJ NAUKOVO-SPORTIVNIJ VISNIK

This work is licensed under a Creative Commons 4.0 
International (CC BY 4.0)

Яцунский Александр Сергеевич: национальный университет кораблестроения имени адмирала Макарова: пр. героев ста-
линграда 9, г. николаев, 54025, Украина.

Oleksandr Yatsunskiy: admiral Makarov national university of shipbuilding: geroev stalingrada str. 9, Mykolayiv, 54025, ukraine.
ORcId.ORg/0000-0002-7580-4308
E-mail: yatsunskiyal@ukr.net 

Сокол Ольга Володимирівна: національний університет кораблебудування імені адмірала Макарова: пр. героїв сталінграда 9, 
м. Миколаїв, 54025, Україна.

Сокол Ольга Владимировна: национальный университет кораблестроения имени адмирала Макарова: пр. героев сталингра- сталингра-сталингра-
да 9, г. николаев, 54025, Украина.

Olga Sokol: admiral Makarov national university of shipbuilding: geroev stalingrada str. 9, Mykolayiv, 54025, ukraine.
ORcId.ORg/0000-0003-1693-8418
E-mail: toops@ukr.net

Смірнова Ірина Миколаївна: Херсонська філія національного університету кораблебудування імені адмірала Макарова: пр. 
Ушакова 44, м. Херсон, 73022, Україна.

Смирнова Ирина Николаевна: Херсонский филиал национального университета кораблестроения имени адмирала Макаро-
ва: пр. Ушакова 44, г. herson, 73022, Украина.

Irina Smirnova: admiral Makarov national university of shipbuilding: ushakov str. 44, Mykolayiv, 73022, ukraine.
ORcId.ORg/0000-0002-6967-7103
E-mail: smirinik@ukr.net

Резніченко Оксана Іванівна: національний університет кораблебудування імені адмірала Макарова: пр. героїв сталінграда 9, 
м. Миколаїв, 54025, Україна.

Резниченко Оксана Ивановна: национальный университет кораблестроения имени адмирала Макарова: пр. героев сталин-
града 9, г. николаев, 54025, Украина.

Oksana Reznichenko: admiral Makarov national university of shipbuilding: geroev stalingrada str. 9, Mykolayiv, 54025, ukraine.
ORcId.ORg/0000-0003-4388-2982
E-mail: toops@ukr.net

Кувалдіна Ольга Вікторівна: національний університет кораблебудування імені адмірала Макарова: пр. героїв сталінграда 9, 
м. Миколаїв, 54025, Україна.

Кувалдина Ольга Викторовна: национальный университет кораблестроения имени адмирала Макарова: пр. героев сталин-
града 9, г. николаев, 54025, Украина.

Olga Kuvaldina: admiral Makarov national university of shipbuilding: geroev stalingrada str. 9, Mykolayiv, 54025, ukraine.
ORcId.ORg/0000-0002-3402-2369
E-mail: toops@ukr.net

Бібліографічний опис статті: 
исследование функционального состояния гандболистов в тренировочном процессе / [богуш в., яцунский е., сокол о., смир-

нова и., резниченко о., кувалдина о.] // слобожанський науково-спортивний вiсник. – Харків : Хдафк, 2016. – № 3(53). – с. 12–18. – 
doi:10.15391/snsv.2016-3.002

© Владимир Богуш, Александр Яцунский,
Ольга Сокол, Ирина Смирнова,

Оксана Резниченко, Ольга Кувалдина, 2016



19

СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК 

This work is licensed under a Creative Commons 4.0 
International (CC BY 4.0)

ISSN (Ukrainian ed. Print) 1991-0177
2016, № 3(53), с. 19-24

DOI:10.15391/snsv.2016-3.003

© Владимир Водлозеров, 2016

УДК 796.093.643:796.015.83

Система спортивного отбора в триатлоне

Владимир Водлозеров

Цель: проанализировать содержание основных этапов спортивного отбора триатлетов. 
Материал и методы: изучение и обобщение специальной литературы по проблеме спортивного отбора в непре-
рывном троеборье, анализ отбора триатлетов на основе нормативных документов. 
Результаты: рассмотрены особенности спортивного отбора триатлетов на каждом из его основных этапов и роль на-
следственности как необходимого условия для занятий видами спорта на выносливость, а также показана процедура 
подсчета рейтинговых очков. 
Выводы: спортивный отбор играет ключевую роль при зачислении воспитанников на отделения триатлона в спортив-
ные школы, а также при формировании сборных команд всех уровней для участия в соревнованиях по непрерывному 
троеборью.

Ключевые слова: непрерывное троеборье, наследственность, спортивный отбор, триатлет, рейтинговые очки.

Харьковская государственная академия физической 
культуры, Харьков, Украина

Введение

Спортивный отбор представляет собой систему ме-
роприятий по выявлению спортсменов, индивидуальные 
возможности которых в максимальной степени соответ-
ствуют специфике избранной специализации.

Поскольку триатлон является одним из сложнейших 
индивидуальных циклических видов спорта, то процесс 
подготовки к соревнованиям и участие в них требует от 
триатлета огромных затрат времени и сил. Чтобы начать 
заниматься тяжелым в физическом плане непрерывным 
троеборьем, спортсмену, ранее испытавшему себя в пла-
вании, велоспорте, беге или других видах, необходим 
мощный побудительный посыл. Наиболее распростра-
ненными внутренними мотивами занятий новым видом 
спорта на выносливость являются естественные желания 
атлета испытать себя, помериться силами с соперника-
ми, преодолеть классическую дистанцию сверхмарафо-
на и стать «железным человеком», оценить предел своих 
психофизических возможностей на данном временном 
этапе, определить дальнейшие пути для самосовершен-
ствования своих физических качеств и т. п., наконец, са-
моутвердиться как сильной личности. Заниматься три-
атлоном, не будучи целеустремленным человеком, об-
ладающим высокими морально-волевыми качествами, 
невозможно [1; 2].

Однако в настоящее время специалисты спортшкол 
отбирают потенциальных триатлетов в младшем школь-
ном возрасте, когда указанные качества у них только на-
чинают формироваться [8]. Поэтому при поступлении 
в спортивную секцию у ребенка преобладает внешняя 
мотивация, т. к. чаще всего инициатива занятий данным 
видом спорта принадлежит взрослым – родителям, учи-
телям, тренерам (занять досуг, обеспечить присмотр, 
улучшить физическое развитие, раскрыть и реализовать 

заложенные природой задатки и т. д.). В связи с этим пер-
вичные внутренние мотивы детей – удовлетворение по-
требности в движении и развлечении – под руководством 
специалистов в области физической культуры и спорта 
приобретают целенаправленный осмысленный характер. 
В дальнейшем они (мотивы) изменяются и перестраи-
ваются под влиянием систематических тренировочных 
занятий в процессе общего развития личности, нако-
пления знаний, умений, навыков, опыта. Эмоциональная 
радость за свои спортивные достижения является одним 
из основных факторов, укрепляющих положительную мо-
тивацию к дальнейшим занятиям непрерывным троебо-
рьем [2; 4; 5; 9].

Конечным результатом приобщения подрастающего 
поколения к новому виду спорта на выносливость, поми-
мо укрепления здоровья и физического совершенствова-
ния, также будет формирование у него новой жизненной 
философии активного и здорового образа жизни.

Цель исследования: проанализировать содержание 
основных этапов спортивного отбора триатлетов.

задачи исследования:
Раскрыть особенности спортивного отбора три-1. 

атлетов на каждом из его основных этапов.
Рассмотреть роль наследственности как необхо-2. 

димого условия для занятия видами спорта на выносли-
вость.

Показать процедуру подсчета рейтинговых оч-3. 
ков, необходимых для участия триатлетов в международ-
ных соревнованиях.

Показать специфику отбора триатлетов для уча-4. 
стия в Олимпийских играх.

Материал и методы исследования

из1) учение и обобщение данных литературных и 
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Интернет-источников для оценки степени исследованно-
сти проблемы и выделения ключевых положений, лежа-
щих в основе спортивного отбора в триатлоне;

анализ этапов отбора триатлетов на основе нор-2) 
мативных документов Федерации триатлона Украины 
(ФТУ).

Результаты исследования и их обсуждение

В настоящее время в отечественной системе под-
готовки юных триатлетов, согласно Приложения 1 к при-
казу Министерства Украины по делам семьи, молодежи 
и спорта от 18.05.2009 г. № 1624, минимальный возраст 
воспитанников, которые зачисляются в группы и отделе-
ния по триатлону детско-юношеских спортивных школ, 
составляет 8 лет [8; 13].

С целью определения способностей (природных за-
датков) детей к занятиям данным видом спорта специа-
листами ДЮСШ проводится первичный отбор. Его глав-
ная задача – оценка возможности и целесообразности 
занятий ребенка непрерывным троеборьем, основанная 
на применении педагогических (тестирование результа-
тов выполнения ряда предложенных специальных упраж-
нений), медико-биологических (в т. ч. морфофункцио-
нальных) и психологических (наблюдение, естественный 
констатирующий эксперимент, беседа) методов [13].

В связи с тем, что на данном этапе отбора одними из 
основных критериев являются состояние здоровья, фи-
зическое развитие, уровень функционирования основ-
ных систем организма детей, то важную роль в получении 
адекватного представления о здоровье и морфофунк-
циональном состоянии поступающих в спортивную шко-
лу играет квалифицированный врачебный контроль. Он 
предполагает изучение анамнеза по данным амбулатор-
ной карты ребенка, определение предрасположенности к 
наследственным болезням (на основе анализа заболева-
емости родителей), а также диагностику и прогностиче-
скую оценку состояния его физического и психического 
здоровья.

При отборе важную роль играет сопоставление выяв-
ленных у ребенка в процессе комплексного обследования 
информативных признаков, обусловливающих результа-
тивность в избранном виде спорта, с эталонными пока-
зателями спортсмена данной специализации. В качестве 
модельных нормативных признаков – морфологических, 
физиологических, метаболических, психологических, бе-
рутся обобщенные аналогичные данные триатлетов, до-
стигших значительных результатов в непрерывном трое-
борье в разные годы [13].

Особое внимание следует уделять тем выявленным 
признакам, которые достоверно влияют на показатели в 
видах спорта на выносливость, и их совершенствование 
до уровня эталонных показателей не подвластно трени-
ровочным воздействиям, т. к. они заложены в генетиче-
ской программе ребенка. Так, достаточно велика роль 
наследственности в проявлении конституциональных 
признаков (рост, длина верхних и нижних конечностей, 
тип телосложения и т. п.). Кроме того, научными иссле-
дованиями также установлена генетическая предрас-
положенность физиологических показателей (аэробная 
производительность, максимальная ЧСС, МПК) и особен-
ностей мышечного аппарата (соотношение медленных и 
быстрых волокон в структуре мышц), поэтому большое 
значение в прогнозировании развития ребенка имеет 

знание морфологических характеристик и физических 
возможностей его родителей [2; 6].

Также следует учитывать, что заложенная в ребен-
ке генетическая информация о признаках, влияющих на 
результативность, реализуется лишь при условии опти-
мального тренировочного воздействия в каждом воз-
растном периоде.

В связи с тем, что непрерывное троеборье предусма-
тривает подготовку ребенка по трем разнородным видам 
физической деятельности, предъявляющим различные 
требования к занимающимся, то наиболее приемлемым 
типом телосложения будущего триатлета является мезо-
морфный (классификация соматотипов по Шелдону), что 
учитывается при отборе.

Условная продолжительность первичного отбора око-
ло трех месяцев. Именно на этом этапе наблюдается наи-
более интенсивный отсев детей на основе медицинского 
и биологического факторов.

Второй этап отбора приходится на период началь-
ной спортивной специализации и основной задачей име-
ет прогнозирование одаренности в избранном виде про-
граммы триатлона на той или иной дистанции. Ведущие 
критерии оценки – динамика роста требуемых физиче-
ских качеств и аэробной производительности, а также 
степень адаптации организма к повышающимся нагруз-
кам в процессе тренировок.

В зависимости от избранной специализации, вре-
мени ее начала и возраста юного спортсмена продолжи-
тельность данного периода достигает двух лет [2; 9].

Основными задачами следующего третьего этапа 
отбора является: 1) окончательный выбор дистанции 
вида программы триатлона (специализации); 2) выявле-
ние наиболее одаренных триатлетов; 3) комплектование 
командных коллективов наиболее перспективными юны-
ми спортсменами [3; 14].

При отборе на 2–3 этапах следует учитывать прояв-
ление генетических (наследственных) факторов, а также 
темпы прироста функциональных возможностей и раз-
вития двигательных качеств от ювенильных (первоначаль-
ных) показателей до дефинитивных (достигнутых на том 
или ином этапе спортивного совершенствования). При 
систематических наблюдениях за занимающимися на 
разных этапах спортивного совершенствования с помо-
щью построения графика-физиограммы можно отслежи-
вать динамику роста показателей какого-либо признака, 
а также по ювенильным его значениям прогнозировать 
дефинитивные к концу наблюдаемого периода. Это дает 
возможность выявить наиболее талантливых воспитанни-
ков, которые в дальнейшем способны достигнуть высоких 
спортивных результатов, вследствие проведения с ними 
индивидуальной тренировочной работы.

Задачи последующих этапов – отбор лучших пред-
ставителей ФСО, ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ, ВУФК, 
спортивных клубов по разным возрастным группам для 
комплектования сборных команд городов, районов, об-
ластей, Автономной Республики Крым. Система отбора в 
сборную команду Украины по триатлону предъявляет бо-
лее жесткие требования к спортсменам в соответствии с 
«Положением о штатной национальной сборной команде 
Украины по видам спорта» [10; 11; 13; 14].

С целью определения сильнейших атлетов для вклю-
чения их в сборную команду страны (кандидатов в основ-
ной состав и резерв) ФТУ создала специальную систему 
отбора [7]. Ее основные задачи заключаются в комплекто-

© Владимир Водлозеров, 2016
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вании наиболее сильного состава команды для участия в 
чемпионатах Европы и мира, первенствах Европы и мира, 
розыгрышах Кубков Европы и мира, Олимпийских играх, а 
также в составлении рейтинга спортсменов [12; 14].

Кандидатами в сборную команду Украины (основной 
состав) могут стать триатлеты, которые покажут соответ-
ствующие результаты на составляющих триатлон дистан-
циях: 1500 м плавания у мужчин – 17:20 мин, у женщин – 
19:10 мин, 10 км бега у мужчин – 32:30 мин, у женщин – 
37:30 мин (таблица 1).

Среди спортсменов возрастной группы «юноши» на 
членство в сборной могут претендовать только победите-
ли и призеры юношеского чемпионата страны.

При составлении сборной команды Украины по три-
атлону, кандидатского состава и резерва (40 человек, из 
них 25 атлетов и 15 атлеток) принимаются во внимание 
результаты участия во Всеукраинских соревнованиях и 
международных стартах [7; 11]. Также учитывается поло-
жительная динамика роста личных спортивных результа-
тов, выполнение установленных нормативов в дисципли-
нах, составляющих непрерывное троеборье (см. табл. 1), 
психологическая стойкость, мотивация на достижение 
высоких результатов, способность выполнять тактиче-
ские установки тренера, рейтинг триатлета.

Состав штатной сборной команды Украины форми-
руется тренерским советом по результатам отбора и 
утверждается Президиумом ФТУ после оплаты спортсме-
нами годового членского взноса Федерации, предостав-
ления индивидуального плана подготовки на следующий 

год, прохождения диспансеризации (триатлеты, относя-
щиеся к категории «элита» и готовящиеся к чемпионату 
мира, решением Президиума ФТУ освобождаются от уча-
стия в отборе) [15; 12].

Сборники, находясь в составе команды, обязаны при-
держиваться требований «Положения о штатной нацио-
нальной сборной команде Украины по видам спорта».

По представлению главного тренера член сборной 
команды может быть выведен из ее состава (окончатель-
ное решение принимается Президиумом ФТУ) [12].

При подсчете рейтинга триатлета ФТУ берет за осно-
ву его начальный рейтинг, составляющий 1/3 от рейтин-
га прошедшего года. Далее учитывается выступление во 
Всеукраинских соревнованиях согласно таблицы 2 «Три 
лучших показателя по плаванию за год в индивидуальном 
зачете на открытой воде (с учетом коэффициента сорев-
нований)», утвержденной Министерством Украины по де-
лам семьи, молодежи и спорта. Начисление рейтинговых 
очков спортсменам, не занявшим первое место, произ-
водится только при условии разницы со временем побе-
дителя не более 5% у мужчин и 8% у женщин.

Европейская Федерация триатлона (ETU) по резуль-ETU) по резуль-) по резуль-
татам участия в международных соревнованиях состав-
ляет атлетам также свой рейтинг (при условии вхождения 
в первые 100 у мужчин и 50 у женщин).

Общий рейтинг спортсмена состоит из суммы рей-
тингов ETU  и ФТУ [14].

При сходе с дистанции комбинированной гонки три-
атлетам насчитываются штрафные очки: на Всеукраин-

Таблица 1
Нормативы по плаванию и бегу для спортсменов штатной сборной команды Украины, кандидатского 

состава и резерва по триатлону

Дистанция (м) Ед. изм. Пол Основной состав
Кандидатский 

состав
Резерв сб. команды

п
ла

ва
н

и
е

400
мин:с М – – 04:44
мин:с Ж – – 05:12

800
мин:с М 09:11 09:20 09:51

мин:с Ж 09:45 10:00 10:40

1500
мин:с М 17:20 17:45 –

мин:с Ж 19:10 19:30 –

б
е

г

2000
мин:с М – – 06:00

мин:с Ж – – 07:10

5000
мин:с М 15:45 16:00 16:30

мин:с Ж 18:00 19:00 20:00

10000
мин:с М 32:30 33:00 –
мин:с Ж 37:30 39:00 –

Таблица 2
Три лучших показателя по плаванию за год в индивидуальном зачете на открытой воде 

(с учетом коэффициента соревнований)

№ 
п/п

Всеукраинские соревнования Коэффициент

1 Чемпионат Украины на олимпийской дистанции 2
2 Летние спортивные игры молодежи Украины 1,5

3 Кубок Украины на олимпийской дистанции 2

4 Чемпионат Украины на спринтерской дистанции 1

 5   Кубок Украины на спринтерской дистанции 0,7
 6   Чемпионат Украины на суперспринтерской дистанции 0,5

© Владимир Водлозеров, 2016



22

SLOBOZANS’KIJ NAUKOVO-SPORTIVNIJ VISNIK

This work is licensed under a Creative Commons 4.0 
International (CC BY 4.0)

Таблица 3
Нормативы по плаванию и бегу для участия триатлетов (1–2 чел.) в чемпионате Европы по решению 

тренерского совета

Дистанция (м) Ед. изм. Пол
Взрослые

(24 года и старше)
Молодежь

(20–23 года)
Юниоры

(18–19 лет)

п
ла

ва
н

и
е

800
мин:с М 09:11 09:11 09:30
мин:с Ж 09:45 09:45 10:20

1500
мин:с М 17:30 17:40 –

мин:с Ж 19:30 19:40 –

б
е

г 5000
мин:с М 15:45 15:45 16:00

мин:с Ж 18:00 18:00 18:30

10000
мин:с М 32:30 32:30 –
мин:с Ж 37:30 38:00 –

ских соревнованиях – 20, на международных – 40. В от-
дельных случаях при возникновении непредвиденных об-
стоятельств (травма атлета, поломка велосипеда и т. п.) 
вопрос о начислении штрафных очков рассматривается 
тренерским советом [15].

Для участия сборников Украины (мужчин и жен-
щин) в международных соревнованиях по триатло-
ну существуют следующие условия:

на чемпионат Европы среди взрослых (индивиду-1) 
альные соревнования) проходят, с учетом квот ETU, пер-ETU, пер-, пер-
вые среди украинских спортсменов на этапе Кубка Евро-
пы и 1–2 атлета по решению тренерского совета, с учетом 
их рейтинга и выполнения ими нормативов по плаванию и 
бегу согласно таблицы 3;

на чемпионат Европы среди молодежи (индиви-2) 
дуальные соревнования) проходят, с учетом квот ETU, по-ETU, по-, по-
бедители очередных летних спортивных игр молодежи 
Украины и 2–3 спортсмена по решению тренерского со-
вета, с учетом выступления на чемпионате Украины, их 
рейтинга и выполнения ими нормативов по плаванию и 
бегу согласно таблицы 3;

на чемпионат Европы среди юниоров (индиви-3) 
дуальные соревнования) проходят, с учетом квот ETU, 
победители чемпионата Украины среди юниоров и 1–2 
спортсмена по решению тренерского совета, с учетом их 
рейтинга и выполнения ими нормативов по плаванию и 
бегу согласно таблицы 3;

на чемпионат мира среди взрослых (индивиду-4) 
альные соревнования) проходят, с учетом квот ITU, спор-ITU, спор-, спор-
тсмены по результатам выступлений в текущем году, при 
этом учитывается их участие в серии чемпионата мира и 
этапах Кубка мира;

на чемпионат мира среди молодежи (индивиду-5) 
альные соревнования) проходят, с учетом квоты ITU, ат-ITU, ат-, ат-
леты по результатам выступлений в чемпионате Европы 
среди молодежи;

на чемпионат мира среди юниоров (индиви-6) 
дуальные соревнования) проходят, с учетом квоты ITU, 
спортсмены по результатам участия в чемпионате Евро-
пы среди юниоров [14].

Отбор триатлетов для участия в Олимпийских 
играх

Данный вид спорта представлен в летних Олимпиа-
дах только одной комбинированной дистанцией 51,5 км 

(1,5 км плавания + 40,0 км велоезды + 10,0 км бега). По 
квоте на Олимпийские игры для участия в соревнованиях 
по триатлону допускается всего 110 атлетов (55 мужчин и 
55 женщин) [3].

Лучшие по рейтингу 8 стран в мире имеют право на 
трех своих представителей (квоту) в играх, остальные – 
на одного или двух (в зависимости от рейтинга).

Для получения Олимпийской лицензии за два года до 
предстоящей Олимпиады (с июня) начинается рейтинго-
вый отбор. В зачет входят 16 стартов (чемпионаты Евро-
пы и мира, Кубки мира). В Олимпийском году (в июне) от-
бор завершается.

Триатлеты, имеющие наиболее высокий рейтинг, 
с учетом квоты страны, наделяются почетным правом 
представлять свое государство на летних Олимпийских 
играх [12; 14; 15].

Выводы

На основании проведенного исследования можно 
сделать следующие выводы:

Спортивный отбор играет ключевую роль при 1. 
зачислении воспитанников на отделения триатлона в 
спортивные школы, а также при формировании сборных 
команд всех уровней для участия в соревнованиях по не-
прерывному троеборью.

Генетически заложенные морфологические и 2. 
физиологические особенности организма ребенка в зна-
чительной степени влияют на результативность в избран-
ном виде спорта и имеют большое значение для прогно-
зирования развития и дальнейшего спортивного совер-
шенствования.

Рейтинг триатлета подсчитывается с учетом на-3. 
чального рейтинга спортсмена, результатов его высту-
плений во Всеукраинских соревнованиях и международ-
ных стартах.

Для участия в Олимпийских играх триатлету не-4. 
обходимо получить наиболее высокий рейтинг по резуль-
татам участия в 16 зачетных международных соревнова-
ниях за два года, предшествующих Олимпиаде.

Перспективы дальнейших исследований. После-
дующие исследования будут направлены на изучение 
факторов, определяющих специфику планирования мно-
голетней подготовки в виде спорта триатлон.

Конфликт интересов. Автор заявляет, что нет конфликта интересов, который может 
восприниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
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Анотація. Водлозеров В. Система спортивного відбору в триатлоні. Мета: проаналізувати зміст основних етапів спортив-
ного відбору триатлетів. Матеріал і методи: вивчення й узагальнення спеціальної літератури з проблеми спортивного відбору в 
безперервному триборстві, аналіз відбору триатлетів на основі нормативних документів. Результати: розглянуто особливості спор-
тивного відбору триатлетів на кожному з його основних етапів і роль спадковості як необхідної умови для занять видами спорту на 
витривалість, також показана процедура підрахунку рейтингових балів. Висновки: спортивний відбір відіграє провідну роль при 
зачисленні вихованців на відділення тріатлону в спортивні школи, а також при формуванні збірних команд усіх рівнів для участі в 
змаганнях з безперервного триборства.

Ключові слова: безперервне триборство, спадковість, спортивний відбір, триатлет, рейтингові бали.

Abstract. Vodlozyorov V. Sports selection system in triathlon. Purpose: to analyze the contents of the main stages of sports selec-
tion of triathletes. Material & Methods: study and generalization of special literature on the issue of sports selection in continuous triathlon, 
analysis of triathletes selection based on normative documents. Results: there were reviewed the particularities of sports selection of triath-
letes on each of its main stages and the role of heredity as a necessary condition for practicing sports for endurance, and also there was shown 
the procedure of calculation of rating points. Conclusions: sports selection plays a key role in the admission of pupils to the departments of 
triathlon in sports schools as well as in the formation of picked teams of all levels for participation in competitions on continuous triathlon.

Keywords: continuous triathlon, heredity, sports selection, triathlete, rating points.

References

1. Bernkhard, G. & Adelfinskiy, A. 2009, 13-nedelnyy plan podgotovki k «zheleznoy» distantsii [13-week training plan to “iron” distance]. 
Available at: http://triathlonmasters.ru/training_13to13.htm. (in Russ.)

2. Vodlozerov, V. Ye. 2012, triatlon [Triathlon]. Kharkov: NATA, 212 p. (in Russ.)
3. Vodlozerov, V. Ye. 2012, [Distances in sport triathlon] slobozhanskii naukovo-sportyvnyi vіsnyk [Slobozhanskyi science and sport 

bulletin]. Kharkіv: HDAFK, No 4, pp. 33–37. (in Russ.)
4. Dagard, M. & Panov Ye. 2007, triatlon – nachinam podgotovku [Triathlon - start preparation]. Available at: http://triathlonmasters.ru/

training_GettingStarted.htm. (in Russ.)
5. Dryukov, V. A. 2002, sistema postroyeniya chetyrekhletnikh tsiklov podgotovki sportsmenov vysokogo klassa k olimpiyskim igram 

(na materiale sovremennogo pyatiborya) : dis. d-ra nauk po fiz. vospitaniyu i sportu [System building of four-year cycle of preparation of high-
class athletes for the Olympic Games (based on the modern pentathlon) : doct. of sci. diss.]. K., 410 p. (in Russ.)

6. Zimkin, N. V. 1984, [Physiological characteristic features of adaptation of locomotor system to different types of activities] fiziolog-
icheskiye problemy adaptatsii [Physiological adaptation problems]. Tartu, p. 73–76. (in Russ.)

7. Nakaz Mіnіsterstva Ukraini u spravakh sіm’і, molodі і sportu № 1088 vіd 07.04.2006 roku. polozhennya pro еdinu sportivnu 
klasifіkatsіyu 2006, [Order of the Ministry of Ukraine for Family, Youth and Sports № 1088 from 07.04.2006 year. Regulations on the Unified 
Sports Classification]. Kyiv, pp. 121–122. (in Ukr.)

8. Nakaz Mіnіsterstva Ukraini u spravakh sіmi, molodі і sportu № 1624 vіd 18.05.2009 roku. polozhennya № 1 [[Order of the Ministry of 
Ukraine for Family, Youth and Sports № 1624 from 07.04.2006 year. Regulations No 1] Kyiv, 2009, 5 p. (in Ukr.)

9. Platonov, V. N. 1984, teoriya i metodika sportivnoy trenirovki [Theory and methods of sports training]. Kyiv: Vishcha shkola, 352 p. 
(in Russ.)

10. pravila sorevnovaniy po triatlonu [Rules for triathlon competitions]. Available at: http://triathlonmasters.ru/rules.htm. (in Russ.)
11. Federatsіya triatlonu Ukraini. polozhennya pro vseukrainskі zmagannya z triatlonu na 2016 rіk [Triathlon Federation of Ukraine. The 

© Владимир Водлозеров, 2016



24

SLOBOZANS’KIJ NAUKOVO-SPORTIVNIJ VISNIK

This work is licensed under a Creative Commons 4.0 
International (CC BY 4.0)

provisions of nationwide competitions on triathlon in 2016]. Available at: http://triathlon.org.ua. (in Ukr.)
12. FTU. prezidіya federatsіi triatlonu ukraini [FTU. The Bureau Federation Triathlon Ukraine]. Available at: http://triathlon.org.ua. (in 

Ukr.)
13. FTU. regіonalnі vіddіlennya [FTU. Regional offices]. Available at: http://triathlon.org.ua. (in Ukr.)
14. FTU. sistema vіdboru do zbіrnoї komandi ukraini z triatlonu u 2010 rotsі [FTU. The system of selection to the national team of Ukraine 

triathlon in 2010], Available at: http://triathlon.org.ua. (in Ukr.)
15. FTU. trenerska rada 2016 roku [FTU. Coaching Council 2016]. Available at: http://triathlon.org.ua. (in Ukr.)
16. Domanski Ivo. 1987, triatlon pro kaħdйho. Praha, 19 s.
17. Fitzgerald, M. 2003, complete triathlon book.

Received: 06.05.2016.
Published: 30.06.2016.

Водлозеров Володимир Єгорович: Харківська державна академія фізичної культури: вул. клочківська 99, Харків, 61058, 
Україна.

Водлозеров Владимир Егорович: Харьковская государственная академия физической культуры: ул. клочковская 99, г. Харь-
ков, 61058, Украина.

Volodymyr Vodlozerov: kharkiv state academy of physical culture: klochkivska str. 99, kharkiv, 61058, ukraine.
ORcId.ORg/0000-0002-4685-0436
E-mail: triathlon.ua@gmail.com

Бібліографічний опис статті: 
водлозеров в. система спортивного отбора в триатлоне / в. водлозеров // слобожанський науково-спортивний вiсник. – Харків : 

Хдафк, 2016. – № 3(53). – с. 19–24 – doi:10.15391/snsv.2016-3.003

© Владимир Водлозеров, 2016



25

СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК 

This work is licensed under a Creative Commons 4.0 
International (CC BY 4.0)

ISSN (Ukrainian ed. Print) 1991-0177
2016, № 3(53), с. 25-29

DOI:10.15391/snsv.2016-3.004

© Олена Гант, Олена Бикова, 2016

УДК 159.94+373.4

Підбір варіанта передігрової розминки у гандболі 
з урахуванням особливостей сили нервової системи 

спортсменів 

Олена Гант 
Олена Бикова 

Мета: розробити рекомендації з організації розминки для гандболістів 13–14 років з урахуванням особливостей сили 
нервової системи гравців. 
Матеріал і методи: у дослідженні взяли участь 28 футболістів 13–14 років м. Харкова та м. тернівки; використовува-
лися методи: аналіз науково-методичної літератури, методика «теппінг-тест». 
Результати: теоретично доведено необхідність пошуку нових шляхів підвищення ефективності змагальної діяльності 
юних гандболістів. надані психологічні характеристики гандболістів 13–14 років з різною силою нервової системи. 
розроблено практичні рекомендації з організації передігрової розминки гандболістів 13–14 років з урахуванням сили 
нервової системи спортсменів. 
Висновки: за результатами проведеного дослідження, гандболістів 13–14 років можна розділити на п’ять груп, відпо-
відно силі їх нервової системи: сильна нервова система (28,57%), середня нервова система (21,43%), слабка нервова 
система (17,86%) і середньо-слабка нервова система (14,29%), середньо-сильна нервова система (17,86%). на під-
ставі результатів психологічного дослідження спортсменів були розроблені рекомендації до організації та проведення 
передігрової розминки гандболістів 13–14 років з урахуванням сили їх нервової системи.

Ключові слова: передігрова розминка, гандболісти, сила нервової системи.

Харківська державна академія фізичної культури, 
Харків, Україна

Вступ

Одним з актуальних питань спортивної науки залиша-
ється пошук шляхів підвищення ефективності змагальної 
діяльності спортсменів. У дослідженнях, проведених на 
базі Харківської державної академії фізичної культури, по-
казано, що для успіху в змагальній діяльності необхідно 
постійно вдосконалювати методики фізичної підготовки 
спортсменів [2–4; 8; 11], приділяти увагу психологічній 
підготовці [5–6] та робити акцент на правильній побудові 
тренувального процесу [1; 8; 11] тощо. 

У даний час рядом досліджень доведено, що в досяг-
ненні високого рівня спортивної майстерності дуже істот-
ну роль відіграють типологічні особливості в прояві осно-
вних властивостей нервової системи (НС). Спортсмени з 
різними поєднаннями основних властивостей НС можуть 
досягти однакових успіхів у спорті, але приходять до них 
своєрідним шляхом, з різним ступенем витрати часу, сил, 
енергії [9].

Аналіз останніх досліджень та публікацій. В ро-
ботах Є. П. Ільїна, показано, що в основі індивідуальних 
відмінностей лежать анатомічні, морфо-функціональні та 
біологічні особливості, рівень фізичного розвитку і фено-
типично обумовлені фізичні якості. В основі типологічних 
особливостей, що визначають динаміку пристосування до 
навколишнього середовища [9], лежать властивості НС, 
поєднання яких суто індивідуально. М. Н. Ільїна, Є. П. Ільїн 
в своїх роботах стверджують, що істотна не тільки абсо-
лютна сила властивості НС в той чи інший момент, але і 
те, наскільки вона залишається постійною, тобто ступінь 
динамічної стійкості. При значній стійкості сила реакцій у 

кожному окремому випадку залежить від мінливих обста-
вин, в яких опиняється спортсмен, і адекватна їм: більш 
сильне зовнішнє подразнення викликає більш сильну ре-
акцію, більш слабке подразнення – більш слабку реакцію. 
У індивідів з більшою нестійкістю, навпаки, сильне по-
дразнення може, в залежності від дуже мінливого стану 
особистості, викликати то дуже сильну, то дуже слабку 
реакцію; також і найслабше подразнення може іноді ви-
кликати і дуже сильну реакцію. Більшість авторів підтвер-
джують той факт, що однорідний педагогічний вплив, що 
застосовуються до різних осіб призводить до різних ре-
зультатів, а різні форми педагогічного впливу призводять 
до однакових результатів [9; 10]. Тому, очевидно, що зна-
ючи особливості НС спортсменів, у тренерів з'являється 
можливість регулювати тривалість та ступінь їх включення 
у тренувально-змагальний процес [3; 6]. 

Не дивлячись на багаточисленні дослідження, направ-
лені на вивчення як фізичної, так і психологічної методики 
підготовки спортсменів, практично не вивченим зали-
шається питання правильної побудови передігрової роз-
минки у гандболі, з урахуванням особливостей сили НС 
спортсменів, що і обумовило актуальність нашої роботи.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження проводилося відповід-
но теми плану НДР Харківської державної академії фізич-
ної культури 2.8. «Вдосконалення учбово-тренувального 
процесу в спортивних іграх» (номер державної реєстрації 
0111U003126).

Мета дослідження: виходячи з вищенаведеного, 
мета нашої роботи – розробити рекомендації щодо орга-
нізації розминки для гандболістів 13–14 років з урахуван-
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ням сили НС гравців. Відповідно поставленої мети вирі-
шувались наступні завдання: 

1. На підставі аналізу науково-методичних джерел 
визначити перспективні напрямки вдосконалення пере-
дігрової розминки гандболістів з урахуванням сили НС 
спортсменів.

2. Визначити індивідуальні властивості НС гандболіс-
тів 13–14 років.

3. Розробити рекомендації щодо проведення переді-
грової розминки для гандболістів 13–14 років з урахуван-
ням сили їх НС.

Матеріал і методи дослідження

Проведено дослідження індивідуальних показни-
ків сили НС у 28 гандболістів 13–14 років м. Харкова та 
м. Тернівки. Для обґрунтування актуальності теми про-
водили теоретико-методологічний аналіз проблеми. Для 
вивчення показників сили НС гандболістів 13–14 років ви-
користовували методику «Теппінг-тест» [12]. 

Результати дослідження та їх обговорення

За результатами проведеного дослідження, гандбо-
лістів можна розділити на п’ять груп, за силою НС: сильна 
НС, середня, слабка та середньо-слабка. Результати роз-
поділу спортсменів за силою НС представлені в табл. 1.

Таблиця 1
Розподіл гандболістів за силою НС

Сила НС
Гандболісти (n=28)

Абс. вел. %

Сильний 8 28,57

Середній 6 21,43

Слабкий 5 17,86

Середньо-слабкий 4 14,29
Середньо-сильний 5 17,86

Як показано у табл. 1, у 6 (21,43%) обстежених ганд-
болістів 13–14 років має місце середня сила НС. У роботі 
з «Теппінг-тестом», темп у них наростає до максималь-
ного в перші 10–15 с роботи; в наступні 25–30 с він може 
знизитися нижче вихідного рівня. У осіб з сильною НС 
(28,57%) максимальна частота рухів практично така ж, як 

і в осіб із середньо-слабкою НС, однак вона досягаєть-
ся лише на другому п’ятисекундному відрізку роботи. У 
зв'язку з цим у перші 5 с роботи гандболісти з сильною НС 
поступаються в швидкості спортсменам з середньою НС. 
Почавши працювати майже в такому ж темпі, як і особи з 
середньою силою НС, гандболісти з сильною НС за раху-
нок волі можуть збільшити темп, тоді як інші цього зроби-
ти не можуть.

Гандболістів зі слабкою НС (17,86%) характеризує 
нездатність нервових клітин витримувати тривале і кон-
центроване збудження або гальмування при дії сильних 
подразників. Оскільки такі гравці не здатні переносити 
сильні та тривалі напруги, тренер повинен враховувати це 
у тренувально-змагальному процесі, правильно дозувати 
навантаження у розминці тощо.

Графічно результати дослідження сили НС (психічної 
працездатності) гандболістів 13–14 років за методикою 
«Теппінг-тест» представлено на рис. 1.

Як показано на рис. 1, від початку діяльності темп 
гандболістів з сильною НС наростає і потім поступово 
знижується (рис. 1, графік 5). Спортсмени з сильною НС, 
зазвичай, не починають працювати в повну силу, і ситуації 
додаткової мотивації дозволяють їм максимально вклю-
читися в діяльність. Такі гравці вчасно організовані підкрі-
пленням на розминці, можуть показувати феноменальні 
результати на початку гри, але вони ж і швидко виснажу-
ються.

У гандболістів зі слабкою силою НС максимальний 
темп працездатності знижується практично відразу з 
моменту діяльності і залишається зниженим до кінця ро-
боти; різниця між кращим і гіршим результатом суттєва 
(рис. 1, графік 4). Гравці зі слабкою силою НС не можуть 
чекати або терпіти, вони не здатні переносити надсильні 
подразники. Але такі гандболісти володіють підвищеною 
чутливістю, високою сенситивністю, здатністю розрізня-
ти сверхслабі сигнали, в цьому полягає їх перевага перед 
гравцями з сильною НС. У роботі з такими спортсменами 
слід пам’ятати, що гравці зі слабкою силою НС починають 
працювати швидко, також швидко підривають свої енер-
гетичні резерви і тому продовжують працювати затратно. 
Якщо таких гандболістів залякати складністю або об'ємом 
майбутніх робіт, вони можуть виробити свій ресурс психо-
логічно або морально ще до початку змагальної діяльності 
(заздалегідь прокрутивши в голові «весь жах» майбутньо-
го випробування).

Рис. 1. Середні показники результатів «Теппінг-тесту» та графіки психічної працездатності гандболістів 
13–14 років

© Олена Гант, Олена Бикова, 2016
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Гравцям із середньо-слабкою силою НС також ха-
рактерне зниження темпу роботи практично на початку 
діяльності та збереження його низьким або періодичне 
зростання і спадання протягом всієї роботи, але різниця 
між кращим і гіршим результатом тут буде несуттєвою 
(графік 3).

Майже 21,43% гравців з групи обстежених продемон-
стрували низьку лабільність, тобто повільний темп роботи 
за методикою «Теппінг-тест» (рис. 1, графік 1). Це озна-
чає, що дані спортсмени схильні працювати в повільному 
темпі, і повільна швидкість їх нервових процесів є їх інди-
відуальною характеристикою. 

Таким чином, у гандболістів 13–14 років виявлено 
індивідуальні відмінності у представленості сили їх НС. 
Градації індивідуальної представленості сили НС – від 
слабкості до сильної – виявляються в можливості витри-
мувати короткочасні, але інтенсивні навантаження – як 
фізичні, так і психологічні. Слід зазначити, що характе-
ристики теппінг-тесту, змінюючись при стомленні, можуть 
служити індикатором функціонального стану гандболістів 
13–14 років. Спортсмени зі слабкою НС показують меншу 
швидкість теппінгу при дії стрес-факторів, тоді як особи 
з сильною – більш високу. Знання цих закономірностей 
дозволяє тренерам більш строго вирішувати питання 
діагностики стійкості до стрес-факторів та формулювати 
індивідуальні рекомендацій з організації тренувально-
змагальної діяльності гандболістів 13–14 років, переді-
грової розминки тощо.

Враховуючи вищенадані психологічні характеристики 
спортсменів з різною силою НС, нами були запропоновані 
два варіанти розминки. Перший варіант розминки – для 
спортсменів з сильною НС, другий варіант розминки по-
єднав гандболістів зі слабкою и проміжними типами НС. 

При організації та проведенні передігрової розмин-
ки гандболістів 13–14 років з сильною НС слід пам’ятати: 
спортсменам з сильною НС необхідний певний час для 
включення у роботу на повну потужність, будувати роз-
минку слід починати з простих циклічних вправ. Посту-
пово вправи повинні набирати швидкості, складності при 
виконанні. Закінчувати розминку слід такими вправами, 
що ніби кидають виклик гандболісту та змусять його мо-
білізуватися. Характер вправ повинен носити переваж-
но специфічну спрямованість, тобто змагальних вправ у 
розминці повинно бути більше у порівнянні з вправами 
загальної спрямованості. Якщо тренерові необхідно зро-
бити зауваження, це необхідно робити спокійним та твер-
дим тоном, не ображаючи гравця, але не залишаючи йому 
місця для сумнівів. 

Таким чином, серед рекомендацій для розминки для 
гандболістів 13–14 років з сильною НС слід виділити: по-
чинати розминку слід з різновидів ходьби та гладкого бігу 
у повільному темпі; далі вправи на місці: стреч-вправи, 
вправи на розслаблення; після чого вправи набувають 
більшої енергетики (махові та стрибкові вправи); закінчу-
вати вправи на місці слід складно-координаційними впра-
вами. 

Частина спеціальної розминки (вправи з м’ячами): 
при розминці з передачами слід виконувати вправи, по-
стійно знаходячись у русі, тобто ноги гандболістів не по-
винні стояти на місці навіть при виконанні близьких пере-
дач. Закінчувати цю частину розминки слід передачами з 
підвищеними вимогами до координаційних можливостей 
спортсменів (прийом та передача м’яча у стрибку, пере-
дача після оберту на 360o тощо).

При розминці воротаря та кидках у ворота спортс-
менам слід більше використовувати кидки по воротах у 
стрибку після виконання різноманітних фінтів. Закінчувати 
цю частину розминки необхідно кидками проти активного 
захисника або навіть двох, що для якісної реалізації кидків 
вимагатиме від спортсмена мобілізації всіх його зусиль.

При організації та проведенні передігрової роз-
минки гандболістів 13–14 років із слабкою, середньою, 
середньо-слабкою та середньо-сильною силою НС слід 
пам’ятати: такі одразу на повну вмикаються у роботу та 
дуже швидко виснажуються, тому необхідно у передігро-
вій розминці створити умови збереження їх максималь-
ного потенціалу до початку гри. Слід не допустити висна-
ження їх нервового-психічного стану раніш за потрібний 
час та зберегти їх працездатність на високому рівні як 
можливо довше; при побудові передігрової розминки слід 
використовувати більше вправ неспецифічної спрямова-
ності, вправ для загального розвитку та вправ, що у таких 
спортсменів виходять дуже добре; при виконанні вправ 
цим гандболістам необхідно отримувати підтримку від 
тренера, закінчувати кожну частину розминки вправами, 
що відмінно виходять, що підтримає їх впевненість у своїх 
силах на належному рівні перед початком гри.

Серед рекомендацій для розминки для гандболістів 
13–14 років із слабкою, середньою, середньо-слабкою 
та середньо-сильною силою НС слід виділити: починати 
розминку слід з бігу та різновидів ходьби; вправи для за-
гального розвитку слід починати, знаходячись у русі, потім 
переходити до виконання стреч-вправ на місці. Розминка 
з м’ячами – при виконанні різновидів передач м’яча слід 
дотримуватися повільного темпу, заповнюючи проміжок 
після виконання передачі до його прийому неспецифічни-
ми рухами (нахил тулуба вперед, назад, виконання присі-
ду тощо). Слід уникати складно-координаційних рухів при 
виконання передач. Усі види взаємодії із партнером пови-
нні бути дуже знайомими та «по силах» спортсменам, щоб 
не викликати додаткового перенапруження НС.

Розминаючи воротаря та виконуючи кидки у ворота, 
спортсмени повинні частіше застосовувати кидки в опо-
рному положенні або з ходу. Виконуючи кидки з кутових 
позицій, слід збільшувати кут обстрілу воріт та виконувати 
їх без перешкоди захисника, що полегшить завдання для 
нападника. Необхідно уникати падіння на поверхню май-
данчика.

Слід уникати складних умов виконання кидків, тобто 
виконувати їх без опору суперника. Останній кидок у во-
рота повинен досягти мети, тобто спортсмену необхідно 
обов’язково закинути м’яч у ворота.

Отже, якщо в команді переважають гравці зі слабкою, 
середньою, середньо-слабкою та середньо-сильною си-
лою НС, після загальної частини розминки можна дати 
рухливу гру, яка відволіче спортсменів від думок про зма-
гання, яке розпочнеться ближчим часом. Якщо воротар 
має слабку силу НС, то останні кидки повинні відбуватися 
від спортсменів з сильною НС, які виконуватимуть атаку 
воріт, протидіючи захисникам, що збільшить шанси воро-
таря відбити м’яч та підтримає його впевненість у собі. У 
випадку, коли воротар має сильну НС, частину командної 
розминки з кидками необхідно закінчувати гандболістам 
зі слабкою НС в умовах безперешкодного виконання кид-
ку, що збільшує шанси спортсмена закинути м’яч у ворота. 
Якщо після обов’язкових частин розминки у гравців зали-
шився час перед грою, то гравці розташовуються у напа-
ді та захисті, імітуючи змагальні дії. Якщо при об’єднанні 
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гравців команди на дві частини (2 варіанти проведення 
розминки) у кожній виходить кількість гравців не кратна 2, 
то розминку з м’ячами можна проводити і в трійках. 

Висновки

1. Аналіз науково-методичної літератури із питань під-
вищення ефективності гри гандболістів свідчить про те, 
що ця проблема залишається актуальною, а серед пріо-
ритетних та мало вивчених напрямків є врахування осо-
бливостей НС гравців при проведенні передігрової роз-
минки.

2. За результатами проведеного дослідження, гандбо-
лістів 13–14 років можна розділити на п’ять груп відповід-
но силі їх НС: сильна НС (28,57%), середня НС (21,43%), 
слабка НС (17,86%) і середньо-слабка НС (14,29%), 

середньо-сильна НС (17,86%). 
3. На підставі результатів психологічного досліджен-

ня гандболістів 13–14 років були розроблені рекомендації 
щодо організації та проведення передігрової розминки 
гандболістів 13–14 років, з урахуванням сили НС спортс-
менів. Дотримання наведених вище рекомендацій з орга-
нізації та проведення передігрової розминки дозволить 
гандболістам починати гру у оптимальному стані психіч-
ної працездатності, що може виступати запорукою ефек-
тивної участі у змаганні.

Перспектива подальших досліджень полягає в 
експериментальному обґрунтуванні ефективності запро-
понованих рекомендацій, з урахуванням особливостей 
сили НС гандболістів 13–14 років у процесі передігрової 
розминки, що дозволить рекомендувати їх використання 
тренерам.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який може сприй-
матися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Гант Е., Быкова Е. Подбор варианта предигровой разминки в гандболе с учетом особенностей силы нерв-
ной системы спортсменов. Цель: разработать рекомендации по организации разминки для гандболистов 13–14 лет с учетом силы 
нервной системы (нс) игроков. Материал и методы: в исследовании приняли участие 28 гандболистов 13–14 лет г. Харькова и 
г. терновки; использовались методы: анализ научно-методической литературы, методика «теппинг-тест». Результаты: теоретичес-
ки обоснована необходимость поиска новых путей повышения эффективности соревновательной деятельности юных гандболистов. 
приведены психологические характеристики гандболистов 13–14 лет с разной силой нервной системы. разработаны практичес-
кие рекомендации по организации предигровой разминки гандболистов 13–14 лет с учетом силы нервной системы спортсменов. 
Выводы: по результатам проведенного исследования, гандболистов 13–14 лет можно разделить на пять групп относительно силы 
их нервной системы: сильная нс (28,57%), средняя (21,43%), слабая (17,86%) и средне-слабая (14,29%), средне-сильная (17,86%). 
Учитывая результаты психологического исследования спортсменов, были разработаны рекомендации по организации и проведе-
нию предигровой разминки гандболистов 13–14 лет, с учетом силы нервной системы спортсменов.

Ключевые слова: предигровая разминка, гандболисты, сила нервной системы.

Abstract. gant Ye., Bykova Ye. Selection of option of pregame warm-up in handball taking into account features of force of the 
nervous system of sportsmen. Purpose: to develop recommendations about the organization of warm-up for handball players of 13–14 
years old taking into account force of the nervous system (ns) of players. Material & Methods: 28 handball players of 13–14 years old of 
kharkov and ternovka took part in the research; methods were used: analysis of scientific and methodical literature, technique of “tapping-
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test”. Results: need of the search of new ways of the increase of efficiency of the competitive activity of young handball players is proved 
theoretically. psychological characteristics of handball players of 13–14 years old with a different force of the nervous system are provided. 
practical recommendations about the organization of pregame warm-up of handball players of 13–14 years old taking into account force of 
nervous system of sportsmen are developed. Conclusions: handball players of 13–14 years old can be divided into five groups, concerning 
force of their nervous system by the results of the conducted research: strong ns (28,57%), average (21,43%), weak (17,86%) and average 
and weak (14,29%), average and strong (17,86%). recommendations about the organization and carrying out pregame warm-up of handball 
players of 13–14 years old, taking into account force of the nervous system of sportsmen were developed, considering the results of the 
psychological research of sportsmen.

Keywords: pregame warm-up, handball players, force of the nervous system.
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Організація охорони здоров’я учнів на уроках 
фізичної культури в сучасній школі

Микола Городиський 
Євген Шаленко
 

Мета: висвітлення необхідних умов, спрямованих на забезпечення здорового способу життя, відмову від шкідливих 
звичок, забезпечення охорони здоров’я школярів на уроках фізичної культури. 
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фізичного виховання; аналіз наукової літератури з обраної проблеми, систематизація одержаних теоретичних резуль-
татів та набутого спортивно-педагогічного досвіду, узагальнення набутої наукової інформації з метою формулювання 
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Висновки: забезпечення довголіття людини у сучасних умовах життя потребує усвідомлення суспільством необхід-
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Вступ

Вирішення проблеми здорового способу життя зна-
ходиться в площині багатьох аспектів. Одним із визна-
чальних у цьому сенсі є розуміння й усвідомлення кожною 
людиною власних потенційних можливостей, пов’язаних 
з її вольовими й фізичними ресурсами. У цьому сенсі при-
щеплення підростаючому поколінню любові до спорту, до 
занять з фізичного виховання повинно супроводжувати-
ся правильною організацією охорони здоров’я школярів 
на уроках фізичної культури в загальноосвітніх закладах 
України.

Мета дослідження: визначення та окреслення не-
обхідних умов, спрямованих на забезпечення здорового 
способу життя, відмову від шкідливих звичок, забезпечен-
ня охорони здоров’я школярів на уроках фізичної культу-
ри.

Матеріал і методи дослідження

Джерелами та матеріалами для написання даної стат-
ті послугували теоретичні та практичні напрацювання су-
часних науковців (наприклад, Ю. В. Васьков, І. М. Пашков, 
В. Н. Платонов, А. С. Ровний та інші), а також певний до-
свід авторів у проведенні занять з фізичного виховання. 
Для одержання наукових результатів, які було покладено 
в основу змісту даної публікації було використано такі 
дослідницькі методи, як аналіз наукової літератури з об-
раної проблеми, систематизація одержаних теоретичних 
результатів та набутого спортивно-педагогічного досвіду, 
узагальнення набутої наукової інформації з метою форму-
лювання висновків статті.

Результати дослідження та їх обговорення

Перш за все, що ж таке здоровий спосіб життя? З 
одного боку, поняття здається простим, з іншого – дово-
лі складним, бо містить в собі цілий ряд доволі жорстких 
умов, без обов’язкового виконання яких втрачається сенс 
досягнення поставленої мети. В цілому ці умови можна 
було б сформулювати таким чином:

дотримання режиму праці, навчання, відпочинку, 1) 
сну на засадах вимог добового біоритму;

забезпечення рухової активності, яка включає 2) 
систематичні заняття оздоровчим бігом, ритмічною гім-
настикою, дозованою ходьбою, улюбленим та доступним 
видом спорту;

обов’язкове знімання нервового напруження чи 3) 
стресів за допомогою м’язового розслаблення;

використання методів загартовування, водних 4) 
процедур;

раціональне харчування, питний режим;5) 
відмова від шкідливих звичок (тютюн, алкоголь та 6) 

ін.)
Коротко розкриємо кожну з цих умов. Добовий біо-

ритм передбачає жорстке дотримання правила – лягати 
спати не пізніше 23:00 і вставати до 8:00, незалежно від 
того, чи «жайворонок», чи «сова» людина за своєю при-
родою.

Безперечно, при цьому можливі виключення: свята, 
зустрічі з друзями та т. п.

Але буденний робочий ритм життя стає звичкою, і в ін-
шому ритмі жити стане тяжко та й неприйнятно.

Важливо щоб людина власноруч регулювала свій роз-
порядок дня, грамотно розподіляла час праці і відпочинку. 
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Враховуючи те, що дослідження вчених встановили час 
максимуму фізіологічної активності людини на 5–6 години 
ранку, варто максимальні навантаження планувати з ран-
ку і до обіду, зменшуючи їх в післяобідні, довечірні години, 
а другий максимум активності щоб припадав на вечір, з 
переходом до підготовки до сну зі зняттям нервової на-
пруги.

Життєво необхідна річ – сон. Приказка «Ранок вечо-
ра мудріший» має подвійний сенс в тому, що під час сну 
відбувається доопрацювання інформації, а по-друге, – всі 
спроби скоротити час сну закінчується розладом здоров’я 
та помітним зниженням працездатності.

Забезпечити рухову активність не завжди вдається 
через заняття улюбленим видом спорту з різних причин 
(відсутність стадіону, басейну і т. п.), але оздоровчий біг, 
ритмічна гімнастика, ходьба не потребує спеціального 
місця та багато часу. Перед ранковим оздоровчим бігом 
бажано розпочати свій день з дихальної гімнастики, яка 
сприяє «прокиданню» організму від сну, збагаченню кро-
ві, тканин м’язів та мозку киснем.

Метод м’язового розслаблення дозволяє не лише 
спортсменам ефективно та в короткі терміни понови-
ти сили, бо будь-яке посилене фізичне навантаження це 
стрес для організму, велике викидання адреналіну, які 
призводять до поганого самопочуття і навіть до зривів у 
роботі організму. Поруч з дозованим та поступовим збіль-
шенням навантаження використання розслаблення по-
винно бути обов’язковим. Оволодіння методом розсла-
блення повинно увійти в повсякденний побут, стати нео-
дмінним елементом нашої культури, здорового способу 
життя.

Загартовування слід починати з юного віку. Перш за 
все, не варто одягати дитину так, щоб в будь-яку пору 
року їй було дуже тепло і організм її перегрівався, це ж 
стосується і дорослої людини. По-друге, після ранкової 
зарядки та оздоровчого бігу необхідно після водних про-
цедур обливатися холодною водою. Приміщення, де лю-
дина живе, навчається чи працює, повинно неодмінно 
провітрюватися. Навіть у зимовий період при невеликих 
плюсових чи нульових температурах бажано тримати ві-
кно або кватирку постійно відчиненими. У той же час реко-
мендується в будь-яку пору року на голові мати убір.

Проблема раціонального харчування займає одне з 
провідних місць в добовому біоритмі людини та відіграє 
не останню роль в забезпеченні її рухової активності. Ця 
проблема має двоякий характер: з одного боку, ми зустрі-
чаємось з явищем масового ожиріння з усіма його сум-
ними наслідками, з іншого, – у гонитві за стрункістю фігу-
ри до зразків моделей (до речі дуже сумнівних, бо їх теж 
встановлюють люди) – доведення до повної дистрофії, що 
дуже часто призводить до незворотних процесів (в остан-
ній час до смертних випадків). У зв’язку з цим бажано, 
щоб в раціоні людини була передбачена їжа з необхідною 
кількістю вітамінів, білків, вуглеводів, яка б забезпечува-
ла активність організму. Особливої уваги слід приділяти 
асортименту продуктів в теплий період року: бажано, щоб 
в раціоні переважали овочеві, молочні, фруктові складові, 
слід відмовитися від жирної, гострої їжі, обід перенести на 
16:00, вечеря повинна бути легкою. При цьому необхідно 
дотримуватись питного режиму, бо зневоднення організ-
му призводить до пригніченого стану та втрати працез-
датності. Загальним правилом має стати: ніколи не пере-
їдати. Одяг в цю пору року повинен бути легким і вільним.

Особлива розмова про відмову від вживання алко-

голю, паління тютюну та інших шкідливих звичок. Перш 
за все, потрапляючи в організм людини, алкоголь ура-
жає нервову систему. Виникаюче в мозку кисневе голо-
дування призводить до загибелі кіркових клітин, завдяки 
чому понижується пам'ять, уповільнюється розумова ді-
яльність, збільшується нервове напруження і втома. При 
систематичному алкогольному отруюванні організму зни-
кають нові досягнення, що накопичуються в результаті 
розумової праці, мислення стає шаблонним, нетворчим, 
і людина відкидається на більш низький рівень свого інте-
лектуального розвитку. При цьому у людей творчих про-
фесій виникає апатія до створення чогось нового, що по-
требує напруження волі та розуму.

Окремої розмови заслуговує тютюнова залежність. 
При курінні підвищений викид адреналіну в організм спо-
чатку розширює судини, в тому числі головного мозку, а 
потім різко спазмує їх, що призводить до різних мозкових 
розладів, підвищення артеріального тиску і виникнення 
гіпертонічних хвороб. Нікотин справляє руйнівну дію на 
всі органи людини, негативно впливає на працездатність, 
знижує стійкість організму до перевантажень, послаблює 
зорове сприйняття та різко знижує швидкість реакції. Чого 
тільки коштують статистичні дані міністерства охорони 
здоров’я України, за якими серед хворих на туберкульоз 
легенів від 95 до 98% – курці. Вражає також цифра хворих 
на рак легенів, де левова частка припадає на любителів 
тютюну. А про те, яку незворотну шкоду наносить паління 
тютюну здоров’ю жінки як майбутньої матері – продовжу-
вача роду людського, – говорять за себе факти. У біль-
шості випадків новонароджені у таких жінок мають різні 
патології, народжуються вже «старими», бо були отруєні 
нікотином ще в утробі матері.

До інших шкідливих звичок слід віднести наркоманію, 
токсикоманію, де більшість залучених до цього закінчують 
своє життя достроково, приречуючи своїх рідних та близь-
ких до невимовних душевних мук та незворотних матері-
альних втрат. Життя та всі помисли такої людини постійно 
спрямовані тільки на одне: знайти і вжити. У цьому випад-
ку вже не може бути й мови про дотримання режиму дня 
та ведення здорового способу життя.

Ще однією зі шкідливих та небезпечних для здоров’я 
людини звичок у сучасних умовах є захоплення та зловжи-
вання комп’ютерними іграми. За допомогою батьків та 
дорослих дозволи на такі ігри повинні бути дозованими.

Підсумовуючи вище наведене можна дійти висно-
вку, що за здоров’я треба боротися. При цьому треба 
пам’ятати про відповідальність за своє здоров’я перед 
собою, своїми дітьми та близькими. Тільки людина, яка 
веде здоровий спосіб життя, здатна гармонійно розвива-
тися та прожити довге яскраве життя.

Але всього цього можна досягти, як ми вже наголошу-
вали, тільки тоді і завдяки тому, якщо приділяється увага 
здоров’ю з юного віку. Саме охорона здоров’я учнів під 
час занять фізичною культурою, прищеплення любові до 
занять спортом постає важливою проблемою. Під час за-
нять фізичною культурою учні отримують досить велике 
навантаження на опорно-руховий апарат. У зв’язку з цим 
необхідно досить обережно відноситись до виконання 
будь-яких вправ і дуже важливо попередньо підготувати 
організм до цієї роботи. Підготовка включає до себе роз-
виток необхідних фізичних, психологічних та фізіологічних 
якостей. Виконання всіх цих вимог можливе лише при 
правильному плануванні та побудові учбового процесу.

Відомо, що фізична культура є одним з головних за-
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собів всебічного фізичного розвитку, основою загальної 
фізичної підготовленості людського організму.

Для досягнення позитивного ефекту від занять фізич-
ною культурою необхідно, щоб уроки будувалися та про-
водилися на підставі продумано складеного плану, який 
би враховував конкретні особливості групи чи класу (рід, 
вік, дані медичного огляду, рівень фізичного розвитку учня 
та ін.).

Підбір вправ на уроці, їхня послідовність, кількість 
повторень повинна бути такими, щоб забезпечувались: 
всебічна дія на організм, поступове збільшення наванта-
ження, достатня кількість пауз для відновлення фізичних 
кондицій.

Чим краще фізично підготовлений тренований учень, 
тим більш високим може бути загальне навантаження на 
уроці. Але незалежно від ступеня  підготовленості учня 
важкі або технічно складні вправи, ще недостатньо засво-
єні комбінації не повинні проводитися ні на початку уроку, 
ні в кінці його. І в тому, і в іншому випадку різко зростає 
небезпека отримання травм. Це пояснюється тим, що на 
початку уроку учні ще не «втягнулися» в роботу, не «ро-
зігрілися», а в кінці уроку вже дає себе відчувати втома, 
збільшуючи ризик зривів і травм. Останніми роками ми 
стали свідками випадків, коли під час уроків фізичної куль-
тури учнів спіткала смерть. Тому необхідно, щоб до почат-
ку уроку вчитель мав дані медичного обстеження кожної 
дитини.

Поступовість у збільшення навантаження та складнос-
ті виконування вправ і комбінацій повинна дотримуватись 
не тільки на кожному уроці, але і впродовж всього учбово-
го періоду. Тобто, неприпустимо включати до уроку тех-
нічно складні вправи без достатньої до них попередньої 
підготовки.

Будь-якій складній вправі повинні передувати більш 
прості вправи.

Підбір вправ для уроку та послідовність їх проведення 
повинні бути такими, щоб не було переобтяження не тіль-
ки організму в цілому, але і окремих м’язових груп. До-
пущене перевантаження може бути причиною зривів та 
пов’язаних із ними травм.

При побудові уроків для дитячих та підліткових груп 
необхідно враховувати вікові особливості:

Уроки повинні бути спрямовані перш за все на 1. 
всебічний розвиток дитини, для чого слід широко ви-
користовувати елементи різноманітних видів спорту та 
спортивних ігор.

Значну частину занять треба проводити на від-2. 
критому повітрі. Для тих же занять, що проходять в за-
критих приміщеннях, необхідно забезпечити належний 
санітарний стан та надходження свіжого повітря. У той же 
час вчитель повинен суворо дотримуватися вимог щодо 
температурного режиму в спортивному приміщенні, що 
регулюється наказом та інструкцією МОН України.

При доборі матеріалу для уроку слід уникати ста-3. 
тичних вправ, що особливо важливо для дітей молодшо-

го віку. З метою попередження розвитку плоскостопості 
рекомендується частіше включати до уроків спеціальні 
вправи, які були б спрямовані на зміцнення кістково-
сполучного апарату. Уроки в початковій школі повинні 
бути максимально насичені динамічними вправами з ши-
роким використанням ігор.

Підбираючи вправи для дитячих та юнацьких 4. 
груп, слід звернути увагу на необхідність зміцнення по-
стави. У початковій школі неприпустимо використовувати 
такі прилади, як перекладина, кільця, бруси. У старших же 
класах ці прилади повинні відповідати своїми розмірами 
віковим особливостям дітей.

Особливу увагу вчитель фізичної культури пови-5. 
нен приділяти гігієнічному вихованню учнів. Жодна по-
грішність, допущена дітьми по відношенню до чистоти 
свого тіла, рук, одягу, не повинна залишатися без відпо-
відної реакції з боку вчителя.

Підсумовуючи сказане, зазначимо, що завдання вчи-
теля полягає в чіткому уявленні мети, якої він хоче досяг-
ти. Тоді, знаючи особливості та рівень підготовки своїх 
учнів, він повинен конкретно визначити свої дії для того, 
щоб вивести своїх вихованців на певний рівень, який ста-
не необхідною базою в досягненні майбутніх результатів. 
А для тих учнів, які через стан здоров’я не можуть мати по-
вного навантаження, необхідно планувати та здійснювати 
спеціальну програму фізичної підготовки, яка б не шкоди-
ла їхньому здоров’ю.

Отже, успішність занять на уроках фізичної культури 
залежить від правильного планування та побудови про-
цесу підготовки і навчання, котрий повинен обов’язково 
включати, поряд з розвитком необхідних якостей учнів, 
всі заходи та засоби по забезпеченню охорони здоров’я 
учнів, зведення ризику отримання травми до мінімуму.

Висновки

Враховуючи усе вищевикладене, слід наголосити, що 
забезпечення довголіття людини у сучасних умовах життя 
навіть при наявності відмінного здоров’я потребує усві-
домлення необхідності щодо ведення здорового способу 
життя, тобто насамперед відмову від шкідливих звичок, 
самовиховання поваги до свого здоров’я та тіла, а також 
активне навіювання та прищеплення підростаючому по-
колінню любові до спорту, забезпечуючи при цьому перш 
за все охорону здоров’я школярів на уроках фізичної куль-
тури.

Перспективи подальших досліджень. Спрямо-
ваність подальших наукових пошуків у руслі означеної 
проблеми може бути реалізована в таких аспектах, як 
індивідуалізація проведення занять з фізичної культури з 
урахуванням різного стану фізичної підготовленості учнів, 
а також особливостей сучасної професійної підготовки 
вчителів з фізичного виховання у контексті забезпечення 
охорони здоров’я учнів на уроках з фізичної культури в су-
часній школі. 

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприйма-
тися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Городиский Н., Шаленко Е. Организация охраны здоровья на уроках физической культуры в современ-
ной школе. Цель: освещение необходимых условий, направленных на обеспечение здорового образа жизни, отказа от вредных 
привычек, обеспечение охраны здоровья школьников на уроках физической культуры. Материал и методы: теоретические и 
практические наработки  современных ученых, опыт авторов в проведении занятий по физическому воспитанию; анализ нау-
чной литературы по избранной проблеме, систематизация полученных теоретических результатов и приобретенного спортивно-
педагогического опыта, обобщение наработанной научной информации с целью формулирования выводов статьи. Результаты: 
в решении указанной проблемы изначальной является роль учителя, который стремится убедить учащихся в необходимости вести 
здоровый образ жизни. Выводы: обеспечение долголетия человека в современных условиях жизни требует осознания обществом 
необходимости вести здоровый образ жизни и формирования у молодежи любви к занятиям физической культурой и спортом. 

Ключевые слова: здоровый способ жизни, охрана здоровья учащихся, уроки по физической культуре, роль учителя.

Abstract. gorodisky N., Shalenko E. Organization of health at physical training lessons in the modern school. Purpose: to 
identify and outline the necessary conditions aimed at a healthy lifestyle, refusal of bad habits, providing health care of students at physical 
education classes. Material & Methods: theoretical and practical achievements of modern scientists, authors experience in conducting 
physical education classes; analysis of scientific literature on selected issues, systematization of received theoretical results and acquired 
sports and teaching experience, generalization of acquired scientific data to formulate conclusions of the article. Results: in solving the 
problem of defining the role of the designated teacher who seeks to convince students in healthy lifestyles. Conclusions: ensuring longevity 
in modern conditions of life requires public awareness about the need for healthy lifestyles and instilling in youth the love for the physical 
training and sports.

Keywords: healthy living, health care of students, classes in physical education, the role of the teacher.
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УДК 371.214.41

Наявний стан матеріально-технічного 
забезпечення гуртків з футболу 

Денис Деменков 

Мета: дослідити сучасний стан матеріально-технічного забезпечення гуртків з футболу у школах сумської області. 
Матеріал і методи: для досягнення цілей дослідження використано комплекс взаємодоповнюючих методів, серед 
яких: аналіз та узагальнення науково-методичної літератури; аналіз нормативних документів, офіційних сайтів мережі 
інтернет; аналіз документальних матеріалів; анкетування. 
Результати: розглянуто питання сучасного стану матеріально-технічного забезпечення гуртків з футболу у школах 
сумської області. висвітлено питання наповнюваності матеріально-технічним забезпеченням гуртків з футболу. 
Висновки: на основі аналізу анкетних даних визначено стан матеріально-технічного забезпечення гуртків з футболу 
у школах сумської області. з метою підвищення якості проведення гурткових занять з футболу визначено проблемні 
питання щодо процесу збереження та розвитку матеріально-технічного забезпечення гурткових занять з футболу.

Ключові слова: матеріально-технічне забезпечення, гурткові заняття з футболу.

сумський державний педагогічний університет 
ім. а. с. Макаренка, суми, Україна

Вступ

Протягом останніх років прогресує негативна тенден-
ція, яка характеризується погіршенням фізичного розви-
тку і здоров'я дітей та молоді. Практика підтверджує, що 
більш ніж половина учнів загальноосвітніх навчальних за-
кладів мають незадовільну або низьку фізичну підготовле-
ність.

Одним з першочергових завдань у справі поліпшення 
зазначеної ситуації є необхідність відновлення всіх форм 
позаурочної та позашкільної роботи, створення відповід-
ної матеріальної бази для занять фізичною культурою і 
спортом, що в свою чергу дасть змогу забезпечити все-
бічний розвиток рухових якостей учнів за період їх навчан-
ня в навчальному закладі, сприятиме збереженню і зміц-
ненню психічного та фізичного здоров'я дітей усіх вікових 
груп [6].

Важливою умовою функціонування системи фізич-
ного виховання у школі є матеріально-технічна база. При 
цьому масова фізична культура потребує особливих умов. 
Плануючи їх створення, вчитель фізкультури повинен орі-
єнтуватись не тільки і не стільки на урок, скільки на необ-
хідність залучити до виконання вправ всіх учнів, врахову-
ючи їх вік і рівень підготовленості. Важливо забезпечити 
школярів на уроці та в позаурочних заняттях інвентарем. 
Тільки тоді можна дати учням необхідне навантаження, 
підійти диференційовано до кожного, підтримати його ін-
терес протягом усіх занять [9].

Реалізація всіх передбачених фізкультурно-
оздоровчих заходів у загальноосвітніх навчальних закла-
дах можлива за умов створення відповідної матеріально-
технічної бази школи на основі сучасних вимог до орга-
нізації та проведення занять, які забезпечать виконання 
вимог програми. 

Створення матеріально-технічної бази вимагає від 
учителя великих зусиль, ініціативи і творчості. Учитель по-
винен виходити з тих підвищених вимог до фізичної освіти 

людей, реалізація яких неможлива без постійного вдоско-
налення навчально-матеріальної бази [4].

Проблеми матеріально-технічного забезпечення уро-
ків фізичної культури, факультативів та гуртків тотожні. З 
2003 року Міністерством освіти і науки України, Комітетом 
з фізичного виховання та спорту МОН України, розробле-
но ряд нормативних документів «Про загальну середню 
освіту», «Про фізичну культуру і спорт», «Положення про 
спортивний зал загальноосвітнього навчального закла-
ду», «Положення про навчальні кабінети загальноосвіт-
ніх навчальних закладів» «Перелік типового обладнання 
і спортивного інвентарю спортивних і тренажерних залів 
для ЗНЗ та ПТНЗ, спортивних споруд масового користу-
вання», у яких чітко регламентується орієнтовний перелік 
інвентарю та обладнання необхідний для проведення уро-
ків фізичної культури, факультативів та гуртків.

Перелік інвентарю та обладнання для проведення 
уроків фізичної культури з елементами футболу, гуртків з 
футболу відображений у відповідних програмах, затвер-
джених Міністерством освіти і науки України [2; 5].

Автори [3; 4; 9] свідчать, що з кінця 90-х років ХХ сто-
ліття чисельність контингенту дітей і підлітків, залучених 
до регулярних занять у різних формах фізичного вихован-
ня, скоротилася більш ніж на 300 тис. осіб. На жаль, інтер-
еси сучасних школярів змінились не в кращий бік. Однією 
з причин зниження ефективності навчально-виховної та 
фізкультурно-оздоровчої роботи у навчальних закладах 
України є низький рівень матеріально-технічного забез-
печення.

Досвід учителів із фізичної культури дає змогу ствер-
джувати, що розвиток фізкультури і спорту в школі сьогод-
ні неможливий без регулярного оновлення й удоскона-
лення навчально-спортивної бази. Більша частина прак-
тичних модулів, гурткові заняття, в тому числі і з футболу, 
не можуть бути повноцінно засвоєні учнями без наявності 
та оптимальної кількості спеціального спортивного об-
ладнання, інвентарю та технічних засобів навчання [8].
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В останні роки значення гурткової роботи як засо-
бу додаткової рухової активності, фізкультурної освіти та 
збереження здоров'я школярів не викликає сумнівів [3; 4]. 
Проведення гурткових занять з футболу в загальноосвіт-
ній школі – одна з найважливіших умов реалізації систе-
ми освіти дитячо-юнацького футболу в Україні, яка змо-
же залучити в єдину ефективну структуру різні напрями 
навчально-тренувального процесу в дитячо-юнацькому 
футболі.

Аналіз останніх досліджень і публікацій показав, що 
моніторинг стану матеріально-технічного забезпечення 
навчально-виховної та фізкультурно-оздоровчої роботи 
досліджували К. Л. Віхров, Є. В. Столітенко (2001, 2013), 
О. В. Кузмичева (2000), Б. М. Шиян (2002), Н. М. Ковальчук 
(2005), Т.  М. Чиженок (2009), В.  І. Гончаренко, Д. В.  Демен-
ков (2014) та ін. Однак вивчення стану матеріально-
технічного забезпечення факультативних занять з фут-
болу залишається актуальним питанням, бо саме воно 
дає змогу удосконалення організаційно-методичного 
забезпечення, навчально-виховного, фізкультурно-
оздоровчого процесу факультативів, гуртків з футболу у 
загальноосвітніх навчальних закладах.

Зв’язок дослідження з науковими програма-
ми, планами, темами. Дослідження проведено у від-
повідності до плану науково-дослідної роботи СумДПУ 
ім. А. С. Макаренка, Зведеного плану на 2016–2020 рр. за 
темою «Підвищення рівня здоров’я і фізичної підготовле-
ності різних груп населення засобами фізичної культури» 
(державний реєстраційний номер 0111U005736).

Мета дослідження: дослідити сучасний стан 
матеріально-технічного забезпечення гуртків з футболу у 
школах Сумської області.

Матеріал і методи дослідження

Для досягнення цілей дослідження ми використали 
комплекс взаємодоповнюючих методів, серед яких: ана-
ліз та узагальнення науково-методичної літератури; ана-
ліз нормативних документів, офіційних сайтів мережі Ін-
тернет; аналіз документальних матеріалів; анкетування.

Результати дослідження та їх обговорення

Вивчення забезпеченості факультативів та гуртків з 
футболу проводилося за допомогою анкетування учите-
лів фізичної культури, які працюють у загальноосвітніх на-
вчальних закладах Сумської області і ведуть гурткові за-
няття з футболу. 

Проаналізувавши науково-методичну, спеціальну лі-
тературу, нормативні документи, матеріали офіційних 
сайтів мережі Інтернет [1; 2; 7], нами було визначено пе-
релік інвентарю та обладнання для проведення факульта-
тивів та гуртків з футболу. До цього переліку увійшли: м'ячі 
футбольні, фішки, жилетки футбольні (манішки), ворота 
футбольні, сітки для футбольних воріт, насос для надуван-
ня м'ячів, голки ніпельні, рулетка, секундомір, свисток, 
комп'ютер, проектор, екран для проектора, макет фут-
больного поля, майданчик для гри у футбол або майдан-
чик зі штучним покриттям.

Слід зауважити, що аналіз чинної навчальної програ-
ми для гуртків з футболу в 1–11 класах загальноосвітніх 
навчальних закладів виявив відсутність переліку орієн-
товного інвентарю та обладнання, необхідного для про-
ведення гурткових занять з футболу. 

Респондентам було запропоновано порівняти визна-
чений нами перелік інвентарю та обладнання з наявним 
у їхніх навчальних закладах, який використовується для 
проведення факультативних та гурткових занять з футбо-
лу.

Також респондентам було запропоновано визначи-
ти інвентар та обладнання, яке не увійшло до переліку і 
може, на їхню думку, покращити якість проведення гурт-
кових занять з футболу.

Усього в анкетуванні прийняли участь вчителі 38 за-
гальноосвітніх навчальних закладів Сумської області, які 
проводять факультативні та гурткові заняття з футболу.

Аналіз проводився шляхом порівняння анкетних да-
них респондентів з діючими вимогами щодо орієнтовного 
переліку інвентарю та обладнання, необхідного для про-
ведення факультативів, гуртків з футболу, затверджений 
Міністерством освіти і науки України, Комітетом з фізич-
ного виховання та спорту МОН України.

Вивчення забезпеченості навчальних закладів Сум-
ської області інвентарем та обладнанням для проведен-
ня факультативів та гуртків з футболу згідно з орієнтов-
ним переліком МОН України дало змогу з’ясувати, що 
матеріально-технічна база має достатній рівень забезпе-
ченості та надає можливість для якісного проведення за-
значених вище занять.

Аналіз анкетних даних респондентів засвідчив, що 
100% навчальних закладів, які прийняли участь у експе-
рименті, мають інвентар та обладнання для проведення 
факультативів та гуртків з футболу у достатній кількості 
відповідно до орієнтовного переліку, затвердженого Мі-
ністерством освіти і науки України.

Укомплектованість футбольними м'ячами сягає 97,5%. 
Середня кількість м'ячів на одну школу 18,3 із 20 запро-
понованих у орієнтовному переліку. Наявність достатньої 
кількості м'ячів у навчальних закладах надає можливість 
учителям фізичної культури виконувати різні спеціальні 
вправи та ефективно вивчати техніко-тактичну підготовку 
гри у футбол.

Відслідковується високий рівень забезпеченості фіш-
ками – 98%. На один навчальний заклад у середньому 
припадає 18,9 шт.

Аналіз забезпеченості інвентарем та обладнанням 
для проведення факультативів, гуртків у загальноосвітніх 
навчальних закладах засвідчив, що найбільше навчаль-
ні заклади укомплектовані таким обладнанням: жилетки 
футбольні (манішки) (98%), голки ніпельні (100%).

Забезпеченість макетом футбольного поля сягає 
(75,4%), що, безумовно, ускладнює опанування школяра-
ми тактичних дій у футболі. 

Досить низький рівень, на наш погляд, склався із за-
безпеченням інтерактивними засобами навчання. Так, 
46% вчителів показали наявність комп’ютера, проектора 
та екрану. Слід зазначити, що провівши усне опитування, 
100% респондентів підтвердили наявність даних інтерак-
тивних засобів навчання у навчальних закладах, доступ-
ність їх використання фактично можлива. 

Також проведене дослідження виявило високий рівень 
забезпеченості футбольними воротами, середня кіль-
кість, що припадає на одну школу, становить 2,8 шт. (за 
нормою – 2 шт.), рулетками – 1,2 шт. (за нормою – 1 шт.), 
секундоміром – 1,1 шт. (за нормою – 1 шт.) та свистком 
1,4 шт. (за нормою – 1 шт.). Поряд з наднормовою кіль-
кістю футбольних воріт спостерігається достатній рівень 
укомплектованості сітками для них – 95%. На один на-
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вчальний заклад у середньому припадає 1,8 штуки.
З метою врахування педагогічного досвіду в органі-

зації та проведенні факультативних, гурткових занять з 
футболу, учителям фізичної культури було запропоновано 
визначити інвентар та обладнання, яке не увійшло до пе-
реліку і може, на їхню думку, покращити якість проведен-
ня гурткових занять з футболу. Додатковим інвентарем 
було визначено: відеоматеріали з навчанням технічних 
дій, пересувні хокейні ворота, стійки для бігових вправ, 
координаційна доріжка, прапорці арбітра, м’ячі набивні. 
Це засвідчує використання вищезазначеного інвентарю 
та обладнання у практиці проведення факультативних та 
гурткових занять з футболу учителями, задіяними у анке-
туванні.

Висновки

1. Аналіз науково-методичної та спеціальної літера-
тури виявив, що ефективна реалізація змісту програми, 
запланованого практичного матеріалу факультативів, 
гуртків з футболу залежить не лише від учителя, але і від 
кількісної наявності спортивного обладнання та інвента-
рю, який дозволяє реалізувати програму гуртка.

2. Аналіз анкетних даних респондентів засвідчив, що 
100% навчальних закладів, які прийняли участь у експе-
рименті, мають інвентар та обладнання для проведення 
факультативів та гуртків з футболу у достатній кількості 
відповідно до орієнтовного переліку, затвердженого Мі-
ністерством освіти і науки України, а саме:

– укомплектованість футбольними м'ячами – 97,5%;
– фішки – 98%;
– футбольні манішки – 98%;
– голки ніпельні – 100%;
– забезпеченість макетом футбольного поля – 75,4%;

– мультимедіа (комп'ютер, проектор, екран) – 46%;
– сітка для футбольних воріт – 95%.
Також проведене дослідження виявило високий рі-

вень забезпеченості таким інвентарем: 
– футбольні ворота – 2,8 шт. (за нормою – 2 шт.);
– рулетка – 1,2 шт. (за нормою – 1 шт.);
– секундомір – 1,1 шт. (за нормою – 1 шт.);
– свисток – 1,4 шт. (за нормою – 1 шт.). 
3. Аналіз матеріально-спортивної бази для проведен-

ня гуртків з футболу Сумської області засвідчив, що стан 
забезпеченості згідно з переліком орієнтовного навчаль-
ного обладнання, розрахований на навчальний заклад, 
який має один комплект класів, відповідає нормі. Це свід-
чить про готовність загальноосвітніх навчальних закладів 
до ефективної реалізації гурткової роботи з футболу. 

Перспективи подальших досліджень. Розвиток 
матеріально-технічного забезпечення футболу дасть 
змогу удосконалити державне регулювання процесу збе-
реження і подальшого розвитку матеріально-технічної 
бази та інфраструктури футболу на основі поєднання зу-
силь юридичних та фізичних осіб, заінтересованих у його 
розвитку. Для цього, на наш погляд, необхідно вирішити 
такі питання: створення умов для збереження та удоско-
налення наявної матеріально-технічної бази, визначення 
стратегії її подальшого розвитку; забезпечення держав-
ної підтримки будівництва стадіонів, футбольних полів у 
містах, обласних та районних центрах; забезпечення дер-
жавної підтримки участі України в проекті УЄФА з будівни-
цтва футбольних містечок як основи для масових занять 
футболом і перспективи його розвитку.

Актуальними є подальші дослідження щодо удоско-
налення організаційно-методичного забезпечення гурт-
кових занять з футболу у загальноосвітніх навчальних за-
кладах.

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприйма-
тися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організ.
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Аннотация. Деменков Д. Существующее состояние материально-технического обеспечения кружков по футболу. 
Цель: исследовать современное состояние материально-технического обеспечения кружков по футболу в школах сумской об-
ласти. Материал и методы: для достижения цели исследования мы использовали комплекс взаимодополняемых методов, среди 
которых: анализ и обобщение научно-методической литературы; анализ нормативных документов, официальных сайтов сети интер-
нет; анализ документальных материалов; анкетирование. Результаты: рассмотрен вопрос современного состояния материально-
технического обеспечения кружков по футболу в школах сумской области. раскрываются вопросы наполняемости материально-
технического обеспечения кружков по футболу. Выводы: на основе анализа анкетных данных определено состояние материально-
технического обеспечения кружков по футболу в школах сумской области. с целью повышения качества кружковых занятий по 
футболу определены проблемные вопросы касаемо процесса сохранения и развития материально-технического обеспечения 
кружковых занятий по футболу.

Ключевые слова: материально-техническое обеспечение, кружковые занятия по футболу.

Abstract. demenkov d. The existing state of material support of football clubs. Purpose: to investigate the current state of 
material support of football clubs at schools of the sumy region. Material & Methods: we used a complex of complementary methods for 
the achievement of the purpose of the research among which: analysis and generalization of scientific and methodical literature; analysis of 
normative documents, official sites of internet; analysis of documentary materials; questioning. Results: the question of the current state of 
material support of football clubs at schools of the sumy region is considered. questions of fullness of material support of football clubs are 
revealed. Conclusions: the state of material support of football clubs at schools of the sumy region is determined on the basis of the analysis 
of biographical particulars. the problematic issues regarding the process of preservation and development of material support of football 
club classes are defined for the purpose of the improvement of quality of football club classes.

Keywords: material support, football club classes.

References

1. Vіkhrov, K. L., Zubalіy, M. D. & Stolіtenko, Ye. V. 2004, futbol u shkolі [Football School]. Kyiv: Kombі LTD, 256 p. (in Ukr.)
2. Goncharenko, V. І. & Demenkov, D. V. 2014, programa gurtka (fakultativu) «futbol» dlya 5–9 klasіv zagalnoosvіtnіkh navchalnikh zakladіv 

[Program group (elective) “Football” for 5-9 classes of secondary schools]. Sumi: Vid-vo SumDPU іmenі A. S. Makarenka, 28 p. (in Ukr.)
3. Tomenko, O. & Demenkov, D. 2015, [Value significance constituent organizational methods of classes in football circle with students] 

sportivniy vіsnik pridnіprov’ya: naukovo-praktichniy zhurnal [Sports Bulletin Dnieper, scientific journal]. Dnіpropetrovsk: Іnnovatsіya, No 2, pp. 
225–229. (in Ukr.)

4. Tomenko, O. & Demenkov, D. 2014, [The current state of organizational methods of classes circle of football with students] slobozhanskii 
naukovo-sportyvnyi vіsnyk [Slobozhanskyi science and sport bulletin]. Kharkіv: KSAPC, Vol. 41 No 3, pp. 101–105. (in Ukr.)

5. navchalna programa dlya gurtkіv z futbolu v 1–11 klasakh zagalnoosvіtnіkh navchalnikh zakladіv [The curriculum for groups of football 
in 1-11 grades of secondary schools]. Available at: http://ua.convdocs.org/docs/index-56797.html. (in Ukr.)

6. programa rozvitku fіzichnoi kulturi і sportu v sumskіy oblastі [The program of physical culture and sports in the Sumy region]. Available 
at: http://sorada.gov.ua/dokumenty-oblrady/6-sklykannja/category/76-rishennja-16-sesiji.html?download=1703:pro-programu-rozvytku-
fizychnoji-kultury-i-sportu-v-sumskij-oblasti-na-2012-2016-roky. (in Ukr.)

7. Stolіtenko, Ye. V. & Cherevko, T. P. 2013, fіzichne vikhovannya uchnіv 1–11 klasіv u protsesі zanyat futbolom [Physical education 
students in the 1-11 grade classes in football]. Kyiv, 304 p. (in Ukr.)

8. Chizhenok, T. M. 2009, [The state and security equipment of physical culture secondary schools Zaporizhzhya city] vіsnik zaporіzkogo 
natsіonalnogo unіversitetu [Journal of Zaporizhzhya National University]. Zaporіzhzhya : Zaporіzkiy natsіonalniy unіversitet, p. 167–173. (in 
Ukr.)

9. Shiyan, B. M. 2002, [Creating infrastructure and the fight against accidents at school] teorіya ta metodika fіzichnogo vikhovannya 
shkolyarіv [Theory and methods of physical education students], Ternopіl: Navchalna kniga, p. 225–228. (in Ukr.)

Received: 20.04.2016.
Published: 30.06.2016.

Деменков Денис Вікторович : сумський державний педагогічний університет імені а. с. Макаренка, інститут фізичної культу-
ри і спорту: м. суми, вул. роменська, 87. 

Деменков Денис Викторович: сумской государственный педагогический университет имени а. с. Макаренка: г. сумы, ул. 
роменская, 87.

denis demenkov: sumy state pedagogical university name is a. s. Makarenko: sumy, romenskaya str., 87, ukraine.
ORcId.ORg/0000-0001-5683-0052
E-mail: denisdemenkov1@mail.ru

Бібліографічний опис статті: 
деменков д. наявний стан матеріально-технічного забезпечення гуртків з футболу / д. деменков // слобожанський науково-

спортивний вiсник. – Харків : Хдафк, 2016. – № 3(53). – с. 35–38. – doi:10.15391/snsv.2016-3.006

© Денис Деменков, 2016



39

СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК 

This work is licensed under a Creative Commons 4.0 
International (CC BY 4.0)

ISSN (Ukrainian ed. Print) 1991-0177
2016, № 3(53), с. 39-42

DOI:10.15391/snsv.2016-3.007

© Марина Єльнікова, 2016

УДК 616-056.52-085.825

Ефективність індивідуального підходу у фізичній 
реабілітації чоловіків з метаболічним синдромом 

щодо поліпшення атерогенного профілю ліпідів

Марина Єльнікова 

Мета: визначення ефективності індивідуального підходу у фізичній реабілітації чоловіків з метаболічним синдромом 
на підставі динаміки показників атерогенного профілю ліпідів. 
Матеріал і методи: теоретичний аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури та всесвітньої інфор-
маційної мережі інтернет; біохімічні методи; методи математичної статистики. до дослідження залучено 60 чоловіків з 
метаболічним синдромом. 
Результати: застосування індивідуального підходу у формі тривалої взаємодії реабілітант – реабілітолог на амбула-
торному етапі реабілітації чоловіків з метаболічним синдромом покращує ліпідемічний профіль, вірогідно знижуючи 
рівень загального холестерину, ліпопротеїдів низької щільності, тригліцеридів і підвищуючи рівень ліпопротеїдів ви-
сокої щільності.

Ключові слова: метаболічний синдром, реабілітація, індивідуальний підхід, взаємодія, ліпопротеїди, чоловіки.
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Вступ

Метаболічний синдром (МС) характеризується комп-
лексом взаємопов'язаних факторів ризику: ожиріння, ін-
сулінорезистентність, артеріальна гіпертензія, гіперглі-
кемія, гіпертригліцеридемія, зниження антиатерогенних 
ліпопротеїдів високої щільності, наявність прозапального 
та протромбогенного фону [2; 4; 9]. Окремі складові МС 
можуть бути наявні або відсутні в кожному окремому ви-
падку, але будь-який із них є вагомим фактором ризику 
серцево-судинних захворювань [1; 10].

Враховуючи те, що порушення обміну ліпопротеїдів 
(як один з факторів МС) є загальновизнаним чинником 
ризику серцево-судинних захворювань, то важливим за-
вданням реабілітолога є нормалізація ліпідного статусу 
саме немедикаментозними засобами. Ризик серцево-
судинних ускладнень значно збільшується при підвищенні 
рівня тригліцеридів (ТГ), концентрації ліпопротеїдів низь-
кої щільності (ЛПНЩ) та зниженні концентрації ліпопроте-
їдів високої щільності (ЛПВЩ). Характерною особливістю 
дисліпідемій при МС є збільшення кількості дрібних щіль-
них ліпопротеїдів, які мають великий атерогенний потен-
ціал [1; 4]. 

На сьогодні в нашій країні пріоритетною визнана стра-
тегія попередження судинних захворювань та їх усклад-
нень, яка передбачає стратифікацію факторів ризику, 
боротьбу з ними, а також ідентифікацію бар’єрів на шля-
ху впровадження сучасних стандартів. Отже МС, в меж-
ах якого поєднуються одразу декілька факторів високого 
судинного ризику, не може не привертати до себе уваги 
фахівців галузі охорони здоров’я, а також фахівців фізич-
ної реабілітації.

У більшості пацієнтів всі зазначені прояви метаболіч-
ного синдрому зустрічаються у комплексі, що вимагає 

мультидисциплінарного підходу в процесі фізичної реа-
білітації із залученням реабілітологів, терапевтів, хірур-
гів, кардіологів, діабетологів, соціологів, невропатологів, 
психо-, фізіо-, ерготерапевтів.

Все це свідчить про необхідність індивідульного під-
ходу в реабілітації пацієнтів цієї нозологічної форми, з од-
ного боку, а також складність вибору найдоцільніших ме-
тодів фізичної реабілітації для повноцінного відновлення 
здоров'я пацієнта – з іншого. 

Переконливі дані багатьох рандомізованих дослі-
джень свідчать про здатність дозованого фізичного на-
вантаження впливати на патогенетичні ланки атероскле-
розу, зменшувати системне запалення, коригувати інсу-
лінорезистентність, чинити сприятливі впливи на метабо-
лічні показники [3; 5–8], що потребує пильної уваги з боку 
реабілітолога. 

Аналіз та узагальнення наукових джерел дозволяє 
стверджувати про те, що проблема фізичної реабілітації 
чоловіків з метаболічним синдромом майже не вирішена, а 
існуючі програми фізичної реабілітації даного контингенту 
не враховують диференціацію режимів рухової активнос-
ті, що потребує розробки та наукового обґрунтування.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Напрям дослідження, представле-
ного у даній роботі, відповідає темі науково-дослідної 
роботи кафедри фізичної реабілітації та здоров’я людини 
Інституту здоров’я, спорту і туризму Класичного приват-
ного університету «Індивідуалізація заходів фізичної реа-
білітації щодо осіб з особливими потребами і спортсме-
нів» (номер державної реєстрації 0113U000580).

Мета дослідження: визначення ефективності індиві-
дуального підходу у фізичній реабілітації чоловіків з мета-
болічним синдромом на підставі динаміки показників ате-
рогенного профілю ліпідів.
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Матеріал і методи дослідження

Для реалізації поставленої мети на різних етапах на-
укового пошуку було використано ряд методів: теоре-
тичний аналіз та узагальнення даних науково-методичної 
літератури та всесвітньої інформаційної мережі Інтернет; 
біохімічні методи; методи математичної статистики. 

Дослідження проводилося на базі кардіологічного від-
ділення КУ «Міська лікарня № 7» м. Запоріжжя. За резуль-
татами достеменного вивчення історій хвороби до подаль-
шого дослідження були залучені 60 чоловіків, які методом 
випадкової вибірки були розподілені на основну групу (ОГ, 
n=30) та групу порівняння (ГП, n=30). Критерії залучення 
до дослідження: вік від 36 до 65 років (середній вік учас-
ників дослідження 41,53±1,29 роки), наявність ожиріння І 
та ІІ ступеня з абдомінальними типом локалізації жирової 
тканини, окружність талії більше 94 см, рівень АТ≥135/90, 
гіперінсулінемія натщесерце ≥5,6 ммоль·л–1 або пору-
шення толерантності до глюкози ≥7,8 ммоль·л–1, підви-
щення початкового рівня тригліцеридів ≥1,7 ммоль·л–1, 
зниження ЛПВЩ<1,0 ммоль·л–1, підвищення рівня ЛПНЩ 
>3,0 ммоль·л–1. Основна група і група порівняння були зі-
ставленні за віком, статтю, тривалістю захворювання, на-
явністю артеріальної гіпертензії, середніми показниками 
артеріального тиску, антропометричними параметрами 
та метаболічними порушеннями. 

Враховуючи те, що спосіб життя значно впливає на 
формування компонентів МС, рекомендації щодо мо-
дифікації способу життя (дотримання дієти, відмова від 
шкідливих звичок, збільшення фізичної активності) та ме-
дикаментозне лікування були однаковими в обох групах. 
Чоловіки основної групи додатково займалися за розро-
бленою автором програмою реабілітації, що передбачала 
диференціацію форм і обсягів фізичного навантаження 
залежно від клінічних особливостей прояву метаболічно-
го синдрому, функціонального стану судинної системи та 
рівня комплайнсу. Дослідження динаміки біохімічних по-
казників крові проводилося через 6 та 12 місяців після ре-
алізації програми фізичної реабілітації.

Результати дослідження та їх обговорення

За даними біохімічних показників на початку дослі-
дження у більшості пацієнтів спостерігали підвищений рі-
вень тригліцеридів, загального холестерину та ліпопроте-
їдів низької щільності, що перевищували рекомендовані 
цільові значення. 

Застосування індивідуального підходу у фізичній ре-
абілітації чоловіків з метаболічним синдромом в ОГ (та-
блиця 1) сприяло вірогідному зниженню через півроку за-
нять загального холестерину на 0,34 ммоль·л–1 (р<0,001), 
тригліцеридів – на 0,25 ммоль·л–1 (р<0,01), ліпопротеїдів 
низької щільності – на 0,61 ммоль·л–1 (р<0,001); через 
рік вищеназвані показники зменшилися порівняно з ви-
хідним рівнем на 1,13 ммоль·л–1 (р<0,001), 0,78 ммоль·л–1 
(р<0,001), 1,33 ммоль·л–1 (р<0,001) відповідно. Цільового 
рівня ЛПНЩ, який повинен бути нижче 2,5 ммоль·л–1, у ре-
зультаті застосованих заходів не вдалося досягти.

При оцінці рівня ЛПВЩ встановлено вірогідне підви-
щення його в результаті реабілітації в основній групі на 
0,29 ммоль·л–1 (р<0,001) через півроку, на 0,52 ммоль·л–1 
(р<0,001) – через рік. Цільовий рівень для значень ЛПВЩ 
у чоловіків групи порівняння не встановлений. Через шість 
місяців від початку дослідження в основній групі 30% 
хворих досягли цільового рівня загального холестерину 
(<4,5 ммоль·л–1), 58% – ліпопротеїдів високої щільності 
(>1,0 ммоль·л–1), 35% – тригліцеридів (<1,7 ммоль·л–1). 

У чоловіків ГП було відзначено статистично значущі 
позитивні зміни показників обміну ліпідів, що через шість 
місяців були яскраво виражені за показником тригліцери-
дів, а через дванадцять місяців – за показниками загаль-
ного холестерину та тригліцеридів (таблиця 2). У групі 
порівняння лише 10% хворих досягли цільового рівня за-
гального холестерину, 23% – тригліцеридів, 12% – ліпо-
протеїдів низької щільності.  

Аналіз кінцевих результатів біохімічних показників 
(через 12 місяців) показав їх статистично значущу пере-
вагу (p<0,05-<0,01) в чоловіків основної групи порівняно 
з групою порівняння. Зокрема, у досліджуваних ОГ від-

Таблиця 1
Динаміка біохімічних показників (M±m) у чоловіків основної групи (ОГ) з метаболічним синдромом

Показник
ОГ (n=30)

вихідні 6 місяців 12 місяців

Загальний холестерин, ммоль·л–1 7,46±0,19 7,12±0,22*** 6,33±0,19•••

Тригліцериди, ммоль·л–1 2,78±0,14 2,53±0,16** 2,00±0,13•••

ЛПВЩ, ммоль·л–1 1,91±0,10 2,20±0,12*** 2,43±0,12•••

ЛПНЩ, ммоль·л–1 4,71±0,31 4,10±0,25*** 3,38±0,12•••

Примітка. ** – р<0,01; *** – р<0,001 порівняно з даними через 6 місяців; ••• – р<0,001 порівняно з даними через 
12 місяців.

Таблиця 2
Динаміка біохімічних показників (M±m) у чоловіків групи порівняння (ГП) з метаболічним синдромом

Показник
ГП (n=30)

вихідні 6 місяців 12 місяців

Загальний холестерин, ммоль·л–1 7,14±0,24 6,84±0,23 6,32±0,22••

Тригліцериди, ммоль·л–1 2,89±0,15 2,76±0,13* 2,72±0,12••

ЛПВЩ, ммоль·л–1 2,00±0,11 1,96±0,11 1,96±0,12

ЛПНЩ, ммоль·л–1 4,83±0,35 5,74±0,38 5,78±0,40

Примітка. * – р<0,05; порівняно з даними через 6 місяців; •• – р<0,01 порівняно з даними через 12 місяців.
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значено вірогідно кращі показники тригліцеридів – на 
0,72 ммоль·л–1 (р<0,001), ліпопротеїдів високої щільнос-
ті – на 0,47 ммоль·л–1 (р<0,01), ліпопротеїдів низької щіль-
ності – на 2,4 ммоль·л–1 (р<0,01) порівняно з ГП. 

Висновки

На початку дослідження переважна більшість хворих, 
незважаючи на регулярне спостереження у кардіолога, 
мали показники обміну ліпідів, що перевищували реко-

мендовані цільові значення. За результатами проведе-
ного дослідження встановлено, що за умов застосування 
індивідуального підходу у фізичній реабілітації чоловіків 
з метаболічним синдромом можна досягти достовірних 
змін біохімічних показників крові. 

Перспективи подальших досліджень полягають у 
визначенні ефективності запропонованого індивідуаль-
ного підходу у фізичній реабілітації чоловіків з метаболіч-
ним синдромом щодо поліпшення антропометричних по-
казників.  

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприйма-
тися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Ельникова М. Эффективность индивидуального подхода в физической реабилитации мужчин с метаболи-
ческим синдромом по улучшению атерогенного профиля липидов. Цель: оценка эффективности индивидуального подхода в 
физической реабилитации мужчин с метаболическим синдромом на основании динамики показателей атерогенного профиля ли-
пидов. Материал и методы: теоретический анализ и обобщение данных научно-методической литературы и всемирной информа-
ционной сети интернет; биохимические методы; методы математической статистики. в исследование включены 60 мужчин с мета-
болическим синдромом. Результаты: применение индивидуального подхода в форме длительного взаимодействия реабилитант – 
реабилитолог на амбулаторном этапе реабилитации мужчин с метаболическим синдромом улучшает липидемический профиль, ве-
роятно снижая уровень общего холестерина, липопротеидов низкой плотности, триглицеридов и повышая уровень липопротеидов 
высокой плотности.

Ключевые слова: метаболический синдром, реабилитация, индивидуальный поход, взаимодействие, липопротеиды, 
мужчины.

Abstract. Yelnikova M. The effectiveness of the individual approach in physical rehabilitation of men with metabolic syndrome 
to improve atherogenic lipid profile. Purpose: evaluation of the effectiveness of individual approach in physical rehabilitation of men with 
metabolic syndrome based on the dynamics of indicators of the atherogenic lipid profile. Material & Methods: theoretical analysis and 
compilation of scientific and methodical literature and internet providers; biochemical methods; methods of mathematical statistics. to study 
involved 60 men with metabolic syndrome. Results: application of individual approach in the long-term form of rehabilitant-rehabilitation 
interaction at the outpatient rehabilitation stage of men with the metabolic syndrome improves lipid profile, significantly reduces total 
cholesterol, low-density lipoprotein, triglycerides and increases high-density lipoprotein.

Keywords: metabolic syndrome, rehabilitation, individual approach, interaction, lipoproteins, man.
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Взаємозв’язок відтворення ритму стрибків 
та оцінки за техніку їх виконання у гімнасток 

на етапі початкової підготовки 

Оксана Заплатинська

Мета: визначити взаємозв’язок між показниками точності відтворення еталонного ритму стрибків та якістю техніки їх 
виконання у гімнасток на етапі початкової підготовки. 
Матеріал і методи: використано експертне оцінювання, перевірка точності відтворення ритму з допомогою 
комп’ютерної програми «ритмік», методи математичної статистики. 
Результати: виявлено достовірні високі кореляційні взаємозв’язки між показниками відтворення ритму та оцінкою за 
техніку виконання стрибків у гімнасток на етапі початкової підготовки. 
Висновки: здатність відтворити заданий ритм впливає на технічну підготовленість гімнасток на етапі початкової під-
готовки.

Ключові слова. ритм, техніка, стрибки, гімнастика, художня, етап початкової підготовки.

львівський державний університет фізичної культури, 
львів, Україна

Вступ

Зростання вимог правил змагань з художньої гімнас-
тики щодо точності виконання елементів, рання спеціалі-
зація гімнасток вимагають пошуку нових методів трену-
вання, які забезпечуватимуть якісну технічну підготовку 
спортсменок від етапу початкової підготовки [5; 11; 13]. 

Фахівці з циклічних та складно-координаційних видів 
спорту стверджують, що навчання спортивних вправ із 
засвоєнням раціонального ритму їх виконання значно по-
легшує та прискорює процес засвоєння спортивної техні-
ки, сприяє закріпленню рухового навику [2; 3; 4; 7]. 

На етапі початкової підготовки в художній гімнастиці 
існує проблема навчання стрибків, зокрема, як свідчать 
фахівці (О. Е. Афтімчук), розбігу та наскоку для виконання 
стрибків, що може бути вирішено застосуванням вправ, 
які сприяють засвоєнню ритму стрибка [2]. Проте ствер-
дження автора не підтверджено науковими даними.

У дослідженні В. Л. Ботяєва виявлено достовірні коре-
ляційні взаємозв’язки у гімнасток на етапі початкової під-
готовки між оцінкою загальної технічної підготовленості 
та здібністю до відтворення ритму [3]. 

Проте прямих досліджень щодо впливу засвоєння ра-
ціонального ритму стрибків на якість виконання їх техніки 
в художній гімнастиці не проводилося.

Вищевказане спричиняє передумови до перевірки 
взаємозв’язку між точністю відтворення ритму стрибків та 
якістю техніки їх виконання у гімнасток на етапі початкової 
підготовки.

Як показали численні дослідження, найбільш спри-
ятливі передумови удосконалення рухової діяльнос-
ті відбуваються на основі засвоєння доцільного ритму 
руху [3; 4; 7].

Сучасна художня гімнастика характеризується висо-
кою точністю виконання рухових дій, яка вимагає від гім-
настки виконання рухів за просторовими, силовими і ча-

совими параметрами [3]. 
На етапі початкової підготовки закладаються осно-

ви техніки, які є базою для подальшого удосконалення та 
ускладнення [5; 8]. На цьому етапі надзвичайно важливо 
засвоїти правильні основи техніки виконання вправ [8]. 

Відчуття ритму, будучи основою для розвитку коорди-
нації рухів, є невід’ємною частиною технічної підготовки 
спортсменів [12]. 

У видах спорту зі складною і попередньо детерміно-
ваною структурою відчуття ритму має важливе значення. 
В даних видах спорту дрібні відхилення від заданого рит-
му рухів негативно впливають на якість спортивної техні-
ки [9]. 

Кожна рухова дія, в залежності від характеру рухової 
діяльності, має свій руховий ритм, яким необхідно оволо-
діти спортсмену для досягнення результату у вибраному 
виді спорту, що підтверджується результатами  дослі-
джень [3].

Знаючи ритмічну структуру цілісного руху, можна сві-
домо формувати руховий ритм фізичної вправи і регулю-
вати його відповідно до рухового завдання [2; 3; 9].

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження виконано згідно з те-
мою 2.7 «Удосконалення системи фізичної підготовки 
спортсменів з урахуванням індивідуальних та технічних 
профілів їх підготовленості» Зведеного плану науково-
дослідної роботи у сфері фізичної культури і спорту на 
2011–2015 рр. 

Мета дослідження: виявити взаємозв’язок між по-
казниками точності відтворення ритму стрибків та оцін-
кою за якість техніки виконання стрибків у гімнасток на 
етапі початкової підготовки.

завдання дослідження: 
1. Проаналізувати літературні джерела щодо впливу 

засвоєння та відтворення ритму на техніку спортивних 
вправ.
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2. Визначити показники точності відтворення ритму 
стрибків та оцінити якість техніки їх виконання у гімнасток 
на етапі початкової підготовки до та після застосування 
експериментальної програми удосконалення ритму.

3. Виявити взаємозв’язок між показниками відтво-
рення ритму стрибків та оцінкою за технікою їх виконання 
у гімнасток обох груп до та після експерименту.

Матеріал і методи дослідження

У дослідженні брали участь 40 гімнасток віком 6–7 ро-
ків, що відповідає етапу початкової підготовки в художній 
гімнастиці. У дослідженні брали участь гімнастки друго-
го року навчання. Гімнастки відтворювали заданий ета-
лонний ритм стрибків руками на клавіатурі комп’ютера, 
окремо у кімнаті, в тиші, по 3 рази кожну ритмічну вправу. 
Вираховувався середній результат похибки відтворення 
ритму за допомогою програми «Excel». Також гімнастки 
виконували стрибки, які оцінювалися трьома експертами 
за шкалою оцінювання якості техніки виконання стрибків, 
яка розроблена на основі правил змагань з художньої гім-
настики. Застосування експериментальної програми удо-
сконалення ритму тривало 3 місяці. Між оцінкою за якість 
техніки виконання стрибків та результатами відтворення 
ритму стрибків було проведено кореляційний аналіз у 
програмі «Excel». Кореляційний аналіз проводився до та 
після застосування експериментальної програми.

Результати дослідження та їх обговорення

Показники точності відтворення ритму та оцінка якос-
ті виконання стрибків у гімнасток на етапі початкової під-
готовки до застосування експериментальної програми у 
гімнасток контрольної та експериментальної груп суттєво 
не відрізнялися (рис. 1, 2; табл. 1).

Так, показник похибки точності відтворення рит-
му у гімнасток експериментальної групи коливався від 
202,85±32,5 до 250,55±20,34 мс, у гімнасток контрольної 
групи від 209,7±14,15 мс до 240,3±25,65 мс.

Оцінка за якість техніки виконання стрибків у гімнас-
ток експериментальної групи була від 3,95 до 3,15 бала, у 
гімнасток контрольної групи від 3,92 до 3,1 бала. Узгодже-
ність думок експертів була високою (W>0,6).

 Після застосування експериментальної програми [8] 
протягом трьох місяців проведено повторну перевірку точ-
ності відтворення ритму та оцінювання техніки виконання 
стрибків, та виявлено достовірне поліпшення (р<0,001) у 
досліджуваних показниках у гімнасток експериментальної 
групи (табл. 1). 

При визначенні залежностей досліджуваних ознак ви-
користовувався кореляційний аналіз з визначенням кое-
фіцієнтів лінійної кореляції Пірсона, де порогова величина 
рівня значущості вважалася 0,05 (або 5%).

У гімнасток експериментальної групи між досліджу-
ваними показниками до та опісля застосування екс-

Рис. 1. Похибка відтворення ритму у гімнасток контрольної та експериментальної груп до експерименту

Рис. 2. Експертна оцінка за якість техніки виконання стрибків у гімнасток контрольної та 
експериментальної груп до проведення педагогічного експерименту
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Таблиця 1 
Кореляційні взаємозв’язки між результатами відтворення ритму та оцінкою за якість техніки виконання 

стрибків у гімнасток експериментальної групи до та після експерименту 

Вид стрибків Період
Експертна 
оцінка, б.

(M±m)

Похибка 
відтворення ритму, 

ŋ, мс
(M±m)

Коефіцієнт 
кореляції,

r

Стрибки з місця

До експ. 3,95±0,21 238,6±21,25 0,52*
Після експ. 6,243±0,22 94,15±9,235 –0,589*

t-крит. 8,001                  6,26
р <0,001               <0,001

Стрибки з кроку

До експ. 4,031±0,2 202,85±32,5 –0,64*
Після експ. 6,124±0,07 97,3±7,13 –0,454*

t-крит. 13,65                   4,73
р <0,001                 <0,001

Стрибки з наскоку

До експ. 3,59±0,25 215,3±25,2 –0,65*
Після експ. 6,142±0,26 103,05±10,16 –0,484*

t-крит. 11,6                    6,53
р <0,001                 <0,001

Стрибки з розбігу

До експ. 3,15±0,24 250,55±20,34 –0,48*
Після експ. 5,9±0,21 110,4±10,26 –0,891*

t-крит. 8,67                   7,40
р <0,001                 <0,001

Примітка. * – достовірний кореляційний взаємозв’язок. 

Таблиця 2
Кореляційні взаємозв’язки між результатами відтворення ритму та оцінкою за якість техніки виконання 

стрибків у гімнасток контрольної групи до та після експерименту 

Вид стрибків Період
Експертна 
оцінка, б.

(M±m)

Похибка 
відтворення 

ритму, 
ŋ, мс

(M±m)

Коефіцієнт 
кореляції, 

r

Стрибки з місця

До експ. 3,9±0,29 240,3±25,65 0,34
Після експ. 5,6±0,23 197,5±18,6 –0,487*

t-крит. 0,99 1,35

р >0,05 >0,05

Стрибки з кроку

До експ. 3,6±0,48 209,7±14,15 0,39*
Після експ. 4,9±0,12 191.1±19,5 –0,578*

t-крит. 0,84 1,96
р >0,05 >0,05

Стрибки з наскоку

До експ. 3,28±0,56 233,05±25,35 –0,52*
Після експ. 4,5±0,28 195,4±9,67 –0,565*

t-крит. 0,79 0,85
р >0,05 >0,05

Стрибки з розбігу

До експ. 3,088±0,37 236,6±32,15 –0,46*
Після експ. 4,4±0,24 214,7±11,75 –0,612*

t-крит. 0,76 0,37
р >0,05 >0,05

Примітка. * – достовірний кореляційний взаємозв’язок. 

периментальної програми виявлено сильні кореляційні 
взаємозв’язки (табл. 1), що підтверджує положення авто-
рів [3; 4].

Між досліджуваними показниками у гімнасток експе-
риментальної групи спостерігаються достовірні кореля-
ційні взаємозв’язки на різних рівнях значущості. У стрибках 
з місця виявлено середній статистичний взаємозв’язок до 
та після експерименту, у стрибках з кроку: до експеримен-
ту – середній, опісля – слабкий взаємозв’язок, у стрибках 
з наскоку: до експерименту – середній, опісля – слабкий 
взаємозв’язок, у стрибках з розбігу: до експерименту – 
слабкий, опісля – сильний статистичний взаємозв’язок 

(см. табл. 1). 
У гімнасток контрольної групи між результатами від-

творення ритму та оцінкою за техніку виконання стрибків 
до та опісля експерименту достовірного покращення не 
спостерігалося (р>0,05), проте також виявлено наявність 
сильних достовірних кореляційних взаємозв’язків між до-
сліджуваними показниками (табл. 2).

Як видно із результатів проведеної кореляції між по-
казниками відтворення ритму стрибків та оцінкою за 
якість техніки стрибків, у гімнасток контрольної групи до 
та після проведення експерименту спостерігаються до-
стовірні кореляційні взаємозв’язки на різних рівнях зна-
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Рис. 3. Результати точності відтворення ритму у гімнасток експериментальної та контрольної груп після 
педагогічного експерименту

Рис. 4. Експертна оцінка за якість техніки виконання стрибків у гімнасток експериментальної групи та 
контрольної групи після експерименту

чущості. Так, у стрибках з місця у гімнасток контрольної 
до експерименту дуже слабкий, а опісля – слабкий ко-
реляційний взаємозв’язок, у стрибках з кроку – до екс-
перименту – слабкий, опісля – середній статистичний 
взаємозв’язок, у стрибках з наскоку – середній статистич-
ний взаємозв’язок до та опісля експерименту, у стрибках 
з розбігу – до експерименту – слабкий, після експеримен-
ту – середній взаємозв’язок. 

Варто зазначити, що взаємозв’язки є і у контрольній 
групі, де точність відтворення ритму та оцінка за якість 
техніки нижча (рис. 3, 4), ніж у експериментальній, у якій 
вищі показники точності відтворення ритму та оцінки за 
техніку виконання стрибків.

Отримані дані підтверджують численні дослідження 
фахівців щодо взаємозв’язку між відтворенням ритму та 
технікою вправ, та, отже, висувають розвиток здатності 
до відтворення ритму як одну з передумов засвоєння тех-
ніки спортивних вправ. 

Висновки

У результаті застосування розробленої програми на-
вчання стрибків у гімнасток експериментальної групи, у 
якій зроблено акцент на розвиток відчуття ритму та засво-
єння ритму стрибків під час їх вивчення, спостерігаються 
достовірні покращення показників точності відтворення 
еталонного ритму стрибків та оцінки за якість техніки їх 
виконання (р<0,001). 

Проведений кореляційний аналіз між досліджуваними 
показниками до та опісля застосування експерименталь-
ної програми виявив високі взаємозв’язки між відтворен-
ням ритму та оцінкою за техніку виконання стрибків у гім-
насток експериментальної групи. 

У гімнасток контрольної групи достовірного покра-
щення показників відтворення ритму та оцінки за техніку 
виконання стрибків не спостерігалося (р>0,05), проте 
також виявлено сильні кореляційні взаємозв’язки між до-
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сліджуваними показниками. Це підтверджує численні дані 
фахівців про взаємозв’язок відтворення ритму та техніч-
ною підготовленістю спортсменів. 

Перспективи подальших досліджень. Плануєть-

ся перевірка взаємозв’язку між показниками відтворен-
ня ритму та оцінкою за виконання змагальних вправ без 
предмету у гімнасток на різних етапах багаторічної підго-
товки.

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприйма-
тися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Заплатинская О. Взаимосвязь воспроизведения ритма прыжков и оценки за технику их исполнения у гим-
насток на этапе начальной подготовки. Цель: определить взаимосвязь показателей точности воспроизведения эталонного рит-
ма прыжков и качества техники их исполнения у гимнасток на этапе начальной подготовки. Материал и методы: использована 
экспертная оценка, проверена точность воспроизведения ритма с помощью компьютерной программы «ритмик», методы матема-
тической статистики. Результаты: определена высокая достоверная корреляционная взаимосвязь между показателями воспроиз-
ведения ритма прыжков и оценкой за качество техники их исполнения у гимнасток на этапе начальной подготовки. Выводы: спосо-
бность воспроизвести заданный ритм влияет на уровень технической подготовленности гимнасток на этапе начальной подготовки.

Ключевые слова: ритм, техника, прыжки, гимнастика, художественная, этап начальной подготовки.

Abstract. Zaplatynska O. The relationship between reproduction of the jump’s rhythm and technical score of their execution 
by gymnasts at the stage of initial training. Purpose: to determine the interconnection between quality of performance of the jumps 
and reproduction of the rhythm of jumps by gymnasts at the stage of initial training. Material & Methods: to determine the relationship 
between reproduction of rhythm and evaluation by the quality of technique of the jumps we used expert assessment, check the accuracy of 
the reproduction of rhythm with the help of computer program “rhythmic”, methods of mathematical statistics. Results: the study found the 
correlation between reproduction of rhythm and summing-up of quality the technique of jumps by the gymnasts at the stage of initial training. 
Conclusions: the ability to reproduce a predetermined rhythm influences the level of technical readiness of gymnasts at the stage of initial 
training.

Keywords: rhythm, technique, jumps, gymnastics, art, stage of initial training.
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Кореляційний зв'язок якості життя з компонентами 
опитувальника у дітей з гострими бронхо-легеневими 

захворюваннями

Наталія Івасик

Мета: визначити вплив симптоматики захворювання на якість життя дітей з гострими бронхо-легеневими захворю-
ваннями за даними розробленого опитувальника. 
Матеріал і методи: опитування 143 дітей з гострими бронхо-легеневими захворюваннями проводилося у дитячій 
лікарні за допомогою розробленого опитувальника. результати опрацьовували за допомогою стандартного пакета 
прикладної програми spss for windows 13. 
Результати: якість життя в опитаних дітей з гострими бронхо-легеневими захворюваннями оцінюється як знижена. 
визначено кореляційний зв'язок між оцінкою якості життя та компонентами опитувальника у дітей шкільного віку з го-
стрими бронхо-легеневими захворюваннями, які знаходилися на стаціонарному лікуванні. 
Висновки: найбільший вплив на якість життя життя дітей з гострими бронхо-легеневими захворюваннями мають на-
пади свистячого дихання та ходьба по сходах, помірний вплив дає кашель і його вплив на загальний стан, виділення 
з носа та наявність задишки, заняття спортом чи фізичними вправами, проблеми тиску у грудях, пропущення шко-
ли саме через бронхо-легеневі захворювання, подавлений стан через захворювання і страх щодо того, що може по-
гіршитися кашель, що із-за захворювання дитина може відставати від шкільної програми, та вплив на сон. але саме 
утруднене носове дихання та наявність виділення при кашлі, щоденна діяльність мають слабкий вплив на якість життя 
даних дітей згідно коефіцієнта кореляції.

Ключові слова: якість життя, бронхо-легеневі захворювання, діти.

львівський державний університет фізичної 
культури, львів, Україна

Вступ

На сьогодні в науково-методичній літературі все час-
тіше можна зустріти дані щодо якості життя (ЯЖ), яка є 
складним, багатокомпонентним явищем, що залежить 
як від об’єктивних та різноманітних суб’єктивних факто-
рів [2]. Саме поняття ЯЖ є дуже широким та філософ-
ським, однак науковці виокремлюють три основні типи 
визначень: глобальні, компонентні та вузькі [9; 11]. 

Підтримка якості життя, залежної від здоров’я, стала 
одним із важливих компонентів охорони здоров’я у сві-
ті [7].

Під питанням ЯЖ, пов’язаним зі здоров’ям, мають на 
увазі глобальну міру сприйняття пацієнтом захворювання 
і функціонального статусу [3; 10]. Тому, розглядаючи пи-
тання ЯЖ хворих, оцінюють ступінь благополуччя та задо-
волення тими сторонами життя, на які впливає хвороба та 
її лікування [6]. 

З метою оцінки ЯЖ та визначення впливу захворюван-
ня на стан пацієнта використовують різноманітні опиту-
вальники [1–4; 6]. Щодо опитувальників ЯЖ, які стосують-
ся бронхо-легеневих захворювань, то вони розроблені 
для осіб з хронічними патологіями [5; 8; 10]. 

Оскільки одним із факторів успішної реабілітації є 
взаємодія між реабілітологом та пацієнтом, то при скла-
данні програми нам необхідно враховувати як об’єктивні 
дані обстеження, так і суб’єктивну оцінки стану пацієнта. 
До того ж на сьогодні визнано, що вплив захворювання 
на організм не може бути оцінений лише використанням 

об'єктивних критеріїв (оцінка статусу лікарем) [1]. Тому з 
метою визначення впливу симптоматики захворювання на 
рухову активність та якість життя дитини ми розробили ан-
кету опитування для дітей з гострими бронхо-легеневими 
захворюваннями (БЛЗ) [4].

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Робота виконується за темою Зве-
деного плану науково-дослідної роботи у сфері фізичної 
культури та спорту на 2011–2015 рр., тема 4.2. «Фізич-
на реабілітація неповносправних з порушенням діяль-
ності опорно-рухового апарату» (номер держреєстрації 
0111U006471).

Мета дослідження: визначити вплив симптоматики 
захворювання на якість життя дітей з гострими бронхо-
легеневими захворюваннями за даними розробленого 
опитувальника.

Матеріал і методи дослідження

У дослідженні взяло участь 143 дитини з гострими 
бронхо-легеневими захворюваннями, які поступили на 
лікування в обласну дитячу лікарню, середній вік яких ста-
новив 9,8±2,9 років. З них 64 дітей мали пневмонію (у 2 з 
них ускладнену плевритом) та у 79 опитуваних були різні 
форми бронхіту.

Статистичну обробку результатів досліджень ми ро-
били за допомогою стандартного пакета прикладної про-
грами SPSS for Windows 13.
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Результати дослідження та їх обговорення

При вивченні ЯЖ ми спираємося на суб’єктивну оцін-
ку, дану пацієнтом на момент опитування. Окрім цього, 
потрібно враховувати те, що суб’єктивне сприйняття 
різноманітних компонентів якості життя окремими людь-
ми може бути дуже різним. Проте, вивчаючи стан дітей з 
гострими бронхо-легеневими захворюваннями, для ви-
значення впливу захворювання на їх стан нас цікавило, як 
сама дитина оцінює прояви захворювання на свій стан та 
рухову активність, з метою подальшого врахування цих 
даних при заняттях з фізичної реабілітації.

Даний опитувальник містить питання, які умовно мож-
на розділити на такі, як: «загальні питання», «симптоми», 
«активність», «вплив захворювання», при цьому практично 
усі питання (окрім «загальних») оцінювали стан за останні 
3 дні.

Так, вивчаючи результати за розробленою нами анке-
тою опитування ЯЖ ми побачили, що з максимальних 156 
балів діти в середньому набрали 58,29±12,01 бала. Для 
того щоб оцінити даний результат ми застосували розра-
хунок індексу якості життя (ІЯЖ), застосовуючи підхід роз-
рахунку, який використовується авторами інших методик 
для обчислення ІЯЖ та критерії оцінки за формулою: 

іяж=(1–n
факт.

/n
макс.

)х100,

де n
факт.

 – фактична кількість балів, отримана конкрет-
ним пацієнтом; n

макс. 
– максимальна кількість балів, яку 

можна отримати за  даним опитувальником.
Якщо ІЯЖ дорівнює 80% і більше, то ЯЖ вважають за-

довільною, 60–79% – зниженою, 40–59% – низькою, 20–
39% – дуже низькою, 19% і менше – мінімальною [5].

Виходячи з даних розрахунків, у середньому ЯЖ в 
опитуваних пацієнтів оцінюється як знижена, оскільки 
ІЯЖ становив 62,6±7,8%. Проте, проводячи статистичну 
обробку частот за допомогою стандартного пакета при-
кладної програми SPSS for Windows 13, ми виявили, що у 
69,2% респондентів ЯЖ оцінюється як знижена, а у 30,8% 
дітей з гострими бронхо-легеневими захворюваннями – 
як низька.

Однак, враховуючи те, що суб’єктивна оцінка відо-
бражає індивідуальне сприйняття дитиною якості життя та 
ґрунтуються на суб’єктивних відчуттях та особистих оцін-
ках [9], першочергово хочеться звернути увагу на кореля-
ційні зв’язки оцінки ЯЖ з тими питаннями, які стосуються 
оцінки впливу симптоматики на стан дитини (табл.). 

Як видно з таблиці, незалежно від віку, помірний вплив 
на якість життя, за даними опитувальника, дітей з гостри-
ми бронхо-легеневими захворюваннями має кашель та 
його вплив на стан дитини, виділення з носа та наявність 
задишки (0,30<r<0,49). Однак саме утруднене носове 
дихання та наявність виділення при кашлі мають менший 
вплив на якість життя даних дітей згідно коефіцієнта коре-
ляції (0,20<r<0,29). А найбільший вплив на якість життя, 
згідно даних обстеження, дає наявність нападів свистячо-
го дихання. І тут хочеться звернути увагу на те, що, оціню-
ючи вплив задишки на рухову активність через питання, 
наскільки важко дітям було підніматися по сходах, ми ба-
чимо, що тут є сильніший вплив на якість життя (r=0,682), 
ніж при питанні щодо наявності самої задишки при фізич-
ному навантаженні.

На нашу думку, це можна пояснити тим, що діти часті-
ше не диференціюють ці питання щодо задишки, а сприй-

мають їх як одне: «наявність задишки» в момент опиту-
вання, однак вони більш чітко визначають її, коли питання 
стосується виконання ними конкретної дії. Щодо впливу 
захворювання на обмеження заняттям спортом чи фізич-
ними вправами за останні 3 дні, то ми бачимо, що тут є 

помірний зв'язок з якістю життя.

Кореляційний зв'язок оцінки якості життя з 
компонентами запропонованого опитувальника 

у дітей з гострими бронхо-легеневими 
захворюваннями

Загальні

Вік r=–0,059
Кількість ГРВІ на рік r=0,251**

Зосередження в школі r=0,263**

Пропуск школи r=0,116

Тривалість захворювання до стаціонару r=0,175*

Дружба з однолітками r=0,038

Щоденна діяльність r=0,236**

Симптоми

Кашель r=0,424**
Виснажування кашлем r=0,313**

Виділення мокроти r=0,220**

Дихання носом r=0,219**

Виділення з носа r=0,374**

Задишка у спокою r=0,486**

Задишка при ФН r=0,398**

Напади свистячого дихання r=0,596**

Вплив захворювання

Тиск у грудях r=0,397**
Напруження шиї/плечей r=0,118*

Пропуск школи ч/з БЛЗ r=0,386**

Одягання r=0,270**

Занепокоєння, що може погіршитися стан r=0,401**

Занепокоєння щодо успішності в школі ч/БЛЗ r=0,306**

Подавлений стан ч/з здоров’я r=0,198**

Обмеження ч/з кашель/задишку r=0,428*

Сон r=0,407**

Впевненість поза домом r=0,198*

Активність

Заняття спортом/фізичними вправами r=0,334**
Ходьба по сходах r=0,682**

Примітка: яж – якість життя; фн – фізичне наванта-
ження; грві – гострі респіраторні вірусні інфекції; блз – 
бронхо-легеневі захворювання; * – р<0,05; ** – р<0,01.

Такий взаємозв’язок, на нашу думку, пояснюється 
загальною руховою активністю дітей до захворювання. 
Згідно наших спостережень, діти, які свій вільний час про-
водять за комп’ютером чи телевізором, вважають, що за-
хворювання не обмежує його в цій можливості, а часто і, 
навпаки, проводячи лікування у лікарні вони відвідують 
заняття з ЛФК, тим самим вважають, що їхні заняття спор-
том/фізкультурою є на належному рівні.

Щодо кореляційних зв’язків, які стосуються оцінки 
ЯЖ та питань впливу гострого бронхо-легеневого захво-
рювання на стан дитини, то тут ми можемо виділити про-
блеми тиску у грудях, пропущення школи саме через БЛЗ, 
подавлений стан через захворювання і страх щодо того, 
що може погіршитися кашель, і що із-за захворювання ди-
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тина може відставати від шкільної програми. Також даний 
аналіз результатів підтвердив негативний вплив захворю-
вання на сон. Щодо підгрупи загальних питань, то вони 
не мають тісного взаємозв’язку з оцінкою якості життя на 
момент перебування дитини у лікувальному закладі, лише 
оцінка щоденної діяльності та можливість зосередитися у 
школі має слабкий вплив (0,20<r<0,29).

Висновки

За даними розробленого опитувальника ми виявили, 
що найбільше впливають на ЯЖ дітей з гострими бронхо-
легеневими захворюваннями напади свистячого дихан-
ня та ходьба по сходах. Помірний зв'язок має кашель та 
його вплив на загальний стан дитини, виділення з носа, 

наявність задишки, заняття спортом чи фізичними впра-
вами, проблеми тиску у грудях, пропуски занять у школі 
саме через БЛЗ, подавлений стан через захворювання і 
страх щодо можливого погіршення кашлю та відставання 
від шкільної програми із-за захворювання, а також нега-
тивний вплив захворювання на сон. Але такі дані клінічної 
картини, як утруднене носове дихання та наявність виді-
лень при кашлі, а також щоденна діяльність, мають слаб-
кий вплив на якість життя даних дітей згідно коефіцієнта 
кореляції.

Перспективи подальшого дослідження: визна-
чити кореляційні зв’язки ЯЖ даного опитувальника з ін-
шими об’єктивними показниками стану дітей з гострими 
бронхо-легеневими захворюваннями в умовах стаціонар-
ного лікування. 

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприйма-
тися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Ивасык Н. Корреляционная связь качества жизни с компонентами вопросника у детей с острыми бронхо-
легочными заболеваниями. Цель: определить влияние симптоматики заболевания на качество жизни детей с острыми бронхо-
легочными заболеваниями по данным разработанного вопросника. Материал и методы: опрос 143 детей с острыми бронхо-
легочными заболеваниями проводился в детской больнице с помощью разработанного вопросника. результаты обрабатывали 
с помощью стандартного пакета приложения spss for windows 13. Результаты: качество жизни у опрошенных детей с острыми 
бронхо-легочными заболеваниями оценивается как сниженное. определена корреляционная связь между оценкой качества жизни и 
компонентами вопросника у детей школьного возраста с острыми бронхо-легочными заболеваниями, которые находились на стаци-
онарном лечении. Выводы: наибольшее влияние на кж жизни детей с острыми бронхо-легочными заболеваниями имеют приступы 
свистящего дыхания и ходьба по лестнице, умеренное влияние имеет кашель и его влияние на общее состояние, выделения из 
носа и наличие одышки, занятия спортом или физическими упражнениями, проблемы давления в груди, пропуск школы именно 
из-за бронхо-легочного заболевания, подавленное состояние из-за заболевания и страх о том, что может ухудшиться кашель, что 
из-за заболевания ребенок может отставать от школьной программы, и влияние на сон. а утрудненное носовое дыхание и наличие 
выделения при кашле, ежедневная деятельность имеют слабое влияние на качество жизни данных детей согласно коэффициенту 
корреляции.

Ключевые слова: качество жизни, бронхо-легочные заболевания, дети.

Abstract. Ivasyk N. correlation of quality of life with component questionnaire in children with acute broncho-pulmonary 
disease. Purpose: to determine the effect of disease symptoms of quality of life in children with acute broncho-pulmonary diseases according 
to the developed questionnaire. Material & Methods: survey 143 children with acute broncho-pulmonary diseases at children’s hospital 
conducted using a questionnaire developed. the results worked out using standard software packages spss for windows 13. Results: the 
quality of life in the surveyed children with acute broncho-pulmonary diseases is estimated as lowered. determined correlation between 
the assessment of the quality of life questionnaire and components in school children with acute broncho-pulmonary diseases who were 
hospitalized. Conclusions: the biggest impact on quality of life of children with acute broncho-pulmonary disease have seizures wheezing 
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and walking up the stairs, moderate effect giving cough and its effect on the general condition, nasal discharge and presence of dyspnea, 
exercise or physical activity, the problem of pressure in chest, missing school because of broncho-pulmonary diseases, depressed state due 
to disease and the fear of what may worsen cough, because of the disease the child may lag behind the school program and the impact on 
sleep. but the most complicated nasal breathing and availability allocation cough and daily activity have little impact on the quality of life for 
these children by correlation factor.

Keywords: quality of life, broncho-pulmonary diseases, children.
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Характеристика лекарственных растений,   
применяемых в фитотерапии сахарного 

диабета 2-го типа

Сергей Калмыков
Юлия Калмыкова

Цель: рассмотреть рациональное сочетание лекарственных растений в фитосборах, применяемых в реабилитации 
сахарного диабета 2-го типа. 
Материал и методы: анализ научной и научно-методической литературы по вопросам применения фитотерапии в 
комплексной реабилитации при сахарном диабете.
Результаты: представлены современные взгляды на необходимость и особенности применения фитопрепаратов 
при сахарном диабете 2-го типа; охарактеризованы основные лекарственные растения, применяемые при данной 
патологии. обращено внимание на особенности составления комплексного средства, содержащего смесь несколь-
ких видов лекарственного растительного сырья. представлена классификация растительных средств, применяемых 
при сахарном диабете. 
Выводы: доказаны преимущества применения сборов лекарственных растений перед синтетическими препаратами 
в комплексной терапии сахарного диабета 2-го типа.

Ключевые слова: фитотерапия, сахарный диабет 2-го типа, лекарственные растения.

Харьковская государственная академия физической 
культуры, Харьков, Украина

Введение

Сахарный диабет – это одно из наиболее распро-
страненных тяжелых хронических заболеваний. По дан-
ным Международной диабетической Федерации (IDF), на 
сегодняшний день в мире насчитывается 382 миллиона 
больных СД, и по прогнозам к 2030 году общее количе-
ство больных СД достигнет 592 миллионов. Ситуация 
осложняется еще и тем, что на 1,1 млн зарегистрирован-
ных случаев СД 2-го типа в Украине (по данным Центра 
медицинской статистики МОЗ Украины на начало 2015 
года) не диагностированные случаи СД в 3–4 раза превы-
шают количество выявленных пациентов. Столь стреми-
тельный рост заболеваемости послужил причиной при-
нятия Резолюции ООН 61/225 от 20.12.2006 о сахарном 
диабете с рекомендацией всем государствам «разрабо-
тать национальные стратегии профилактики и лечения 
диабета» [3; 8].

По данным Института эндокринологии и обмена ве-
ществ НАМН Украины, за последние десять лет распро-
страненность сахарного диабета в Украине увеличилась 
в полтора раза, и по состоянию на 1 января 2015 года в 
стране зарегистрированы 1 198,5 тыс. больных, что со-
ставляет около 2,9% от всего населения (данные предо-
ставлены без учета статистики АР Крым и оккупированных 
территорий Донецкой и Луганской областей). Количество 
больных сахарным диабетом в последующие годы будет 
увеличиваться за счет СД второго типа. В структуре са-
харного диабета СД 2-го типа составляет 90–95% от всей 
патологии [8].

Самыми опасными последствиями глобальной эпи-
демии СД являются его системные сосудистые осложне-

ния – нефропатия, ретинопатия, поражение магистраль-
ных сосудов сердца, головного мозга, периферических 
сосудов нижних конечностей. Именно эти осложнения 
являются основной причиной инвалидизации и смертно-
сти больных СД [1; 15].

Связь исследования с научными программами, 
планами, темами. Работа выполнялась по приоритетно-
му направлению, согласно закону Украины «О приоритет-
ных направлениях развития науки и техники» по номеру 
3.5. «Науки о жизни, новейшие технологии профилакти-
ки и лечения наиболее распространенных заболеваний» 
в рамках приоритетного тематического направления 
3.5.29. «Создание стандартов и технологии внедрения 
здорового образа жизни, технологии повышения каче-
ства и безопасности продуктов питания».

Цель исследования: рассмотреть рациональное со-
четание лекарственных растений в фитосборах, приме-
няемых в реабилитации сахарного диабета 2-го типа.

задачи исследования.
Проанализировать современную специальную 1. 

литературу по проблеме фитотерапии сахарного диабета 
2-го типа.

Разработать оптимальные сочетания лекарствен-2. 
ных растений с учетом особенностей течения, клиниче-
ских проявлений сахарного диабета и фармакотерапев-
тических характеристик растительных средств,

Материал и методы исследования

Анализ научной и научно-методической литературы 
(диссертации, авторефераты диссертаций, монографии, 
учебно-методическая литература, статьи в сборниках на-
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учных трудов и периодической печати, а также теоретиче-
ские положения и практические рекомендации, которые 
существуют в медицинских, педагогических и смежных 
науках) по вопросам применения фитотерапии в ком-
плексной реабилитации при сахарном диабете.

Результаты исследования и их обсуждение

Важнейшими целями в лечении сахарного диабета 
являются: ликвидация симптомов, оптимальный метабо-
лический контроль, предотвращение острых и хрониче-
ских осложнений, достижение возможно более высокого 
качества жизни и доступность для пациентов. Патогене-
тически в настоящее время имеется 3 варианта лечения 
сахарного диабета: 

заместительная терапия инсулином; −	
заместительная терапия оральными антидиабети-−	

ческими препаратами; 
препаратами, уменьшающими активность проти-−	

воинсулярных внепанкреатических факторов [8]. 
Однако даже адекватное применение сахаросни-

жающих препаратов не всегда предотвращает развитие 
осложнений. Современная сахароснижающая терапия 
не позволяет нормализовать все виды обмена веществ у 
больных СД. Вторичная резистентность к таблетирован-
ным препаратам является следствием снижения массы 
β-клеток и/или увеличения инсулинорезистентности. 
Кроме того, побочными эффектами инсулинотерапии при 
сахарном диабете 2-го типа являются: прибавка массы 
тела, частое чувство голода, задержка жидкости и натрия, 
риск гипогликемий, развитие у ряда больных аллергиче-
ских реакций, что существенно ограничивает назначение 
сахароснижающих препаратов больным СД и обосновы-
вают необходимость применения других видов терапии. 
Поставленные цели достигаются с помощью основных 
принципов лечения, имеющих первостепенное значение 
для больных сахарным диабетом обоих типов: диабети-
ческая диета, дозированная физическая нагрузка, фито-
терапия, обучение и самоконтроль.

Достоинством фитотерапевтического метода лече-
ния сахарного диабета является многофакторное по-
ложительное влияние на организм. Многовековой опыт 
применения фитопрепаратов показал их эффективность, 
в основном, для лечения сахарного диабета 2-го типа. 
При этом типе диабета фитотерапия может применять-
ся самостоятельно или в сочетании с таблетированными 
препаратами, что позволяет уменьшить их дозу [2].

В настоящее время имеются достаточно многочис-
ленные сведения о возможности использования при са-
харном диабете ряда растительных препаратов, в первую 
очередь, мало или практически нетоксичных, мягкодей-
ствующих. Эти сведения основаны на исследованиях 
некоторых фитопрепаратов, клинических наблюдениях, 
данных народной медицины и традиционных медицин-
ских систем (тибетской, среднеазиатской и других). На-
пример, в Китае для лечения сахарного диабета исполь-
зуют женьшень, спаржу, кизил, астрагал; в Болгарии для 
лечения легких форм диабета применяют такие растения, 
как галега, кукурузные рыльца, фасоль, одуванчик и др.; в 
Индии – препараты из лука, чеснока, папоротника, эвка-
липта и других растений национальной флоры [4; 5].

Многие из этих лекарственных растений в последнее 
время признаны научной медициной в качестве средств, 
оказывающих положительное влияние на углеводный об-

мен. Противодиабетическое действие растений зависит 
от присутствия в них инсулиноподобных соединений, 
производных гуанидина, аргинина, левулезы. Преиму-
ществом этих веществ перед инсулином является то, что 
они являются веществами небелковой природы, не пере-
вариваются в пищеварительном канале и могут действо-
вать при приеме внутрь [6].

Основными принципами фитотерапии являются:
индивидуальный подбор фитосборов с учетом со-−	

путствующей патологии;
периодическая замена одного сбора на другой −	

(каждые 1–2 месяца);
постоянный контроль действия сборов, и их заме-−	

на, не дожидаясь полного прекращения лечебного дей-
ствия.

Среди преимуществ применения фитотерапии в реа-
билитации больных сахарным диабетом следует отме-
тить:

отсутствие резких колебаний уровня глюкозы в −	
крови;

отсутствие других побочных явлений со стороны −	
внутренних органов;

положительное влияние на углеводный обмен [9; −	
11].

Лекарственные растения имеют ряд преимуществ 
перед синтетическими препаратами: они малотоксичны, 
оказывают мягкое действие, могут длительно применять-
ся без существенных побочных эффектов, прежде всего 
аллергических реакций, хорошо сочетаются с лекар-
ственными веществами, усиливая их терапевтический 
эффект. Лекарственные растения влияют на углеводный 
обмен более физиологично, чем синтетические противо-
диабетические препараты. При применении некоторых 
растений с инсулиноподобным действием отмечена сти-
муляция регенерации β-клеток инсулярного аппарата. 
Растительные препараты, используемые при сахарном 
диабете, могут применяться в виде моно- и комплексных 
препаратов [13]. 

В качестве лекарственных средств, применяемых для 
профилактики сахарного диабета и лечения его осложне-
ний используются следующие растения: аралия высокая, 
маньчжурская, аир болотный, айва продолговатая, бар-
барис обыкновенный, бузина черная, ежевика, золотой 
корень (радиола розовая), одуванчик лекарственный, 
галега лекарственная (козлятник лекарственный), девя-
сил высокий, лен обыкновенный, лимонник китайский, 
медуница лекарственная, женьшень, сушеница болотная 
(топяная), топинамбур (земляная груша), хвощ полевой, 
цикорий обыкновенный, черника, шиповник коричный, 
золототысячник зонтичный, капуста белокочанная, элеу-
терококк колючий, каллизия душистая [10; 12; 14].

При сахарном диабете хороший сахароснижающий 
эффект оказывают также: листья березы повислой, брус-
ники, черной смородины, земляники лесной, мяты переч-
ной, почечного чая, крапивы двудомной, ореха грецкого, 
подорожника большого; трава вероники лекарственной, 
пустырника пятилопастного, чабреца садового, зверобоя 
продырявленного; корни лопуха большого, солодки го-
лой, спаржи лекарственной; плоды боярышника кроваво-
красного, шиповника коричного; рыльца кукурузы; почки 
сирени обыкновенной; цветки бузины черной; семена 
льна посевного; стручки фасоли обыкновенной [15; 16].

При составлении комплексного средства, содержа-
щего смесь нескольких видов лекарственного раститель-
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ного сырья (сбора лекарственного), для использования 
его в качестве гипогликемического средства следует в 
состав включать компоненты, обладающие определен-
ными свойствами:

способствующие −	 нормализации усвоения глю-
козы – створки плодов фасоли обыкновенной, побеги 
(листья) черники обыкновенной. Это сырье содержит ве-
щества группы гуанидоизоамилена, которые за счет соз-
дания в организме слабощелочной среды способствуют 
спонтанному превращению глюкозы во фруктозу и ман-
нозу, для усвоения которых не требуется инсулин. Кроме 
того, они, подобно бигуанидам, защищают инсулин от 
разрушения пептидазами, улучшают транспорт глюкозы 
в клетки, подавляют глюконеогенез, стимулируют синтез 
белков и жиров;

для −	 нормализации усвоения глюкозы также ис-
пользуют элеутерококк колючий, который способен уси-
ливать физиологическое действие инсулина. Он активи-
зирует один из ключевых ферментов метаболизма глюко-
зы – гексокиназу, которая необходима для фосфорили-
рования глюкозы, после чего глюкоза может быть усвоена 
клетками. Поэтому применение препаратов элеутерокок-
ка в комплексной терапии сахарного диабета является 
патогенетически оправданным;

растения, −	 содержащие хром, например, фасоль 
обыкновенную, также следует включать в комплексную 
терапию сахарного диабета. Хром является одним из важ-
нейших факторов поддержания в организме нормальной 
толерантности к глюкозе и активизирует транспорт глю-
козы в клетки. Еще одно полезное свойство хрома – сни-
жать тягу к сладким продуктам;

компоненты, способствующие −	 усилению регене-
рации β-клеток островков лангерганса – побеги черники 
обыкновенной, створки плодов фасоли обыкновенной. 
Активные формы кислорода вызывают нарушения в струк-
туре ДНК β-клеток, а это в свою очередь является причи-
ной снижения синтеза протеина, включая проинсулин, и 
последующей гибели β-клеток. Содержащиеся в расти-
тельном сырье антиоксиданты обладают протективными 
(защитными) свойствами по отношению к β-клеткам под-
желудочной железы, которое реализуется путем сниже-
ния свободно-радикального окисления;

компоненты с −	 адаптогенными свойствами, вос-
станавливающие гормональное равновесие и нормали-
зующие обмен веществ – корневища и корни элеутеро-
кокка;

компоненты, обладающие −	 мочегонным действи-
ем, необходимые для выведения избытка глюкозы из ор-
ганизма – трава хвоща полевого, трава зверобоя, цветки 
ромашки аптечной, плоды шиповника;

компоненты, −	 улучшающие работу всех звеньев 
иммунной системы организма – цветки ромашки аптеч-
ной, трава зверобоя, корневища и корни элеутерококка, 
плоды шиповника;

компоненты, −	 предупреждающие осложнения со 
стороны органов зрения при сахарном диабете – плоды 
черники обыкновенной. Антоцианы черники обладают 
умеренным сосудорасширяющим эффектом и улучшают 
микроциркуляцию, особенно в отношении сосудов сет-
чатки, которые поражаются при сахарном диабете. Они 
способствуют восстановлению светочувствительности 
клеток сетчатки. Помимо этого препараты черники спо-
собны блокировать фермент альдозоредуктазу, который 
обеспечивает превращение глюкозы в сорбитол, тем са-

мым замедляя развитие диабетической катаракты;
компоненты, −	 препятствующие развитию пато-

логии сердечно-сосудистой системы, сопутствующей 
сахарному диабету – хромсодержащие растения (створ-
ки плодов фасоли обыкновенной). Они обладают гипо-
липидемическим и гипохолестеринемическим действи-
ем, препятствуют развитию атеросклероза и сердечно-
сосудистых заболеваний, предупреждают повышение и 
снижают повышенное артериальное давление. Антискле-
ротическое действие отмечается и у плодов шиповни-
ка [6; 7; 16; 18].

В качестве гипогликемического средства для профи-
лактики и лечения диабета легкой и средней тяжести мож-
но рекомендовать лекарственный сбор «Арфазетин-Э», 
который содержит все перечисленные выше компоненты. 
Сбор «Арфазетин» обеспечивает комплексное воздей-
ствие на нормализацию обменных процессов при сахар-
ном диабете, снижает уровень сахара, улучшает функции 
печени, кишечника, оказывает противовоспалительное 
действие, общеукрепляющее, способствует повышению 
процессов регенерации эндокринной паренхимы подже-
лудочной железы, что приводит к улучшению ее деятель-
ности в целом [7]. 

Анализ литературы показал, что растений, обладаю-
щих гипогликемической активностью, насчитывается бо-
лее 150 видов. Эти растения являются по ботаническим 
признакам представителями более 50 семейств, а выде-
ленные из этих растений активные вещества относятся к 
различным классам химических соединений [17; 18].

На основании фармакотерапевтических характери-
стик, фитохимического состава все растительные сред-
ства, применяемые в лечении сахарного диабета, про-
фессор В. Г. Пашинский (1991) разделил на несколько 
групп:

растения общеукрепляющего действия, активиру-i. 
ющие высшие регуляторные нейро-гуморальные систе-
мы, адаптогены: настойки лимонника, заманихи, аралии 
высокой, корня женьшеня; экстракты левзеи, радиолы, 
элеутерококка колючего.

растения, содержащие инсулиноподобные и другие ii. 
гормоноподобные вещества: крапива двудомная, корни 
лопуха большого, корни и трава одуванчика лекарствен-
ного, девясил высокий, пион уклоняющийся, клевер.

Растения – регуляторы обмена веществ: толокнян-iii. 
ка, спорыш, цветки липы, сок подорожника, зверобой, 
пырей ползучий, сушеница топяная, черника,  лен посев-
ной.

растения, содержащие легкоусвояемые сахара, за iv. 
счет которых уменьшается общая потребность в инсули-
не: земляника, цикорий, кизил, ежевика, малина дикора-
стущая, груша, гранат, виноград (сок незрелых ягод).

растения, богатые витаминами, органическими v. 
кислотами и другими полезными веществами, повышаю-
щими защитные силы организма: шиповник, брусника, 
рябина, дрожжи пивные очищенные сухие.

огородные культуры, как источники витаминов, vi. 
легкоусвояемых органических кислот, в результате чего 
они обладают способностью регулировать обменные 
процессы: горох, фасоль, свекла красная, морковь по-
севная, тыква, салат огородный, топинамбур, картофель, 
лук посевной, чеснок, черемша, капуста, сельдерей, шпи-
нат, овес, ячмень [13].

Таким образом, с учетом особенностей течения, кли-
нических проявлений сахарного диабета и фармакотера-
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певтических характеристик растительных средств, реко-
мендованы следующие фитосборы:

Листья ежевики сизой – 20 г, листья смородины −	
черной – 20 г, листья мяты перечной – 20 г, листья толок-
нянки обыкновенной – 20 г, листья черники – 20 г. Столо-
вую ложку смеси заливают стаканом кипятка и настаива-
ют 30 мин. Принимают по 1/2 стакана 3 раза в день. 

Корни заманихи высокой – 10 г, трава хвоща по-−	
левого – 10 г, плоды шиповника коричного – 10 г, трава 
череды трехраздельной – 10 г, корни девясила высокого – 
10 г, листья черники – 20 г, трава зверобоя продырявлен-
ного – 10 г, цветки ромашки аптечной – 10 г, трава мяты 
перечной – 10 г. Столовую ложку смеси заливают стака-
ном кипятка и настаивают 30 мин. Принимают по 1/3 ста-
кана до еды 3 раза в день. 

Листья грецкого ореха – 20 г, листья черники – −	
20 г, створки фасоли – 20 г, корни лопуха – 20 г, корни или 
цветки бузины – 20 г. Смесь заливают 2 стаканами кипят-
ка, настаивать 5 часов, процеживают. Принимают по 1/2 
стакана после еды 3 раза в день. 

Листья черники – 25 г, листья ежевики сизой – −	
25 г, листья земляники лесной – 25 г, ягоды шиповника 
обыкновенного – 25 г. Столовую ложку измельченной 
смеси заливают стаканом кипятка и настаивают 30 мин, 
процеживают. Принимают по 1/2 стакана 3 раза в день до 
еды. 

Листья черники – 20 г, створки фасоли – 20 г. Одну −	
столовую ложку смеси заливают стаканом кипятка, кипя-
тят 15 мин и настаивают 30 мин. Принимают по 1/2 стака-
на 3–4 раза в день до еды. 

Листья черники – 20 г, корни одуванчика лекар-−	
ственного – 20 г, листья крапивы двудомной – 20 г, трава 
зверобоя продырявленного – 20 г, трава хвоща полево-
го – 20 г. Столовую ложку измельченной смеси заливают 
стаканом кипятка и настаивают 30 мин. Принимают по 1/3 
стакана 3 раза в день перед едой в течение месяца. 

Плоды можжевельника – 25 г, льняное семя – 25 г, −	
листья черники – 25 г, листья брусники – 25 г. Всю смесь 
измельчают в Миксере. Чайную ложку измельченной сме-
си заливают кипятком и кипятят при закрытой крышке 
5 мин. Настаивают 30 мин., процеживают. Принимают по 
1/3 стакана 3 раза в день до еды.

Таким образом, следует отметить обоснованность 

применения фитотерапии в реабилитации больных са-
харным диабетом 2-го типа легкой и средней степени тя-
жести в комплексе с диетотерапией и медикаментозным 
лечением. При тяжелом течении СД 2-го типа фитотера-
пия не применяется [5; 8].

Выводы

1. Анализ литературы показал, что растений, которые 
обладают гипогликемической активностью, насчитывает-
ся более 150 видов. Эти растения являются по ботаниче-
ским признакам представителями более 50 семейств, а 
выделенные из этих растений активные вещества отно-
сятся к разным классам химических соединений (глико-
зидам, сапонинам, алкалоидам: и т. д.), которые оказыва-
ют терапевтическое действие при сахарном диабете.

2. Лекарственные растения имеют ряд преимуществ 
перед синтетическими препаратами в лечении сахарного 
диабета: они малотоксичны, оказывают мягкое действие, 
могут длительно применяться без существенных побоч-
ных эффектов, прежде всего аллергических реакций, 
хорошо сочетаются с лекарственными веществами, уси-
ливая их терапевтический эффект; влияют на углеводный 
обмен более физиологично, чем синтетические противо-
диабетические препараты; при применении некоторых 
растений с инсулиноподобным действием отмечается 
стимуляция регенерации β-клеток инсулярного аппара-
та. 

3. В фитотерапии сахарного диабета 2-го типа реко-
мендуется применять сочетания лекарственных растений 
с учетом особенностей течения, клинических проявлений 
сахарного диабета и фармакотерапевтических характе-
ристик растительных средств.

Перспективой дальнейших исследований в дан-
ном направлении является изучение активности при-
менения сахароснижающих моно- и комплексных рас-
тительных препаратов при сахарном диабете согласно 
основным принципам хронотерапии, с учетом времени 
естественного подъема уровня глюкозы в крови, что по-
зволит уменьшить дозировку сахароснижающих пре-
паратов и, тем самым, уменьшить риск возникновения 
осложнений лечения.

Конфликт интересов. Авторы заявляют, что нет конфликта интересов, который может 
восприниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой поддержки от госу-
дарственной, общественной или коммерческой организации.
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Анотація. Калмиков С., Калмикова Ю. Характеристика лікарських рослин, які застосовуються у фітотерапії цукрового 
діабету 2-го типу. Мета: розглянути раціональне поєднання лікарських рослин у фітосборах, застосовуваних в реабілітації цукро-
вого діабету 2-го типу. Матеріал і методи: аналіз наукової та науково-методичної літератури з питань застосування фітотерапії у 
комплексній реабілітації при цукровому діабеті. Результати: представлені сучасні погляди на необхідність і особливості застосу-
вання фітопрепаратів при цукровому діабеті 2-го типу; охарактеризовано основні лікарські рослини, які застосовуються при даній 
патології. звернуто увагу на особливості складання комплексного засобу, що містить суміш декількох видів лікарської рослинної 
сировини. представлено класифікацію рослинних засобів, що застосовуються при цукровому діабеті. Висновки: доведено переваги 
застосування зборів лікарських рослин перед синтетичними препаратами в комплексній терапії цукрового діабету 2-го типу.

Ключові слова: фітотерапія, цукровий діабет 2-го типу, лікарські рослини.

Abstract. Kalmykov S., Kalmykova Yu. The characteristics of the medicinal plants used in the herbal medicine оf type 2 
diabetes. Purpose: consider the rational combination of the herbs in fytocomplexes applied in the rehabilitation of the type 2 diabetes. 
Material & Methods: analysis of scientific and methodical literature on the use of herbal medicine in the complex rehabilitation for patients 
with diabetes. Results: modern views on the necessity and the features of the use of herbal remedies especially in the diabetes type 2 are 
presented; the main medicinal plants used in this pathology are described. the main attention is paid to the peculiarities of forming up an 
integrated cure that contains a mixture of several kinds of medicinal plants. the classification of herbal drugs used for diabetes is given. 
Conclusions: advantages of application of collection of medicinal plants over synthetic drugs in the complex treatment of the type 2 diabetes 
are proved. 

Keywords: phytotherapy, diabetes mellitus type 2, medicinal plants.
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УДК 796.422.12:796.015.3

Планування змагальної діяльності 
висококваліфікованих спортсменок-спринтерів 

протягом річного макроциклу

Світлана Караулова 

Мета: обґрунтувати систему планування змагальної діяльності висококваліфікованих спортсменок, які спеціалізують-
ся в бігу на короткі дистанції, у річному макроциклі. 
Матеріал і методи: у дослідженні взяли участь 6 спортсменок, які спеціалізуються у бігу на короткі дистанції, віком 
19–23 роки та які мають спортивне звання Мс та МсМк. 
Результати: визначено систему планування змагальної діяльності спортсменок, яка враховує оптимальну кількість 
змагань різного виду та розподіл їх протягом річного макроциклу. 
Висновки: показано, що даний оптимальний обсяг змагань сприяє забезпеченню готовності спортсменок до досяг-
нення високих результатів на головних стартах річного макроциклу.

Ключові слова: змагальний період, тренувальний процес, макроцикл, змагання, спринт.

запорізький національний університет, 
запоріжжя, Україна

Вступ

Система спортивних змагань є системоутворюючим 
і інтегральним чинником, який найбільш суттєво впливає 
на всі частини підготовки спортсменів у олімпійському 
спорті, вони визначають всю систему організації, методи-
ки підготовки спортсменів для результативної змагальної 
діяльності, і зокрема у легкій атлетиці [1]. У даний час біль-
шість фахівців розглядають змагання не тільки як предмет 
цільової діяльності спортсмена, але і як потужний фактор 
вдосконалення спортивної майстерності. Особливо на-
очно це проявляється в процесі підготовки спортсменів 
високого класу, на етапі максимальної реалізації індиві-
дуальних можливостей, де важливим методичним прин-
ципом стало збільшення частки спеціальних вправ, у тому 
числі і змагальних, в загальному обсязі тренувальних за-
собів [2]. У той же час фахівці відзначають, що змагання 
повинні включатися в систему підготовки тільки в тому 
обсязі, в якому вони будуть сприяти забезпеченню готов-
ності спортсмена до вищих досягнень у головних стартах 
року і чотириріччя [7].

Аналіз сучасної науково-методичної літератури до-
зволив дійти висновку про те, що необхідно враховувати 
єдність тренувальної та змагальної діяльності спортсме-
нів у системі підготовки, кінцевим результатом якої є ди-
наміка тренувальних і змагальних результатів протягом 
річного мікроциклу [5; 6].

Сучасна підготовка найсильніших бігунів світу пре-
валює прикладами насичених змагальних навантажень. 
Нині легкоатлетичні змагання у світі проводяться щоріч-
но, що є однією з передумов професіоналізації легкої 
атлетики [3; 4]. Фахівці відзначають здатність атлетів 
високого класу постійно змагатися впродовж усього 
річного циклу, активно використовуючи різні за значи-
містю змагання, як в коротких, так і в тривалих серіях 
стартів. 

Поліпшення спортивних результатів у бігових видах 
легкої атлетики провідних спортсменів України, вимагає 
планування оптимальної системи змагань протягом річ-
ного циклу, тому розгляд питання щодо планування зма-
гальної підготовки висококваліфікованих спортсменок є 
актуальним. 

Робота виконана в рамках держбюджетної теми «Роз-
робка сучасних підходів вдосконалення системи віднов-
лювальних заходів серед спортсменів», № державної ре-
єстрації – 1/15, IP 0115U000819 на 2015–2016 рр.

Мета дослідження: обґрунтувати систему плануван-
ня змагальної діяльності висококваліфікованих спортсме-
нок, які спеціалізуються в бігу на короткі дистанції, у річ-
ному макроциклі.

завдання дослідження: 
Проаналізувати побудову річного макроциклу 1. 

спортсменок, які спеціалізуються в бігу на короткі дистан-
ції. 

Визначити оптимальну кількість стартів спортс-2. 
менок високої кваліфікації протягом річного циклу. 

Обґрунтувати систему планування змагань висо-3. 
кокваліфікованих спортсменок у річному макроциклі.

Матеріал і методи дослідження

У рамках експерименту нами було проведено обсте-
ження 6-ти спортсменок, які спеціалізуються у бігу на ко-
роткі дистанції, віком 19–23 роки та які мають спортивне 
звання МС та МСМК. Три спортсменки входили до складу 
збірної команди України з легкої атлетики.

Для отримання експериментальних даних нами було 
проведено опитування провідних тренерів, зроблено те-
оретичний аналіз щоденників спортсменок, аналіз прото-
колів змагань [8; 9], дані оброблялися методами матема-
тичної статистики. 
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Результати дослідження та їх обговорення

Було детально розглянуто структуру річного циклу 
підготовки спортсменок. Аналіз структурних елементів 
дозволив визначити, що в основу моделі планування тре-
нувального процесу висококваліфікованих спортсменок 
в спринті було покладено двоциклову систему побудови 
річного макроциклу. Так, у структурі річного циклу підго-
товки було виділено два відносно самостійних макроци-
клу: перший – осінньо-зимовий макроцикл та другий – 
весняно-літній макроцикл. 

У структурі кожного макроциклу було виділено відпо-
відно осінньо-зимовий підготовчий період, зимовий зма-
гальний період, весняно-літній підготовчий період, літній 
змагальний період та два перехідних періоди. Спортс-
менки брали участь як у зимовому змагальному періоді, 
так і у літньому змагальному періоді. Основним критерієм 
кожного окремого макроциклу стали виступи спортсме-
нок у крупних міжнародних стартах. 

Головними змаганнями першого макроциклу стали – 
зимовий чемпіонат Європи (Paris, 2011), другого – ко-
мандний чемпіонат Європи (Stockholm, 2011) і чемпіонат 
світу (Daegu, 2011).

Виходячи із завдань дослідження, було визначено 
кількість змагань протягом осінньо-зимового першого 
макроциклу у спортсменок (табл. 1).

Так, у першому осінньо-зимовому макроциклі спортс-
менки використовували контрольні змагання наприкін-
ці осінньо-зимового підготовчого періоду на дистанціях 
60 м, 150 м та 200 м. Слід зазначити, що основне завдання 
контрольних стартів на дистанціях 150 м і 200 м – оцінка 
рівня фізичної та функціональної підготовленості орга-

нізму спортсменок після великого обсягу тренувального 
навантаження переважно аеробно-анаеробної спрямо-
ваності (з інтенсивністю 80–85% від максимальної), яке 
було виконано на загально-підготовчому етапі осінньо-
зимового підготовчого періоду.

Контрольний старт на дистанції 60 м проводився 
в рамках передзмагального мезоциклу на спеціально-
підготовчому етапі, завданням якого було визначення го-
товності спортсменок до бігового навантаження високої 
інтенсивності у зимовому змагальному періоді. 

Зимовий змагальний період складався з двох зма-
гальних мезоциклів, де спортсменки брали участь в бігу 
на дистанції 60 м. Тривалість першого змагального ме-
зоциклу – 5 тижнів, другого змагального мезоциклу – 4 
тижні. 

У рамках першого змагального мезоциклу спортсмен-
ки брали участь у восьми змаганнях: з них 3 – контрольні 
змагання, 1 – відбіркові змагання (Кубок України) та 4 – 
підвідні (модельні) змагання (спортсменки брали участь у 
міжнародних стартах, що входять до спортивного кален-
даря Всесвітньої міжнародної асоціації легкоатлетичних 
федерацій). Основним завданням даних стартів стало 
визначення рівня високої підготовленості спортсменок 
до виступу у головних змаганням зимового змагального 
періоду. 

У рамках другого зимового змагального мезоциклу 
були заплановані тільки головні змагання зимового зма-
гального періоду – зимовий чемпіонат Європи (Paris, 
2011), де були отримані одна золота та срібна медалі 
українськими спортсменками.

Аналогічним чином було проаналізовано розподіл і 
кількість змагань у другому весняно-літньому макроциклі 

Таблиця 1
Розподіл і кількість змагань у першому осінньо-зимовому макроциклі спортсменок високого класу, які 

спеціалізуються в спринті

Період Осінньо-зимовий підготовчий Зимовий змагальний

Етапи Загально-підготовчий
Спеціально-
підготовчий

Змагальний 1
(контрольних, 

відбіркових і підвідних 
змагань)

Змагальний 2
(головних 
змагань)

Мезоцикли БМ 1 БМ 2 КПМ ПЗМ ЗМ 1 ЗМ 2
60 м 1(2) 8 (15) 1(3)* 

150 м 1
200 м 1
Примітка. тут і далі: бМ – базовий мезоцикл, кпМ – контрольно-підготовчий мезоцикл, пзМ – передзмагальний 

мезоцикл, зМ – змагальний мезоцикл; * – у дужках наведено кількість стартів у змаганнях, враховуючі забіги, півфіна-
ли, фінали.

Таблиця 2
Розподіл і кількість змагань у другому весняно-літньому макроциклі спортсменок високого класу, які 

спеціалізуються в спринті

Період Весняно-літній підготовчий Літній змагальний 

Етапи
Загально-

підготовчий 
Спеціально-
підготовчий 

Змагальний 
(контрольних, 

відбіркових і підвідних 
змагань)

Змагальний 
(головних 
змагань)

Мезоцикли БМ 1 БМ 2 КПМ ПЗМ ЗМ 1 ПЗМ ЗМ 2 ПЗМ ЗМ 3
100 м 5(6) 1(2) 4(5)*

200 м 1 1(2) 3 1(2) 2

4х100 м 1 2 1 1(2)
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змагального навантаження протягом року. 
Друга особливість полягає у різному співвідношенні 

розподілу видів змагань протягом року (рис. 1).

Рис. 1. Розподіл видів змагань, які були 
заплановані протягом річного макроциклу, у 

спортсменок високої кваліфікації

Так, 64% від всієї кількості змагань за річний макро-
цикл відводилось на відбіркові, підвідні (модельні) зма-
гання, 25% на контрольні змагання і 11% відводилось на 
головні змагання річного макроциклу. 

Висновки

Результати дослідження свідчать, що під час побудо-
ви річного макроциклу підготовки спортсменок збірної 
команди України з легкої атлетики використовувалась 
двоциклова система підготовки, де зимовий чемпіонат 
Європи, командний чемпіонат Європи і чемпіонат світу 
були головними змаганнями річного циклу. Оптимальна 
кількість змагань планувалась відповідно до календа-
ря національних і міжнародних змагань та закономір-
ностей придбання спортивної форми. Окремі змагання 
зобов’язані вирішувати конкретні завдання поточного 
етапу підготовки. Найбільша кількість стартів відводилась 
на відбіркові та модельні змагання у якості ефективних 
засобів інтегральної підготовки спортсменок до головних 
змагань річного макроциклу – чемпіонату світу. В цілому 
планування змагальної діяльності є невід’ємною складо-
вою частиною тренувального процесу і служить одним з 
потужних чинників для досягнення високих спортивних 
результатів.

Перспективи подальших досліджень полягають у 

Таблиця 3
Розподіл і кількість змагань у річному циклі підготовки спортсменок високого класу, які спеціалізуються 

в бігу на короткі дистанції

Дистанція
Осінньо-зимовий 

підготовчий 
період

Зимовий 
змагальний 

період

Весняно-літній 
підготовчий 

період

Літній 
змагальний 

період
Всього

60 м 1(2)* 9(18) 10(20)
100 м 10(13) 10(13)

150 м 1 1

200 м 1 2(3) 6(7) 9(11)

4х100 м 1 4(5) 5(6)

Усього змагань 3(4) 9(18) 3(4) 20(25) 35(51)

підготовки спортсменок високого класу, які спеціалізу-
ються в бігу на короткі дистанції (табл. 2). 

На спеціально-підготовчому етапі у рамках 
контрольно-підготовчого мезоциклу спортсменки бра-
ли участь у одному контрольному змаганні на дистанції 
200 м. У рамках передзмагального мезоциклу були запла-
новані відбіркові змагання (Кубок України) в бігу на 200 м 
та естафеті 4х100 м. 

Літній змагальний період найтриваліший, він вклю-
чав в себе два змагальних етапи (тривалістю 15 тижнів). 
Перший змагальний етап – підвідних (модельних) змагань 
тривалістю 8 тижнів. Головне завдання цього етапу – удо-
сконалення максимальних швидкісних можливостей, під-
тримка оптимального рівня спеціальної швидкісної витри-
валості, технічної майстерності, психологічна підготовка, 
досягнення високих результатів у серії контрольних стар-
тів. 

Структуру першого змагального етапу склали два зма-
гальних мезоцикли і передзмагальний мезоцикл. У пер-
шому змагальному мезоциклі літнього змагального пері-
оду спортсменки брали участь у 10 стартах, основним із 
яких став командний чемпіонат Європи (Stockholm, 2011). 
Також спортсменки виступали на міжнародних змаганнях 
«Diamond League» на дистанції 200 м, що входили до спор-
тивного календаря Всесвітньої міжнародної асоціації лег-
коатлетичних федерацій. Змагання другого змагального 
мезоциклу планувались за три тижні до головного старту 
всього річного макроциклу – чемпіонату світу, тому вони 
мали характер модельних змагань. Спортсменки брали 
участь у трьох змаганнях у бігу на 100 м, 200 м та естафеті 
4х100 м. 

Структуру другого змагального етапу (тривалістю 7 
тижнів) склали передзмагальний та змагальний мезо-
цикли, у яких спортсменки стартували у 7 змаганнях. У 
рамках даного етапу були заплановані головні змагання 
всього річного циклу – чемпіонат cвіту (Daegu, 2011), у 
яких спортсменки вибороли бронзові нагороди в естафе-
ті 4х100 м.

На основі проведеного аналізу планування змагальної 
діяльності спортсменок високого класу, які спеціалізують-
ся в бігу на короткі дистанції, слід визначити, що систе-
ма планування змагань має деякі особливості змагальної 
підготовки протягом річного макроциклу (табл. 3).

На основі експериментальних даних, які представлені 
в таблиці 3, було відмічено нерівномірний розподіл зма-
гань протягом річного макроциклу. Спортсменки брали 
участь у 35 змаганнях різного рівня. Так, відзначається по-
ступове збільшення кількості стартів з травня по вересень, 
зниження в жовтні, підвищення і стабілізація в змагальних 
періодах, це також свідчить про хвилеподібний розподіл 
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подальшому вивченні питання щодо особливостей пла-
нування змагальної діяльності висококваліфікованих 

спортсменок, які спеціалізуються в бігу на короткі дис-
танції, у олімпійському річному макроциклі.

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприйма-
тися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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спринтеров в течение годичного макроцикла. Цель: обосновать систему планирования соревновательной деятельности 
высококвалифицированных спортсменок, специализирующихся в беге на короткие дистанции, в годичном макроцикле. Материал 
и методы: в исследовании приняли участие 6 спортсменок, специализирующихся в беге на короткие дистанции в возрасте 19–23 
года и которые имеют спортивное звание Мс и МсМк. Результаты: определена система планирования соревновательной дея-
тельности спортсменок, которая учитывает оптимальное количество соревнований различного вида и распределение их в течение 
годичного макроцикла. Выводы: показано, что данный оптимальный объем соревнований способствует обеспечению готовности 
спортсменок к достижению высоких результатов на главных стартах годичного макроцикла.

Ключевые слова: соревновательный период, тренировочный процесс, макроцикл, соревнования, спринт.

Abstract. Karaulova S. Planning of competitive activity of highly skilled athletes-sprinters during the annual macrocycle. 
Purpose: substantiate the planning system of competitive activity of highly skilled athletes, specializing in the sprint, the annual macrocycle. 
Material & Methods: in the study to take part six of athletes specializing in the sprint at the age of 19–23 years, and which have sports 
rank master of sport and international master of sports. Results: defined system of planning competitive activities of athletes which takes 
account of the optimal number of competitions of various species and their distribution within a year of the macrocycle. Conclusions: shown, 
that the optimal amount of competition contributes to the willingness of athletes to achieve good results at major competitions an annual 
macrocycle.

Keywords: competition period, the training process, microcycle, competitions, sprint.
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Вплив авторської методики навчання плаванню на 
координаційні якості дітей 6–10 років з вадами слуху

Юлія Карбунарова

Мета: визначити вплив авторської методики навчання плаванню на координаційні якості дітей молодшого шкільного 
віку із вадами слух. 
Матеріал і методи: у 20 глухих учнів, які навчаються у снз львівської області, з яких утворено експериментальну та 
контрольну групи, рівень статичної рівноваги визначали за допомогою складної проби ромберга та бондаревського, 
здатність до збереження активної рівноваги при ходьбі на підвищенні за допомогою тесту «Ходіння по гімнастичній 
колоді» та комплексний прояв координаційних якостей визначався тестом «три перекиди вперед». обстеження про-
водилось до та після реалізації нашої методики навчання плаванню. 
Результати: виявлено низькі показники до здатності збереження статичної рівноваги та здатності збереження актив-
ної рівноваги при ходьбі на підвищенні на початок дослідження. 
Висновки: визначено позивний вплив розробленої методики в учнів експериментальної групи щодо здатності збере-
ження статичної рівноваги. 

Ключові слова: глухота, координація, молодші школярі, плавання.
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Вступ

Молодший шкільний вік це період формування і роз-
витку розумових, психічних та фізичних властивостей 
організму дитини. Саме тому цей період є важливий для 
створення рухових компенсацій та корекції порушених 
функцій організму, що виникли в наслідок дефекту. Аналіз 
літературних джерел показав, що патологічні процеси, які 
виникають в слуховій системі, змінюють функцію вести-
булярного апарату, що в свою чергу впливає на форму-
вання рухової сфери дітей із вадами слуху, і, як наслідок, 
такі діти характеризуються низькими показниками вести-
булярної стійкості (що яскраво проявляється у відставанні 
в розвитку координаційних якостей) [1; 2; 8; 9; 11]. Окрім 
того, чисельними педагогічними дослідженнями та спо-
стереженнями встановлено, що, окрім основного дефек-
ту, в дітей з вадами слуху часто наявні і супутні захворю-
вання [1; 3; 9]. 

Заняття систематичною фізичною активністю спри-
яє гармонійному розвитку і створенню компенсацій у ді-
тей з інвалідністю [3; 5; 7; 11; 12]. Проблема рухової ко-
рекції координаційних якостей глухих дітей молодшого 
шкільного віку розглядалась на прикладах використання 
ігрових видів спорту, рухливих ігор, різновидів гімнастики 
(Х. Є. Гурінович (2007), С. М. Федорчак, Л. К. Кожевнікової 
та М. Ю. Коржевського (2009), А. А. Івахненко (2011) [6]. 
Плавання як оздоровчий засіб, дія якого пов’язана із спе-
цифічними властивостями водного середовища, є ваго-
мою складовою частиною фізичного виховання дітей, у 
тому числі і дітей з порушенням слухового аналізатора, 
оскільки сприяє розвитку усіх фізичних здібностей, а та-
кож розвиває здатність організму до протистояння не-
сприятливим факторам навколишнього середовища [10]. 
Ефективність використання плавання у роботі з дітьми з 

інвалідністю доведена спеціалістами з фізичного вихо-
вання. Так, Д. Ф. Мосунов, А. В. Кубасова, Л. Я. Ковальова 
(2004) доводять ефективність плавання у роботі з дітьми 
з відхиленнями психічного та фізичного здоров’я. У ро-
боті з дітьми з вадами слуху позивний вплив на серцево-
судинну, дихальну системи, опорно-руховий апарат та 
психічні процеси глухих доводять дослідження та спо-
стереження Д. Ф. Савкіна (2010), О. В. Ревякіної (2012), 
О. М. Фетісова (2013) та інших [5; 6], втім не виділено ви-
користання плавання як засобу корекції вестибулярного 
апарату та корекції координаційних здібностей.

Мета дослідження: визначити вплив авторської ме-
тодики навчання плаванню на координаційні якості дітей 
молодшого шкільного віку із вадами слуху.

Матеріал і методи дослідження

Дослідження проводилися на базі спеціалізованих на-
вчальних закладів (СНЗ) для дітей із вадами слуху Львів-
ської області, в якому взяло участь 20 глухих дітей мо-
лодшого шкільного віку. Діти були розділені на дві групи: 
експериментальну та контрольну, в кожну з яких входило 
по 10 глухих учнів, у яких не налічувалось супутніх захво-
рювань, з яких по 2 дівчинки та 8 хлопчиків у кожній. Учні, 
які увійшли в експериментальну групу, відвідували двічі на 
тиждень заняття з плавання, а діти контрольної групи два 
рази на тиждень – заняття з ігрових видів спорту (футбол, 
волейбол, баскетбол). Усі діти на початок дослідження не 
вміли плавати. Методи: аналіз, узагальнення, синтез літе-
ратурних джерел, медико-біологічні.

Статистичну обробку результатів досліджень ми ро-
били за допомогою стандартного пакета прикладної про-
грами SPSS for Windows 13, використовуючи загально-
прийняті статистичні методи.
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Результати дослідження та їх обговорення

Аналіз наукових джерел показав, що патологічні про-
цеси, які виникають у слуховій системі, змінюють функцію 
вестибулярного апарату, чим впливають на формуван-
ня рухової сфери у дітей з вадами слуху [1; 2; 3; 7; 9 та 
ін.]. Так, у педагогічних дослідженнях, які набули свого 
узагальнення у працях Б. Сермеєва (1982), Л. Шапкової 
(2003), С. Євсеєва (2005) та інших, показано специфічний 
розвиток рухової сфери дітей даної категорії, який про-
являється у відставанні в розвитку усіх фізичних якостей, 
а також дрібної моторики, узгодженості рухів окремих 
ланок тіла у часі та просторі, переключення рухів, дифе-
ренціювання і ритмічності рухів, розслаблення, трудністю 
збереження статичної та динамічної рівноваги, що в за-
гальному являє собою відставання у розвитку координа-
ційних якостей [4; 8; 9]. 

Для визначення рівня розвитку координаційних якос-
тей ми використовували наступні проби та тести: склад-
ну пробу Ромберга та Бондаревського, тести «Ходіння по 
гімнастичній колоді», «Три перекиди вперед». Вибір цих 
тестів та функціональних проб зумовлений їх доступністю 
та зрозумілістю до виконання для глухих дітей.

Дані тести ми проводили на початку дослідження та 
через 20 занять з фізичного виховання. 

З метою визначення здатності зберігати активну рів-
новагу при ходьбі на підвищенні, ми використовували тест 
«Ходіння по гімнастичній колоді». 

За результатами нашого дослідження, вихідні дані у 
дітей ЕГ в середньому оцінювався у 1,9±1,1 бала, а у дітей 
КГ – 1,9±0,9 бала (р>0,05).

Як видно із таблиці 1, до початку занять у басейні 40% 
дітей ЕГ та 30% учнів КГ продемонстрували результат, 
який відповідає оцінці у 3 бали. Не змогло виконати це 
завдання на початку нашого дослідження по 10% учнів у 
кожній із груп. До кінця не виконувало завдання 30% учнів 
ЕГ та 20% учнів КГ, та 20% учнів ЕГ та 40% учнів КГ проде-
монстрували дуже нестійку ходьбу, при якій майже падали 
з колоди та робили від 2 до 4 зупинок на дистанції, такий 
результат оцінювався тоді у 2 бали. 

Після занять з плавання в учнів ЕГ середній бал тесту 
«Ходіння по гімнастичній колоді» покращився на 1,2 бала 
та становить 3,1±0,73 бала (t=–6,00; р<0,01), що все ще 
характеризується як нестійке ходіння на гімнастичній ко-
лоді та необхідністю зупинятися при проходженні дистан-
ції. 

Аналізуючи абсолютні показники після занять з пла-
вання, ми виявили, що 30% учнів ЕГ після занять з плаван-
ня виконали це завдання з оцінкою 4 бали, тобто ходіння 
по колоді було дещо не чітке, при цьому вони не виконува-
ли жодної зупинки.

Половина учнів (50%) ЕГ виконали це завдання на 3 
бали, де учні ще виконували зупинки під час тесту, 20% 
учнів ЕГ продемонстрували результат, який оцінюється 
у 2 бали, проте, слід наголосити, що до початку занять з 
плавання ці учні не могли виконати цей тест взагалі, при 
цьому падаючи з колоди ледь розпочавши завдання, і такі 
дії оцінювались у 0 балів.

Повторне обстеження ходьби на гімнастичній ко-
лоді в учнів КГ показав, що приріст становить 0,2 бала, 
і середнє значення становить – 2,1±0,7 бала (t=1,96; 
р>0,05). 50% дітей молодшого шкільного віку із вадами 
слуху, які увійшли у контрольну групу, при повторному 
обстеженні змогли виконати це завдання з результатом 
у 2 бали, у 30% дітей молодшого шкільного віку із вадами 
слуху у КГ ми спостерігали нестійку ходьбу на колоді, що 
оцінюється в 3 бали. Ще 20% дітей КГ на час завершен-
ня дослідження не могло дійти до кінця колоди. І хоча в 
загальному тест «Ходіння по гімнастичній колоді» після 
20 занять залишається все ще складним до виконання 
для 20% дітей молодшого шкільного віку ЕГ та для 70% 
учнів КГ, і цим дітям важко зберігати активну рівновагу 
при ходьбі на підвищенні, все ж за даними цього тесту 
ми можемо бачити кращі показники щодо здатності збе-
рігати активну рівновагу під час ходьби на підвищенні в 
учнів ЕГ, ніж у КГ (t= 9,00; р<0,01).

Для виявлення змін щодо комплексного прояву коор-
динаційних здібностей, ми повторно проводили тест «Три 
перекиди вперед». Якщо на початку нашого дослідження 
середній показник в учнів ЕГ становив 11,42±6,3 с. та ви-
значався як низький рівень комплексного прояву коорди-
наційних здібностей, то тепер, після проведення двадця-
ти занять у басейні, учні витрачають на 2,5 с менше, що 
становить 8,9±2,4 с (t=1,92; р>0,05), і характеризується як 
середній рівень прояву координаційних здібностей. 

У контрольній групі на початок дослідження ми спо-
стерігали низький рівень прояву координаційних якостей, 
оскільки у них середній час на виконання цього завдання 
становив 12,4±6,7 с. Повторний показник тесту «Три пе-
рекиди вперед» є на 1,8 с меншим вихідного, і середній 
час його виконання дітьми контрольної групи тепер ста-
новить 10,8±2,9 с (t=1,85; р>0,05), та характеризується як 

Таблиця 1
Зміна показників тесту «Ходіння по гімнастичній колоді» у ЕГ і КГ (n

1
=n

2
=10)

Бали та значення
До Після

ЕГ КГ ЕГ КГ

0 – дитина падає з колоди, ледь почавши завдання 1/10 1/10 0/0 0/0

1 – Учень падає з колоди, не дійшовши до її кінця 3/30 2/20 0/0 2/20

2 – Дуже нестійке ходіння на колоді. Учень майже падає. Може зупинитись 1 
або більше разів. На виконання тесту відводиться більше 6 секунд

2/20 4/40 2/20 5/50

3 – Нестійке ходіння на колоді. Зупиняється 1 або більше разів. Для 
завершення тесту необхідно більше 6 секунд

4/40 3/30 5/50 3/30

4 – Дещо нестійке ходіння на колоді. Завершує тест на протязі 6 секунд 0/0 0/0 3/30 0/0

5 – Бездоганне ходіння на колоді. Рівновагу не потрібно провіряти. Учень 
завершує тест до 6 секунд

0/0 0/0 0/0 0/0

Примітка. У чисельнику – кількість учнів, у знаменнику – відсоткове співвідношення.
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низький рівень прояву координаційних якостей. І хоча тут 
ми не спостерігаємо достовірних змін у дітей обох груп, 
все ж тенденція до покращення комплексного прояву ко-
ординаційних якостей у дітей ЕГ є більш вираженою. 

Провівши повторно складну пробу Бондаревського 
після 20 занять з плавання, у дітей ЕГ ми виявили, що по-
казники статичної рівноваги за даними цієї проби у обсте-
жуваних дітей дещо покращились як при стоянні з відкри-
тими так і з закритими очима. Власне, до початку нашого 
дослідження ми отримали дані, які говорили про низький 
прояв координаційних якостей в учнів обох групах. Так, 
при утриманні положення з відкритими очима на правій 
нозі у дітей ЕГ показник проби Бондаревського стано-
вив 4,5±2,5 с, а на лівій – 3,4±2,3 с. Із закритими очима 
на правій нозі діти змогли простояти 1,4±1,7 с, а на лівій – 
1,0±1,2 с. До того ж аналіз абсолютних показників до по-
чатку навчання плавання у цій групі дітей показав, що 40% 
учнів не змогли виконати це завдання із закритими очима 
та 10% учнів ЕГ до початку навчання плавання, не могли 

Рис. 1. Зміна показників складної проби Бондаревського у дітей молодшого шкільного віку з вадами 
слуху обох груп

Рис. 2. Зміна результатів проби Ромберга в дітей з вадами слуху обох груп

виконати це завдання із відкритими очима. 
Після навчання плаванню показник стояння на правій 

нозі із відкритим очима у дітей ЕГ покращився на 2,3 с та 
становив 6,8±2,1 с (t=–6,73; р<0,01), а показник утримання 
нерухомої позиції на лівій нозі покращився також на 2,2 с, 
що становить – 5,6±1,7 с (t=–8,82; р<0,01). Покращились 
і показники утримання положення на одній нозі із закри-
тими очима. Показник на правій нозі збільшився на 2,7 с, і 
тепер становив – 4,1±1,4 с (t=–10,37; р<0,01), а показник 
при утриманні положення на лівій нозі збільшився на 2 с 
та становив тепер 3,0±1,05 с (t= –9,48; р<0,01). Діти КГ на 
початок дослідження при виконанні проби Бондаревсько-
го утримали положення із відкритими очима на правій нозі 
4,4±2,3 с, а при повторному обстеженні цей показник по-
кращився на 0,8 с та становив 5,2±1,7 с (t=–2,05; р>0,05). 
На лівій нозі з відкритими очима до початку дослідження ці 
діти змогли простояти 3,5±1,9 с, а через 20 занять цей по-
казник покращився на 1,7 с та становив 5,2±1,7 с (t=–5,25; 
р<0,05). У дітей КГ ми також спостерігали покращення ре-
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зультатів при утриманні положення на одній нозі із закри-
тими очима. Так, до початку дослідження на правій нозі 
вони змогли простояти 1,9±1,2 c, а результат повторного 
дослідження покращився на 1 с, та становить – 2,9±1,1 с 
(t= –3,87; р<0,05). При стоянні на лівій, вихідний показник 
становив 1,1±0,9 с, а повторний покращився також – на 1, 
2 с, і становить –2,1±0,7 с (t= –4,74; р<0,05). До того ж і у 
КГ на початок проведення нашого дослідження 30% учнів 
не могли виконувати пробу Бондаревського із закритими 
очима (рис. 1). Тобто після занять усі діти почали викону-
вати складну пробу Бондаревського.

І хоча дані, отримані нами в ході повторного обсте-
ження, все ще говорять про низький прояв статичної рів-
новаги у дітей обох груп, проте у дітей ЕГ ми спостерігали 
більший приріст даних показників при виконанні проби 
Бондаревського, ніж у дітей КГ. 

До початку занять з плавання в учнів експерименталь-
ної групи середнє значення проби Ромберга на правій 
нозі становило 1,3±1,25 с, а на лівій – 1,0±0,8 с, що оціню-
ється у 2 бали та відповідає оцінці «незадовільно», оскіль-
ки діти не змогли утримати нерухоме положення понад 2 
секунди. 

Після проведення занять з плавання приріст при 
утриманні нерухомого положення на правій нозі в учнів ЕГ 
складає 3,2 с, а середнє значення даної проби становить 
4,5±1,26 с (t=–9,79; р<0,05). На лівій нижній кінцівці по-
кращення результату становить 2,5 с, а середнє значен-
ня – 3,3±1,5 с (t=–8,35; р<0,05) (рис. 2). 

Щодо контрольної групи, то до початку нашого до-

слідження середній показник складної проби Ромберга 
становив 2,0±1,1 с на правій нозі та на лівій – 1,4±0,8 с. 
Повторне обстеження учнів КГ показало, що приріст при 
утриманні положення на лівій нозі становить 0,7 с, від-
так значення проби Ромберга тепер становить 2,1±0,7 с 
(t=–3,28; р>0,05), а на правій нозі – 0,6 с, та в середньому 
стояння на цій нозі становить 2,6±0,8 с (t=–2,25; р>0,05). 
Таким чином, такі результати у експериментальній та 
контрольній групах за даними складної проби Ромберга, 
як і до початку нашого дослідження, оцінюється надалі у 2 
бали та відповідають оцінці «незадовільно», оскільки учні 
не змогли утримати нерухоме положення понад як 5 с. 
Проте ми спостерігаємо кращі показники приросту ста-
тичної рівноваги і за даними складної проби Ромберга в 
учнів експериментальної групи, у той час як в учнів КГ він 
є меншим. 

Висновки

У результаті проведення дослідження було встанов-
лено, що запропонована авторська методика навчання 
плаванню глухих дітей молодшого шкільного віку має по-
зитивний ефект щодо здатності збереження статичної 
рівноваги за даними проби Ромберга (р<0,01) та прояву 
координаційних здібностей за результатом тесту «Ходіння 
по гімнастичній колоді» (р<0,01).

Перспектива подальших досліджень поля- 
гає у більш глибокому вивченні впливу засобів плавання 
на фізичний стан дітей з вадами слуху.

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприйма-
тися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Карбунарова Ю. Влияние авторской методики обучения плаванию на координационные качества детей 
6–10 лет с нарушениями слуха. Цель: определить влияние авторской методики обучения плаванию на координационные качества 
детей младшего школьного возраста с нарушениями слуха. Материал и методы: у 20 глухих учащихся, обучающихся в сУз львов-
ской области, из которых образовано экспериментальную и контрольную группы, определены уровень статического равновесия с 
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помощью сложной пробы ромберга и бондаревского, способность к сохранению активного равновесия при ходьбе на повышении с 
помощью теста «Ходьба по гимнастической колоде» и комплексное проявление координационных способностей определялось тес-
том «три кувырка вперед». обследование проводилось до и после реализации нашей методики обучения плаванию. Результаты: 
обнаружены низкие показатели способности сохранения статического равновесия и способности сохранения активного равновесия 
при ходьбе на повышении до начала исследования. Выводы: определено положительное влияние разработанной методики у уча-
щихся экспериментальной группы по способности сохранения статического равновесия. 

Ключевые слова: глухота, координация, младшие школьники, плавание.

Abstract. Karbunarova Ju. Influence author methodic teaching swimming on coordination quality of children 6–10 years old 
with hearing disabilities. Purpose: to determine the influence of the author’s methodic of teaching swimming on coordination skills of 
children with hearing disability of primary school age. Material & Methods: in 20 deaf children’s who are studies in special school of 
lviv region we make experimental and control groups, and defined the level of static balance by methodic of romberg and bondarevskyy, 
preserve the active balance while walking on the increase by test «walk on gymnastic beam» and comprehensive display of coordination 
skills we used test «three somersaults forward». the survey was conducted before and after the implementation of our methods of teaching 
swimming. Results: revealed low level of capacity to preserve static balance and ability to preserve the active balance while walking on the 
increase at the beginning of research. Conclusion: the defined positive impact of the methodic of teaching swimming in deaf children of 
experimental group according to results of static balance.

Keywords: deaf, coordination, primary school age, swimming.
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Адаптивні перебудови серця юних спортсменів у 
залежності від спрямованості тренувальної діяльності

Віктор Ласточкін1

Анатолій Ровний2

Мета: вивчення основних параметрів морфофункціонального стану порожнини лівого шлуночка серця спортсменів в 
умовах тренувальної і змагальної діяльності. 
Матеріал і методи: у дослідженні прийняли участь три групи дітей (n=30) віком 7–9, 10–12, 13–14 років, які почи-
нали тренуватися в видах спорту з проявленням витривалості і швидкісно-силових якостей, кваліфіковані спортсмени 
15–16 років, які займаються бігом на 400 м з бар’єрами, і каратисти (n=15+n=15) та діти тих же вікових груп (n=40). 
застосовувалися такі методи дослідження: аналіз спеціальної літератури, педагогічні спостереження, педагогічний 
експеримент, ехокардіологічні методи дослідження. 
Результати: встановлено вагомі зв’язки між типами адаптації серця юних спортсменів та показниками фізичних на-
вантажень. спортсмени з оптимальними вегето-ритмовими показниками мають вагому перевагу в адаптаційних мор-
фофункціональних змінах серця і серцевої працездатності у порівнянні із задовільними вегето-ритмовими показника-
ми. 
Висновки: адаптаційні морфофункціональні зрушення в діяльності кардіореспіраторної системи тісно пов’язані з пе-
реважною спрямованістю тренувального процесу і можуть бути застосованими у якості об’єктивного тесту адаптації 
до специфічних навантажень у спорті.

Ключові слова: ехокардіологічні показники, вегето-ритмові показники, тренувальні навантаження, розвиток витрива-
лості, швидкісно-силових якостей, спортсмени.
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Вступ

Ще в минулому сторіччі в наукові літературі з’явився 
новий термін «спортивне серце». У сучасній літературі на-
копичено великий експериментальний матеріал, який під-
тверджує правомірність існуючого терміну. Широкі мож-
ливості вивчення структурних і функціональних змін сер-
ця, які утворюються під впливом фізичних навантажень, 
були отримані методом ультразвукової ехокардіографії, 
запропонованим I. Edler, С. Hertz [12].

Перші дослідження в СРСР, які здійснювалися із ви-
користанням ультразвукової ехокардіографії, показали 
велику інформативність і цінність для спостереження за 
спортсменами. Але показання цих досліджень мали су-
перечливий характер.

Так, дослідження А. Г. Дембо [6] встановили, що у 
більшості спортсменів, які займаються видами спорту, де 
перевагою є витривалість, встановлено чітке потовщення 
задньої стінки міокарду лівого шлуночка при відносно не-
великому збільшенні його порожнини.

Разом з тим у борців спостерігається збільшення по-
рожнини лівого шлуночка при повній відсутності збіль-
шення товщини міокарду задньої стінки А. Г. Дембо із спі-
вавторами [6; 8] наводять приклади гіпертрофії міокарду 
лівого шлуночка у важкоатлетів і відчутної її дилатації у 
лижників-гонщиків. Отримані вагомі дані про стан порож-
нин і стінок міокарду після навантажень різного характеру 
і у відновлювальному періоді після припинення їх вико-

нання [5; 7; 10; 15].
Сучасні дослідження, які проведені з лижниками-

гонщиками високої кваліфікації і здоровими людьми, які 
не займаються спортом, свідчать про збільшення ударно-
го об’єму крові у представників обох груп [2; 3; 4]. Разом 
з тим у спортсменів він збільшується головним чином за 
рахунок зменшення кінцево-систолічного, а у не спортс-
менів – за рахунок збільшення кінцево-діастолічного 
об’єму. Цей факт, на думку авторів, обумовлено більш по-
вним спостереженням лівого шлуночка у спортсменів.

Значно раніше [12; 13; 16] зі спортсменами 
лижниками-гонщиками і борцями отримано результати, 
які свідчать про те, що на вершині навантаження відбува-
ється не збільшення кінцево-діастолічного діаметру ліво-
го шлуночка, а його зменшення.

Дослідження стану серцевих порожнин у спортсменів 
при навантаженні на витривалість показали, що збільшу-
ються порожнини лівого шлуночка, тоді як швидкісно-
силове навантаження сприяє збільшенню товщини сер-
цевої стінки лівого шлуночка [1; 4; 9; 11].

Більшість досліджень проводилося з висококваліфі-
кованими дорослими спортсменами і дорослими людь-
ми, які не займалися спортом.

Однак, як показують дослідження деяких авторів, мор-
фофункціональні зміни серця спостерігаються на ранніх 
етапах занять спортом і залежать від специфіки рухової 
діяльності виду спорту.

Разом з тим систематичних досліджень стану серце-
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вих стінок і порожнин у дітей не проводилося. Доведено, 
що метод ультразвукової ехолокації дозволяє отримувати 
об’єктивні показники морфофункціональних перебудов 
серцевої діяльності і має велике значення для побудови 
тренувального процесу на всіх етапах підготовки.

Мета дослідження: вивчення основних параметрів 
морфофункціонального стану порожнини лівого шлуночка 
і міокарду задньої стінки лівого шлуночка, що дозволить 
визначити досліджувані параметри у всіх спортсменів в 
умовах тренувальної і спортивної діяльності.

Матеріал і методи дослідження

Ультразвукові дослідження юних спортсменів прово-
дилися за допомогою ехокардіографа МАРК-300, який 
надає якісну ехограму в режимі одноплощинного зрізу че-
рез вертикальну проекцію серця.

Досліджуваному в положенні лежачи прикріплювався 
датчик локатора в 5–4-те міжреберря, зліва від грудини в 
місці абсолютної серцевої тупості. 

У дослідженні приймали участь бігуни на 400 м з 
бар’єрами 16–17 років і каратисти того ж віку. Контрольну 
групу складали юнаки 16–17 років, які не займаються фі-
зичним вихованням і спортом. 

Під час дослідження визначалися наступні параметри: 
Д

с 
– систолічний розмір лівого шлуночка; Д

д 
– діастолічний 

розмір лівого шлуночка; Т
мс 

– товщина міокарду задньої 
стінки в діастолі, %∆S – ступінь скорочення передньо-
заднього розміру; V

c 
– систолічний об’єм лівого шлуноч-

ка; V
д 

– діастолічний об’єм лівого шлуночка; УО – ударний 
об’єм; ФВ – фракція викиду в %. Показники Д

с
, Д

д
, Т

мс
 і Т

мд
 

реєструвалися безпосередньо із ехокардіограми шляхом 
прямого виміру. Д

с
 і Т

мс
 вимірювалися на ЕКГ у пункту зуб-

цят R, а Д
д
 і Т

мд 
– на початку комплексу. Для обчислення 

Таблиця 1
Ехокардіологічні показники у юних спортсменів та у дітей, які не займаються спортом 

Спрямованість 
тренувального процесу

Вік
Основні показники Ехо Кг

Д
с

Д
д

Т
мс

Т
мд

% V
c

V
д

УО ФВ

Бігуни на 400 м з бар’єрами 15–16 3,90 5,33 1,40 0,97 26,3 59,09 125,44 66,69 52,38

Каратисти 15–16 3,37 4,52 1,59 1,06 25,13 37,79 76,92 39,13 50,42

Юнаки, які не займаються 
спортом

15–16 3,23 4,43 0,87 0,61 29,50 33,60 82,71 50,56 60,70

Таблиця 2
Вікові зміни адаптивних можливостей серця на основі Ехо КГ показників з різною спрямованістю 

тренувального процесу

Спрямованість 
тренувального процесу

Вік
Основні показники Ехо Кг

Д
с

Д
д

Т
мс

Т
мд

% V
c

V
д

УО ФВ

На розвиток витривалості 

7–9 3,22 4,44 0,97 0,68 25,80 33,9 72,69 38,78 53,0

10–12 3,30 4,89 1,28 0,88 28,93 42,66 92,78 48,16 52,8

13–14 3,73 5,02 1,36 0,94 25,2 51,54 104,94 53,58 50,18

На розвиток швидкісно-
силових якостей

7–9 2,84 3,99 1,23 0,88 28,53 22,6 52,7 30,11 56,8

10–12 3,05 4,29 1,32 0,98 28,30 28,17 65,56 37,34 56,33

13–14 3,13 4,38 1,48 0,89 28,09 30,46 69,93 39,47 55,94

Діти, які не займаються 
спортом

7–9 2,82 3,92 4,71 0,47 27,02 22,24 50,02 27,70 50,0

10–12 3,04 4,30 0,85 0,58 28,8 28,13 66,02 37,86 56,9

13–14 3,05 4,43 0,85 0,59 32,45 28,81 72,12 46,31 63,82

параметрів, які не можливо виміряти в прямому виміру, 
застосовувалися такі формули: 

Результати дослідження та їх обговорення

Встановлено, що показники Ехо КГ досліджуваних 
спортсменів суттєво відрізняються від дітей того ж віку, 
які не займаються спортом (табл. 1). Показники загаль-
ної тренованості свідчать про значне потовщення задньої 
стінки міокарду лівого шлуночку, збільшення передньо-
заднього розміру порожнини лівого шлуночка і його за-
гального об’єму. У каратистів, які використовували в 
тренувальному процесі швидкісно-силові навантаження, 
спостерігається вагома гіпертрофія міокарду при незна-
чному збільшенні об’єму порожнини лівого шлуночка.

Тренувальні режими бігунів на 400 м з бар’єрами, які 
спрямовані на розвиток швидкісної витривалості, сприяли 
більш значному підвищенню серцевого викиду за рахунок 
збільшення загального об’єму лівого шлуночка.

Матеріали дослідження спортсменів свідчать, що в 
обох групах абсолютні розміри серця, товщина задньої 
стінки лівого шлуночка, об’єм його порожнини значно 
більші, ніж у досліджуваних контрольної групи.

Це дає підставу для ствердження про те, що гіпертро-
фія міокарду вже на ранніх етапах підготовки є найбільш 
характерною ознакою адаптації серця до фізичних наван-
тажень. Разом з тим у характері гіпертрофічних змін у ді-
тей спостерігається значна варіабельність, яка може віді-
гравати вирішальну роль у досягненні спортивних успіхів 
у видах спорту, які пов’язані з розвитком витривалості. 
Для цієї групи дітей характерна відносно помірна гіпер-

© Віктор Ласточкін, Анатолій Ровний, 2016
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трофія стінок лівого шлуночка при значному збільшенні 
його порожнини. Ударний викид при цьому збільшується, 
зменшення об’єму порожнини лівого шлуночка в систолі 
значно більше, ніж у дітей, які мають значну гіпертрофію 
лівого шлуночка.

У спеціальній серії досліджень спортсменів високої 
кваліфікації бігунах на середні дистанції [9; 14] встановле-
но типові зміни серця – помірна гіпертрофія стінки лівого 
шлуночка при значному збільшенні його порожнини. Ця 
група спортсменів має і оптимальне вегетативно-ритмове 
співвідношення (ЧСС і кроків, частоти дихання і кроків). Це 
підтверджує наші дослідження, і вегето-ритмовий індекс 
може застосовуватися як тест для відбору юних спортс-
менів із орієнтацією на види спорту із проявленням витри-
валості.

Дослідження вікових особливостей становлення і роз-
витку кардіореспіраторних функцій у дітей (табл. 2) під час 
систематичної рухової діяльності дають підставу для оці-
нювання позитивних зрушень адаптаційних процесів при 
застосуванні тривалої малоінтенсивної рухової діяльності. 
Цей вид м’язової діяльності необхідно вважати основним 
засобом розвитку витривалості у дітей із орієнтацією на 
види спорту з проявом видів витривалості.

Встановлено раніше [12; 15; 16], що різниці адапта-
ційних змін у серці є результатом неоднорідності вікових 
груп. Наші дослідження свідчать, що на ранніх етапах 
спортивної спеціалізації встановлено вагомий зв'язок 
між адаптаційними перебудовами серця із спрямованіс-
тю тренувального процесу. У юних спортсменів, які тре-
нуються з малоінтенсивними навантаженнями, спостері-

гається більш визначене збільшення об’єму лівого шлу-
ночка при незначному потовщенню його стінок. У юних 
спортсменів, які тренуються із спрямованістю на прояв 
швидкісно-силових якостей, значна гіпертрофія міокарду 
супроводжується незначними збільшенням об’єму лівого 
шлуночка. 

Можна вважати, що перший тип адаптаційних перебу-
дов серця є більш благодійним. Він призводить до значно-
го збільшення ударного об’єму серця і забезпечує таким 
чином підвищений об’єм кровотоку, не форсуючи частоту 
серцевих скорочень. Це сприяє можливості зміни темпу 
бігу на дистанції [4; 9; 11].

Висновки

У юних спортсменів бігунів на 400 м з бар’єрами 1. 
спостерігається збільшення об’єму лівого шлуночка при 
незначній гіпертрофії міокарду.

У юних спортсменів-каратистів спостерігається 2. 
значна гіпертрофія міокарду лівого шлуночка при незна-
чному збільшенні його порожнини.

Адаптаційні морфофункціональні зрушення в ді-3. 
яльності кардіореспіраторної системи тісно пов’язані 
з переважною спрямованістю тренувального процесу і 
можуть бути застосованими у якості об’єктивного тесту 
адаптації до специфічних навантажень в спорті.

Перспектива подальших досліджень полягає у ви-
вченні закономірностей розвитку морфофункціональних 
характеристик серця в залежності від спрямованості тре-
нувальної і змагальної діяльності. 

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який може сприй-
матися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Ласточкин В., Ровный А. Адаптационные перестройки сердца юных спортсменов в зависимости от направ-
ленности тренировочной деятельности. Цель: изучение основных параметров морфофункционального состояния полости лево-
го желудочка сердца спортсменов в условиях тренировочной и соревновательной деятельности. Материал и методы: в исследова-
нии приняли участие три группы детей (n=30) 7–9, 10–12, 13–14 лет, которые начинают тренироваться в видах спорта с проявлением 
выносливости и скоростно-силовых качеств, квалифицированные спортсмены в возрасте 15–16 лет, занимающиеся бегом на 400 м 
с барьерами, и каратисты (n=15+n=15), незанимающиеся дети тех же возрастных групп (n=40). применялись следующие методы 
исследования: анализ специальной литературы, педагогические наблюдения, педагогический эксперимент, ехокардиологичес-
кие методы исследования. Результаты: установлена значительная связь типов сердца юных спортсменов с показателями физи-
ческой нагрузки различной направленности. спортсмены с оптимальными вегето-ритмовыми показателями имеют существенные 
преимущества в адаптационных морфофункциональных сдвигах в сердце и сердечной производительности перед спортсменами с 
удовлетворительными вегетативно-ритмовими показателями. Выводы: адаптационные морфофункциональные сдвиги в деятель-
ности кардиореспираторной системы тесно связаны с преобладающей направленностью тренировочного процесса и могут бать 
использованы в качестве объективного теста адаптации к специальным загрузкам в спорте.

Ключевые слова: эхокардиологические показатели, вегетативно-ритмические показатели, тренировочная работа, 
выносливость, скоростно-силовые качества, спортсмены.

Abstract. Lastochkin V., Rovnyi A. Adaptation rearrangements of heart of young sportsmen depending on the orientation of the 
training activity. Purpose: studying of the main parameters of morphofunctional condition of the left ventricular cavity of heart of sportsmen 
in the conditions of the training and competitive activity. Material & Methods: three groups of children (n=30) of 7–9, 10–12, 13–14 years 
old, who begin to train in sports with the manifestation of endurance and high-speed and power qualities, the qualified sportsmen at the age 
of 15–16 years old, who are engaged in run on 400 m with barriers, and karatekas (n=15+n=15), not engaged children of the same aged 
groups (n=40). the following methods of the research were applied: analysis of special literature, pedagogical supervisions, pedagogical 
experiment, echocardiological methods of the research. Results: the considerable connection of types of heart of young sportsmen with 
indicators of exercise stress of various orientations is established. sportsmen with the optimum vegeto-rhythmic indicators have the essential 
advantages in adaptation morphofunctional displacements in heart and warm productivity at sportsmen with satisfactory vegetative-rhythmic 
indicators. Conclusions: adaptation morphofunctional displacements in activity of the cardio-respiratory system are closely connected with 
the prevailing orientation of the training process and can be used as the objective test of adaptation to the special loadings in sport.

Keywords: echocardiological indicators, vegetative-rhythmic indicators, training work, endurance, high-speed and power qualities, 
sportsmen. 
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Особливості змін стану біогеометричного профілю 
постави студентів у процесі фізичного виховання

Сергій Лопацький

Мета: вивчити особливості змін стану біогеометричного профілю постави студентів у процесі фізичного виховання. 
Матеріал і методи: у дослідженні взяли участь 401 студент 1–4 курсу, які навчаються на денній формі навчання. для 
виконання поставлених завдань було використано такі методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури та 
документальних матеріалів; педагогічне спостереження; педагогічний експеримент (проведення констатувального 
експерименту); візуальний скринінг стану біогеометричного профілю постави [7]; методи математичної статистики.
Результати: у процесі дослідження, на основі візуального скринінгу встановлено, що 74% студентів мали порушення 
постави, причому найбільшу чисельність серед них склали студенти зі сколіотичною поставою. встановлено тенденції 
та статистично достовірні різниці в значеннях оцінки стану біогеометричного профілю постави студентів у бік їх змен-
шення від курсу до курсу. отримані дані свідчать про наявність процесу погіршення стану постави студентів. 
Висновки: отримані дані будуть використовуватися при науковому обґрунтуванні та розробці технології корекції по-
рушень постави студентів у процесі фізичного виховання з урахуванням рівня стану їх біогеометричного профілю.

Ключові слова: студенти, фізичне виховання, біогеометричний профіль постави.

івано-франківський національний медичний 
університет, івано-франківськ, Україна

Вступ

Трансформаційні процеси, що відбуваються в україн-
ському суспільстві, окрім деяких позитивних зрушень, по-
значаються негативними явищами в життєдіяльності лю-
дей – зниженням тривалості життя, скороченням рухової 
активності, підвищенням рівня неінфекційних хронічних 
захворювань, істотним зменшенням фінансової забез-
печеності, втратою орієнтирів на здоровий спосіб життя, 
відчуженням від фізичної культури дітей, молоді та дорос-
лих [5].

Сучасний етап реформування системи вищої осві-
ти характеризується значною інтенсивністю навчально-
го процесу. За останні роки в Україні багатьма фахівця-
ми спостерігається зниження обсягу рухової активності 
студентів [8]. Така тенденція негативно позначається на 
фізичному розвитку, фізичній підготовленості та функціо-
нальному стані молоді, що обумовлює особливу соціальну 
значущість збереження і зміцнення здоров’я студентської 
молоді [3]. 

Останнім часом стан здоров'я студентів стає предме-
том пильної уваги фахівців [1; 2; 9]. Численні дослідження, 
проведені останніми роками, свідчать про те, що функці-
ональні порушення постави є одним з найпоширеніших 
відхилень у скелетно-м’язовій системі у сучасних студен-
тів [7; 10]. 

Аналіз оприлюднених результатів емпіричних до-
сліджень і наукових публікацій свідчить, що, незважаючи 
на наявність численних наукових здобутків, присвячених 
науково-практичним питанням розробки технологій, під-
ходів і методик профілактики та корекції порушень поста-
ви студентської молоді в процесі фізичного виховання, 
залишаються не вирішеними питання щодо визначення та 
теоретичного обґрунтування технології корекції порушень 
постави студентів у процесі фізичного виховання з ураху-

ванням стану їх біогеометрічного профілю. 
Зв’язок дослідження з науковими програмами, 

планами, темами. Роботу виконано згідно з темою Зве-
деного плану НДР у сфері фізичної культури і спорту на 
2011–2015 рр. Міністерства України у справах сім’ї, мо-
лоді і спорту за темою 3.7. «Удосконалення біомеханічних 
технологій у фізичному вихованні і реабілітації з урахуван-
ням індивідуальних особливостей моторики людини» (но-
мер державної реєстрації 0111U001734).

Мета дослідження: вивчити особливості змін стану 
біогеометричного профілю постави студентів у процесі 
фізичного виховання.

завдання дослідження:
Вивчити основні типи порушень постави студентів у 1. 

процесі фізичного виховання.
Вивчити рівень стану біогеометричного профілю 2. 

постави студентів у процесі фізичного виховання.

Матеріал і методи дослідження

У дослідженні взяли участь 401 студент 1–4 курсу, які 
навчаються на денній формі навчання.

Для виконання поставлених завдань було використа-
но такі методи дослідження: аналіз науково-методичної 
літератури та документальних матеріалів; педагогічне 
спостереження; педагогічний експеримент (проведен-
ня констатувального експерименту); візуальний скринінг 
стану біогеометричного профілю постави [7]; методи ма-
тематичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення

Аналіз даних спеціальної науково-методичної літе-
ратури та інформаційних джерел свідчить про те, що по-
става є однією з основних і об’єктивних характеристик 
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фізичного стану і здоров’я сучасних молодих людей, осо-
бливо представників студентської молоді, оскільки саме 
інтенсивність навчального процесу, розвиток соціально-
економічних і побутових умов життєдіяльності та навчання 
студентів впливають на рівень їх рухової активності, мор-
фологічного стану організму і фізичної працездатності, що 
у висновку обумовлюють стан біогеометричного профілю 
постави і прояв відповідного рівня соматичного здоров’я.

На нашу думку, саме це положення вірно відображає 
вагому необхідність здійснювати перш за все постійний 
контроль і визначення динаміки змін не тільки морфоло-
гічних показників та показників фізичної підготовленості 
студентів, а й показників їх просторової організації тіла, 
що визначають стан їх біогеометричного профілю поста-
ви.

Усі студенти відповідно даним їх медичних карт та 
згідно з методичними документами кафедри фізичного 
виховання Галицької академії належали до основної групи 
з фізичного виховання і регулярно відвідували заняття з 
фізичного виховання відповідно до встановленого роз-
кладу – 2 заняття на тиждень (4 навчальних години).

У ході проведення аналізу постави нами були встанов-
лені порушення постави студентів на всіх курсах навчання, 
що було підтверджено і засвідчено лікарем-ортопедом 
(рис. 1).

Отримані дані свідчать про те, що нормальна постава 
спостерігається лише серед 33,0% студентів 1-го курсу. 
Подальший розгляд результатів аналізу постави допоміг 
встановити негативну тенденцію до зменшення чисель-
ності студентів з нормальною поставою від 1-го до 4-го 
курсу. Так, виявлено, що на 2-му курсі кількість студентів з 
нормальною поставою дорівнює вже 28,8%, на 3-му кур-
сі – 21,6%, на 4-му курсі – лише 19,8%.

Встановлену негативну тенденцію погіршення стану 
постави студентів від 1-го до 4-го курсу підтверджують 
зміни серед чисельності студентів з такими функціональ-
ними порушеннями, як кругла спина і сколіотична поста-
ва. Визначено, що на 1-му курсі студентів з функціональ-
ним порушенням постави кругла спина – 11,3%, на 2-му 

курсі – 13,9%, на 3-му курсі – вже 16,5%.
Найбільшу тривогу викликає зростання чисельності 

студентів зі сколіотичною поставою: на 1-му курсі таких 
студентів було 37,4%, на 2-му курсі – чисельність збіль-
шилась до 40,7%, на 3-му курсі – до 49,5% і на 4-му кур-
сі – перевищила половину чисельності студентів і склала 
53,1%.

Чисельність студентів з такими функціональними по-
рушеннями, як плоска спина і кругло-ввігнута спина, була 
майже рівною і не перевищувала в середньому 10%. Так, 
число студентів з плоскою спиною склало: 1-й курс – 9,6%, 
2-й курс – 8,3%, 3-й курс – 5,2%, 4-й курс – 7,4%; з кругло-
ввігнутою спиною: 1-й курс – 8,7%, 2-й курс – 8,3%, 3-й 
курс – 7,2%, 4-й курс – 7,4%.

Загрожуюча чисельність студентів з нормальною по-
ставою і отримана негативна тенденція підвищення кіль-
кості студентів з різними функціональними її порушення-
ми поставили гостру потребу термінового інформативно-
го визначення стану біoгеoметричного профілю постави 
студентів. Для вирішення даного завдання нами був за-
стосований метод візуального скринінгу за допомогою 
вдосконаленої карти експрес-контролю біoгеoметрічного 
профілю постави [7]. Даний підхід визначення стану 
біoгеoметричного профілю постави студентів був апробо-
ваний у дослідженнях, проведених М. В. Дудко [2].

Характеристика сумарної оцінки біогеометричного 
профілю постави обстежених остаточно засвідчила по-
гіршення його стану при порівнянні значень студентів 2–4 
курсів з даними студентів 1-го курсу (рис. 2).

У студентів 3 і 4 курсів з нормальною поставою та ви-
соким рівнем стану біогеометричного профілю постави 
(29,3±3,48 і 29,5±2,82 бали відповідно) спостерігалось 
достовірне зменшення значення сумарної оцінки порів-
няно зі значенням сумарної оцінки студентів 1-го курсу 
(31,6±4,48 бали).

Також достовірна різниця у бік зменшення кількості 
балів сумарної оцінки біогеометричного профілю постави 
була відзначена і на середньому рівні його стану: у сту-
дентів 4 і 3 курсів з нормальною поставою сумарна оцін-

Рис. 1. Розподіл студентів 1–4 курсів відповідно до встановлених функціональних порушень постави:
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Рис. 2. Сумарна оцінка стану біогеометричного профілю постави студентів 1–4 курсу:

ка дорівнювала 17,2±3,93 і 20,8±4,01 балів, у той час як 
у студентів 1-го курсу середнє значення сумарної оцінки 
відповідало 22,8±3,61 балам. 

У студентів з встановленими функціональними пору-
шеннями постави достовірно знизились значення сумар-
ної оцінки біогеометричного профілю наступним чином: 
плоска спина (студенти 4 курс – 17,6±2,91 бали порів-
няно зі студентами 1-го курсу – 19,4±3,38 бали); кругло-
ввігнута спина (студенти 4 курс – 18,8±3,46 бали порівня-
но зі студентами 1-го курсу – 21,5±4,52 бали); сколіотич-
на постава (студенти 4 курс – 17,1±3,07 бали порівняно зі 
студентами 1-го курсу – 19,2±4,28 бали).

Встановлені тенденції та достовірні різниці в значен-
нях оцінки біогеометричного профілю постави студентів у 
бік їх зменшення від курсу до курсу засвідчили наявність 
та постійний розвиток процесу погіршення його стану 
внаслідок переходу на нижчий рівень. 
Слід відзначити, що студенти з різними видами порушень 
постави, що мають низький рівень стану біoгеoметричного 
профілю, потрапляють у так званий преморбідний стан 
OРА [2]. Враховуючи даний факт, доцільно наголосити на 
те, що першочерговим завданням роботи з таким студен-
тами повинна бути корекція рівня стану їх біогеометрич-

ного профілю постави. 

Висновки

У ході проведення експерименту встановлено, що 
74% студентів, які взяли участь у дослідженні, мали функ-
ціональні порушення постави, причому найбільшу чи-
сельність серед них склали студенти зі сколіотичною по-
ставою. Не міг залишитись непоміченим і той факт, що 
число студентів з нормальною поставою зменшувалось, а 
кількість функціональних порушень паралельно збільшу-
валась при співвідношенні результатів обстеження типів 
постави студентів 1 та 4 курсів навчання.

Крім того, нами встановлено чітку закономірність зни-
ження рівня стану біогеометричного профілю постави у 
бік його погіршення у студентів старших курсів (3 і 4 курс) 
порівняно з даними студентів молодших курсів (2 і осо-
бливо 1 курс).

Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямку. На підставі отриманих даних передбачається 
розробка технології корекції порушень постави студентів 
у процесі фізичного виховання з урахуванням рівня стану 
їх біогеометричного профілю.

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприйма-
тися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Лопацкий С. Особенности изменения состояния биогеометрического профиля осанки студентов в про-
цессе физического воспитания. Цель: изучить особенности состояния биогеометричного профиля осанки студентов в процессе 
физического воспитания. Материал и методы: в исследовании приняли участие 401 студент 1–4 курса, обучающиеся на днев-
ной форме обучения. для выполнения поставленных задач были использованы следующие методы исследования: анализ научно-
методической литературы и документальных материалов; педагогическое наблюдение; педагогический эксперимент (проведение 
констатирующего эксперимента) визуальный скрининг состояния биогеометричного профиля осанки [7]; методы математической 
статистики. Результаты: в ходе исследования, на основе визуального скрининга установлено, что 74% студентов имели наруше-
ния осанки, причем наибольшую численность среди них составили студенты со сколиотической осанкой. Установлены тенденции 
и статистически достоверные различия в значениях оценки состояния биогеометричного профиля осанки студентов в направлении 
их уменьшения от курса к курсу. полученные данные свидетельствуют о наличии процесса ухудшения состояния осанки студентов. 
Выводы: полученные данные будут использоваться при научном обосновании и разработке технологии коррекции нарушений осан-
ки студентов в процессе физического воспитания с учетом уровня состояния их биогеометричного профиля.

Ключевые слова: студенты, физическое воспитание, биогеометрический профиль осанки.

Abstract. Lopatskyi S. Features of change of condition of a biogeometrical profile of bearing of students in the course of 
physical education. Purpose: to study features of condition of a biogeometrical profile of bearing of students in the course of physical 
education. Material & Methods: 401 studentsof the 1–4 courses who are studied on a day form of education took part in the research. 
the following methods of research were used for the performance of the given tasks: analysis of scientific and methodical literature and 
documentary materials; pedagogical supervision; pedagogical experiment (carrying out the stating experiment) visual screening of condition 
of a biogeometrical profile of bearing [7]; methods of mathematical statistics. Results: it is established during the research, on the basis of 
visual screening that 74% of students had violations of bearing, and the largest number among them was made by students with scoliotic 
bearing. tendencies and statistically reliable distinctions are established in values of assessment of condition of a biogeometrical profile 
of bearing of students in the direction of their reduction from course to course. the obtained data confirm the existence of the process of 
aggravation of symptoms of bearing of students. Conclusions: the obtained data will be used at the scientific foundation and development 
of technology of correction of violations of bearing of students in the course of physical education taking into account the level of condition of 
their biogeometrical profile.

Keywords: students, physical education, biogeometrical profile of bearing.
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Применение лечебной физической культуры при 
обширных глубоких ожогах

Вячеслав Мелешков1
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Цель: охарактеризовать роль лечебной физической культуры при обширных глубоких ожогах для профилактики раз-
вития застойной пневмонии, контрактур и мышечной атрофии, а также для восстановления адаптации организма к 
бытовым и трудовым нагрузкам после дермопластики. 
Материал и методы: анализ и обобщение научно-методической литературы. 
Результаты: рассмотрено основное средство физической реабилитации – лечебную физическую культуру; обосно-
вано ее применение при лечении больных с обширными глубокими ожогами; описаны подробно методики лечебной 
физической культуры в периоды септикотоксемии и реконвалесценции. 
Выводы: установлено, что функциональное лечение будет способствовать восстановлению функции опорно-
двигательного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 
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Введение

Актуальность проблемы ожоговой травмы определя-
ется значительной частотой поражения, как взрослых, так 
и детей, сложностью и длительностью лечения, длитель-
ной потерей трудоспособности и сравнительно высокой 
летальностью пострадавших [5; 12; 13]. 

По данным ВОЗ, термические повреждения состав-
ляют 6% от числа травм мирного времени. Во всем мире 
отмечается тенденция к увеличению количества этих 
травм. В США ежегодно ожоги получают от 1,8 до 3 млн 
человек. Во Франции с тяжелыми ожогами в течение года 
госпитализируется от 20 до 22 тысяч человек. В странах 
СНГ этот вид повреждений составляет от 5 до 10% от всех 
видов травм. Причем частота термических повреждений 
не уменьшается, а в отдельных странах имеет явную тен-
денцию к росту [8]. 

Глубокие ожоги даже на ограниченном участке могут 
часто приводить к рубцовым деформациям, дефектам 
тканей, трофическим язвам и вызвать разнообразные 
нарушения внутренних органов, костей и центральной 
нервной системы. Поэтому реабилитационная терапия 
назначается в ранние сроки после травмы; содержание 
ее постоянно меняется в зависимости от течения ранево-
го процесса и проводимых оперативных вмешательств. В 
начальном периоде она проводится с целью профилакти-
ки инфицирования ожоговой раны, ускорения очищения 
ее от некротических масс, стимуляции роста грануляций 
и эпителизации; в дальнейшем – для предупреждения 
контрактур и келоидных рубців [1; 10]. 

Анализ последних исследований и публикаций. 
Ожоги III(Б) и IV степеней являются глубокими. При III(Б) 
степени некроз кожи распространяется на всю ее глу-

бину; наблюдаются пузыри с геморрагическим содер-
жимым. Если образуется ожоговый струп (корка), то он 
имеет желтый, серый или коричневый цвет. При IV степе-
ни – наступает некроз всех слоев кожи и глубоколежащих 
тканей. Образуется коричневый или черный различной 
толщины и плотности ожоговый струп. Для того чтобы за-
крыть ожоговую поверхность применяют хирургическое 
лечение – аутодермопластику, когда на обожженное ме-
сто пересаживают кожу со здорового участка тела, или 
аллодермопластику, когда на обожженное место переса-
живают кожу от другого человека. Лечение обычно про-
должается 3–6 месяцев [7; 9]. 

При поверхностных ожогах, поражающих до 10–12% 
поверхности тела (при глубоких – до 5–6% поверхности 
тела), ожог протекает преимущественно как местное 
страдание. При более обширных поражениях наблюда-
ются различные нарушения деятельности органов и си-
стем, совокупность которых принято рассматривать как 
ожоговую болезнь [8; 11; 13]. 

В течение ожоговой болезни различают четыре пери-
ода. 1-й период – ожоговый шок. Возникает при наличии 
глубоких ожогов на площади более 15–20% поверхности 
тела. Продолжительность периода – до 2 суток. 2-й пе-
риод – острая ожоговая токсемия. Продолжительность 
периода – 2–14 дней. 3-й период – ожоговая септико-
токсемия. Развивается при глубоких поражениях или при 
неблагоприятном исходе операции (лоскут не прижился). 
Сопровождается развитием воспаления и нагноения в 
ожоговой ране, потерей значительного количества бел-
ка. Продолжительность периода – от 1,5 месяцев до 1 
года. Применяется интенсивное консервативное и опе-
ративное лечение. Общее состояние больных тяжелое: 
они вялые, худеют, у них отсутствует аппетит. Часто воз-
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никают воспаление легких, а также воспалительные очаги 
в различных органах и тканях. Вынужденное обездвижен-
ное положение больного сопровождается возникновени-
ем пролежней, развитием контрактур крупных суставов, 
атрофией мышц, образованием стягивающих рубцов. Тя-
желым осложнением этого периода может быть развитие 
ожогового истощения – кахексии. 4-й период – период 
выздоровления. Начинается с момента заживления глу-
боких ожоговых ран при успешном оперативном восста-
новлении кожного покрова и продолжается 2–4 месяца. 
При образовании стягивающих рубцов на коже в даль-
нейшем применяются пластические операции. Следует 
отметить, что нередко под влиянием своевременного эф-
фективного лечения период выздоровления наступает, 
минуя стадию ожоговой септикотоксемии [6; 8; 10]. 

Одним из важных компонентов современного ком-
плексного лечения термических травм является лечеб-
ная физическая культура. При условии своевременного 
и систематического применения она рассматривается 
как необходимое средство, способствующее возвраще-
нию пострадавших от ожогов к общественно-полезному 
труду. Регулярные занятия лечебной физической культу-
рой способствуют не только восстановлению функцио-
нальных возможностей больного и повышению степени 
реадаптации к физическим нагрузкам; под их влиянием 
сокращаются сроки лечения, что имеет большое соци-
альное значение. Физические упражнения оказывают 
тонизирующее, трофическое, нормализующее влияние 
на все системы организма. В случаях глубоких морфоло-
гических изменений в тканях, пораженных в результате 
ожога, когда нормализация функций невозможна, физи-
ческие упражнения способствуют формированию ком-
пенсаторных и заместительных навыков, облегчающих 
приспособление больного к жизни и труду [13]. 

Лечебная физическая культура показана почти всем 
больным при любой локализации ожога, независимо от 
степени и площади поражения тканей. Многообразие 
клинических проявлений ожоговой болезни не позволяет 
заранее определить все состояния, при которых лечебная 
физическая культура временно противопоказана [11]. 

Цель исследования: охарактеризовать роль лечеб-
ной физической культуры при обширных глубоких ожогах 
для профилактики развития застойной пневмонии, кон-
трактур и мышечной атрофии, а также для восстановле-
ния адаптации организма к бытовым и трудовым нагруз-
кам после дермопластики. 

задачи исследования:
1. Изучить специальную литературу по проблеме реа-

билитации больных с глубокими ожогами и ожоговой бо-
лезнью. 

2. Рассмотреть методику лечебной физической куль-
туры при лечении больных с обширными глубокими ожо-
гами и при развитии у них III–IV периодов ожоговой бо-
лезни. 

Материал и методы исследования

Материал и методы исследования: анализ и обобще-
ние научно-методической литературы. 

Результаты исследования и их обсуждение

Основным методом лечения ожогов третьей и четвер-
той степеней является свободная пересадка кожи, кото-

рую нередко комбустиологу приходится производить мно-
гократно. Для устранения сформировавшихся контрак-
тур и других косметических и функциональных дефектов 
производятся многократные этапные реконструктивно-
пластические операции с использованием свободной 
кожной пластики, местной пластики (различных треуголь-
ных разрезов и взаимного перемещения образовавшихся 
лоскутов), итальянской пластики, пластики филатовским 
стеблем и т. п. Если в силу тяжести поражения приходит-
ся прибегать к ампутациям, раны культи по возможности 
закрывают свободными кожными лоскутами. При всех 
аутопластических операциях существенное значение 
имеет подготовка участков кожи, подлежащих пересадке, 
и последующая стимуляция заживления раны и восста-
новления нормальной подвижности тех сегментов тела, с 
которых взяты лоскуты для пластики. До операции и по-
сле нее необходимо, по возможности, сократить сроки 
пребывания больного в постели. Если позволяет общее 
состояние больного и локализация ожогов, необходимо, 
чтобы он больше сидел и ходил. Пластика крупными ло-
скутами требует большой площади донорских мест. Это 
создает трудности в подборе физических упражнений в 
послеоперационном периоде, но в то же время делает их 
особенно необходимыми, так как из движений выключа-
ются не только обожженные сегменты, но и участки тела, 
с которых взяты лоскуты. В послеоперационном периоде 
могут сформироваться контрактуры, нарушающие функ-
ции этих сегментов и участков тела [4]. 

Заживление ожоговой раны проходит определен-
ные стадии, длительность и характер которых зависит от 
многих причин, главным образом от глубины ожога, его 
площади и степени обсемененности ожоговой раны ми-
кробами. Н. И. Краузе еще в 1942 г. выделил 2 варианта 
заживления ран [12]. При I варианте по мере созревания 
грануляций и стяжения раны вследствие формирования 
рубца одновременно происходит рассасывание его по 
периферии. Эпителизация наступает после сближения 
краев раны до 1–1,5 см. При таком заживлении остается 
узкий мягкий подвижный рубец, а раневой дефект закры-
вается смещением на него неповрежденной окружающей 
кожи. При II варианте созревание грануляций не сопро-
вождается рассасыванием образующегося рубца. У ряда 
больных рубец становится патологическим, приобретая 
келоидный или гипертрофический характер [12]. 

Важнейшей особенностью методики занятий лечеб-
ной физической культуры при ожоговой болезни являет-
ся необходимость многократного выполнения в течение 
дня специальных упражнений, направленных на про-
филактику или устранение нарушений функции опорно-
двигательного аппарата. Большую роль в повышении 
активности больного играет учет эффективности заня-
тий [13]. 

В третьем периоде решаются задачи снижения не-
благоприятного воздействия длительного постельного 
режима, повышения общего тонуса больного, прово-
дится профилактика нарушений функции непораженных 
сегментов опорно-двигательного аппарата. Нагрузка на 
занятиях зависит от степени истощения больного. Даже 
при прогрессирующем истощении не следует отменять 
занятий лечебной физической культурой, можно лишь 
уменьшить нагрузку [9]. 

Упражнения с локальным и дозированным мышеч-
ным напряжением избирательно воздействуют на ткани и 
сегменты, пораженные ожогом, позволяют выключать из 

© Вячеслав Мелешков, 
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движений те или иные сегменты (в связи с произведен-
ной пересадкой, наложенной шиной или гипсовой повяз-
кой), способствуют замещению погибших тканей функци-
онально приспособленной рубцовой тканью, уменьшают 
выраженность вторичных изменений в тканях, выклю-
ченных из движений в связи с болевыми контрактурами 
или иммобилизацией, вызывают смещение сухожилий по 
всей их длине и препятствуют образованию или способ-
ствуют ликвидации спаек их с сухожильными влагалища-
ми и тканями, имеющими рубцовые изменения [4]. 

Активные движения в зоне ожога выполняются с ам-
плитудой, вызывающей лишь небольшую болезненность. 
К активным движениям относятся упражнения на растя-
гивание, с сопротивлением и со специальными снаряда-
ми и приспособлениями (губками, мячами, кусками рези-
ны различной упругости, эспандерами и т. п.). Последние 
применяются на более поздних стадиях ожоговой болез-
ни, при нарастающем сопротивлении формирующихся 
рубцов, когда становится недостаточным воздействие 
только активных движений. Если тяжесть ожога, характер 
оперативного вмешательства, иммобилизация не позво-
ляют выполнять активные движения, показано статиче-
ское напряжение мышц [11]. 

Пассивные движения применяются тогда, когда ак-
тивные движения невозможны (повреждение при ожоге 
мышц, сухожилий и нервов, участвующих в движении) или 
когда они оказывают недостаточное воздействие на фор-
мирующуюся рубцовую ткань. Они не должны быть рез-
кими и вызывающими боль. Сила растягивающего воз-
действия должна нарастать медленно, постепенно. При 
осложнении ожогов парезами пассивные упражнения 
следует сочетать с посылкой импульсов к напряжению 
мышц. При контрактурах надо уделять большое внимание 
активным силовым упражнениям для групп мышц, нахо-
дящихся постоянно в растянутом положении, и упражне-
ниям на расслабление для контрагированных мышц. 

Кроме подвижности в суставах и силы мышц необхо-
димо восстановление координации движений, нарушен-
ной в связи с ожогом. Это требование особенно суще-
ственно при ожогах нижних конечностей [4; 9–11]. 

При возникновении тяжелых осложнений лечебную 
физическую культуру рекомендовано временно прекра-
щать [3]. Но в тоже время раннее применение средств 
лечебной физической культуры – лучшая профилактика 
осложнений. Комплекс дыхательных упражнений необхо-
димо выполнять уже на следующий день после операции, 
так как возникающая гипоксия может привести к разви-
тию сердечно-сосудистой недостаточности, отеку лег-
ких, тромбозу сосудов [1; 9]. 

В. Е. Васильева при образовании деформирующих 
рубцов использует в лечении ожоговой болезни растяги-
вающие упражнения, а после полного формирования руб-
цов – механотерапию. Она рекомендует также в третьем 
периоде лечения применение элементов спортивных игр, 
а также широкое применение трудотерапии [2]. 

При оперативных вмешательствах по пересадке кожи 
в методике лечебной физической культуре при глубоких 
ожогах выделяют предоперационный и послеоперацион-
ный периоды. 

Задачи лечебной физической культуры в предопера-
ционном периоде: снятие эмоционального напряжения у 
больного перед операцией; улучшение функционального 
состояния сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 
улучшение кровообращения в пораженном и донорском 

сегментах тела; обучение грудному типу дыхания – при 
необходимости вынужденного положения тела, лежа на 
животе, после операции [1; 10]. 

При необходимости в предоперационном периоде 
осуществляется подготовка больного к новым услови-
ям дыхания или положения после операции. Обучение 
брюшному дыханию в предоперационном периоде облег-
чит состояние больного после пересадки трансплантата в 
области шеи и груди. Укрепление мышц спины в предопе-
рационном периоде позволит больному легче перенести 
вынужденное положение, лежа на животе [11]. 

В период подготовки к пластическим операциям на-
значают общеукрепляющие упражнения и упражнения по 
подготовке тканей к предстоящей операции (активные 
движения в смежных сегментах и осторожные статиче-
ские напряжения в пораженном сегменте) [3]. 

Задачи лечебной физической культуры в послеопе-
рационном периоде: профилактика послеоперационных 
осложнений (пневмонии, тромбофлебита, атонии кишеч-
ника); улучшение деятельности сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем; активизация кровотока в донор-
ском сегменте тела и в месте пересадки тканей – с целью 
ускорения заживления; профилактика тугоподвижности в 
суставах и атрофии мышц [10]. 

В. П. Правосудов рекомендует комплекс дыхательных 
упражнений и активных движений здоровыми конечно-
стями проводить через 2–4 часа после операции. Кроме 
того, больным рекомендуется через каждый час выпол-
нять 5–10 глубоких нефорсированных дыхательных дви-
жений, используя индивидуально подобранные пласт-
массовые трубки. Особое внимание следует уделять 
дыхательным упражнениям при пересадке кожи на об-
ласть груди, живота и спины. Применение лечебной фи-
зической культуры после операции может быть временно 
отложено в связи с ухудшением общего состояния боль-
ного, нарушением деятельности сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем, появлением кровотечений в обла-
сти пересаженных кожных лоскутов во время выполнения 
упражнений. Развитие гипостатической пневмонии не яв-
ляется противопоказанием для выполнения дыхательных 
упражнений [11]. 

После операции в занятия включают статические и 
динамические дыхательные упражнения и несложные 
общеразвивающие упражнения для дистальных отделов 
конечностей. Физические упражнения начинают выпол-
нять в неповрежденных суставах, с постепенным вовле-
чением суставов, кожные покровы которых обожжены. 
Однако движение в оперированной области следует на-
чинать не раньше чем на 6–7-й день после хирургическо-
го вмешательства, чтобы не вызвать напряжение мышц и 
не сместить пересаженные кожные аутотрансплантаты. 
В зоне операции после 6–7-го дня движения вначале вы-
полняются только пассивные или активно-пассивные, с 
небольшими амплитудой и усилием. По мере приживле-
ния трансплантатов в занятия включаются активные дви-
жения [1; 7; 10]. 

Небольшие по амплитуде, медленно выполняемые 
активные движения, вызывающие натяжение тканей в 
участках оперативного вмешательства, В. К. Доброволь-
ский рекомендует начинать при аутопластике не раньше 
6–8 дня, при гомопластике – 8–10 дня, при пластике, осу-
ществленной со значительным натяжением пересажен-
ных и подшитых лоскутов – 12–15-го дня. Важно выпол-
нять упражнения и при наложенных после операции гип-
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совых повязках, лангетах, иммобилизующих шинах. При 
пластике «марками» (когда кожный лоскут разрезается 
на куски) между ними формируются рубцы, уменьшаю-
щие подвижность как в суставах, находящихся под ожо-
говыми поверхностями, так и в близлежащих сегментах. 
Функциональный результат при этом, как правило, хуже, 
чем при пластике сплошными лоскутами. Своевременное 
применение физических упражнений помогает сохранить 
подвижность за счет растяжения тканей в зоне пересадки 
и содействия формированию меньших по размерам эла-
стичных рубцов между «марками» [4]. 

Успешное приживление кожных аутотрансплантатов 
определяет начало следующего периода ожоговой бо-
лезни – периода выздоровления. Задачи лечебной физи-
ческой культуры в период реконвалесценции: формиро-
вание компенсаций необратимых нарушений, вызванных 
ожоговой болезнью; адаптация организма к бытовым и 
трудовым нагрузкам [10; 12]. 

Общая продолжительность занятия в этом периоде 
доходит до 40 мин и более. Физические упражнения в 
лечении ожогов надо многократно повторять, применять 
систематически и длительно (иногда на протяжении мно-
гих лет) [3]. 

Функциональное лечение способствует восстановле-
нию функции опорно-двигательного аппарата, сердечно-
сосудистой и дыхательной систем. Занятия лечебной 
физической культуры проводятся в форме утренней ги-
гиенической гимнастики, лечебной гимнастики, само-
стоятельных занятий, гимнастики в воде. Применяются 
механо- и трудотерапия, элементы спорта, подвижные 
игры. Выполнение упражнений в теплой ванне (36–38оС) 
позволяет использовать небольшую силу атрофирован-
ных мышц и тем способствовать профилактике различ-
ных видов контрактур [1; 7]. 

Исходом ожоговой болезни может быть полное вы-
здоровление или необратимая инвалидность. Следует 
широко применять прикладные движения (захватыва-

ние различных предметов, одевание одежды, письмо, 
причесывание, шитье и т. д.) и спортивные упражнения 
(ходьбу, лазание, элементы спортивных игр, ходьбу на 
лыжах), особенно в условиях амбулаторного и санаторно-
курортного этапов лечения. Иногда больные поступают в 
клинику неоднократно в течение 2–3 лет для реконструк-
тивных операций. Если на протяжении всего этого вре-
мени не заботиться о состоянии опорно-двигательного 
аппарата, в частности о сохранении подвижности в су-
ставах, возлагая надежды только на оперативное вме-
шательство, могут резко увеличиться тугоподвижность в 
суставах и другие нарушения функций, которые не удает-
ся устранить никакими последующими реконструктивны-
ми операциями. Важно, чтобы все это время больной не 
прерывал занятий лечебной физической культурой и на-
ходился под контролем специалистов в этой области [4; 
9; 13]. 

Выводы

1. Предложенные методики лечебной физической 
культуры при лечении больных с обширными глубокими 
ожогами после аутопластики или аллопластики способ-
ствуют восстановлению функции опорно-двигательного 
аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

2. Различная локализация ожога, неодинаковые глу-
бина и площадь поражения, многообразие индивидуаль-
ных клинических проявлений ожоговой болезни не позво-
ляют использовать в клинике какие-либо типовые ком-
плексы лечебной гимнастики. Даже подбор специальных 
упражнений при одинаковой локализации ожога должен 
быть строго индивидуальным, учитывающим конкретные 
нарушения функций у данного больного. 

Перспективы дальнейших исследований. Пер-
спективным является изучение и обоснование приме-
нения лечебного массажа в физической реабилитации 
больных с глубокими ожогами. 

Конфликт интересов. Авторы заявляют, что нет конфликта интересов, который может 
восприниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой поддержки от госу-
дарственной, общественной или коммерческой организации.
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Анотація. Мелешков В., Петрухнов О. Застосування лікувальної фізичної культури при великих глибоких опіках. Мета: 
охарактеризувати роль лікувальної фізичної культури при великих глибоких опіках для профілактики розвитку застійної пневмонії, 
контрактур і м'язової атрофії, а також для відновлення адаптації організму до побутових і трудових навантажень після дермопла-
стики. Матеріал і методи: аналіз і узагальнення науково-методичної літератури. Результати: розглянуто основний засіб фізичної 
реабілітації – лікувальну фізичну культуру; обґрунтовано її застосування при лікуванні хворих з великими глибокими опіками; описані 
докладно методики лікувальної фізичної культури в періоди септікотоксемії та реконвалесценції. Висновки: встановлено, що 
функціональне лікування сприятиме відновленню функції опорно-рухового апарату, серцево-судинної та дихальної систем. 

Ключові слова: дермопластика, глибокі опіки, лікувальна фізична культура, септікотоксемія, реконвалесценція. 

Abstract. Meleshkov V., Petruhnov O. Application of medical physical culture at extensive deep burns. Purpose: describe the 
role of medical physical culture at extensive deep combustions for prophylaxis of development of congestive pneumonia, contractures and 
a muscular atrophy, and also for restoration of adaptation of an organism to household and labor loads after an dermoplastika. Material & 
Methods: analysis and generalization of scientific and methodical literature. Results: the main agent of physical aftertreatment – medical 
physical culture is considered; its application at treatment of patients with extensive deep combustions is proved; techniques of medical 
physical culture during the periods of a septicotoxemia and reconvalescence are described in detail. Conclusions: it is established that 
functional treatment will promote restoration of function of a locomotorium, the cardiovascular and respiratory systems. 

Keywords: dermoplastika, deep burns, medical physical culture, septicotoxemia, reconvalescence. 
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Аналіз ефективності методики для підвищення 
точності силової подачі в стрибку кваліфікованими 

волейболістами

Аліна Мельник

Мета: дослідження результатів повторного експерименту, при підготовці до якого група волейболістів, що тестувала-
ся, використовувала запропоновану методику підвищення точності подачі, та проведення порівняльного аналізу від-
повідних результатів даного і первинного експериментів. 
Матеріал і методи: аналіз відеозйомки, педагогічні спостереження, математичні методи обробки результатів. 
Результати: проведено повторний експеримент. виконано детальний аналіз характеристик траєкторій польоту м'яча. 
запропоновано підхід для оцінки точності виконання подачі. за допомогою критеріїв ст'юдента та фішера викона-
на оцінка статистичної достовірності розходжень між результатами порівняльного аналізу відповідних характеристик 
обох експериментів. 
Висновки: у повторному експерименті встановлено достовірну зміну характеристики, яка пов'язана з точністю ви-
конання силової подачі в стрибку. використання розробленої автором методики в практиці тренувального процесу 
можна вважати ефективним.

Ключові слова: експеримент, кореляція, точність, критерій, статистична достовірність, модельна характеристика.

Харківська державна академія фізичної культури, 
Харків, Україна

Вступ

Впровадження силової подачі в стрибку і зміна правил 
в підрахунку очок при її виконанні в значній мірі змінили 
результативність і динамічність гри в сучасному волейбо-
лі. Аналіз статистичних даних ігор національних чемпіо-
натів країн Європи, Америки та інших найбільших міжна-
родних змагань з волейболу показав, що ця подача грає 
важливу роль у досягненні успіху в змагальній діяльності. 
Вона перетворилася зі способу введення м'яча в гру в по-
тужний засіб атакуючих дій протиборчих команд, що до-
зволяє вигравати очко безпосередньо після її виконання. 
Однак слід зазначити також велику кількість помилок при 
її виконанні, що в свою чергу може призвести до втрати 
очок і навіть до поразки команди. Тому одним з вирішаль-
них факторів підвищення рівня гри команд і досягнення 
успіху у змаганнях різного рангу сучасного волейболу є 
техніко-тактичне вдосконалення силової подачі в стрибку. 
У свою чергу, підвищення ефективності цієї подачі у зма-
гальній діяльності може бути досягнуто, приділяючи сер-
йозну увагу вирішенню цієї проблеми в ході тренувально-
го процесу.

Техніка силової подачі в стрибку досить складна і ви-
магає в першу чергу знання основних закономірностей 
руху м'яча після її виконання [6–8]. У наших роботах [1; 7] 
проведено детальний аналіз різних характеристик, що ви-
значають траєкторію польоту м'яча, і вивчена їх залежність 
від відповідних кінематичних змінних. Було відзначено, 
що велике значення для вирішення проблеми підвищення 
ефективності силової подачі в стрибку має вивчення мож-
ливостей покращення точності її виконання. З цією метою 
нами був запропонований і проведений відповідний екс-
перимент (див. роботи [2–4]).

У даній роботі проведено аналіз ефективності запро-
понованої нами методики для підвищення точності вико-
нання силової подачі в стрибку кваліфікованими волейбо-
лістами. У роботах [2–4] експеримент проводився з гру-
пою волейболістів, яким були поставлені певні завдання 
з метою вирішення даної проблеми. На підставі результа-
тів проведеного аналізу статистичних даних зазначеного 
експерименту і висновків педагогічних спостережень в 
ході його виконання нами були розроблені практичні ре-
комендації для підвищення точності цієї подачі [4].

Важливим завданням є з'ясування позитивного ефек-
ту від впровадження запропонованої методики в практи-
ку тренувального процесу. З цією метою, у відповідності 
з практикою спортивних досліджень, ми запропонували 
тій же групі волейболістів, що складається з п'яти чоловік, 
протягом певного часу використовувати наші рекоменда-
ції під час відповідних тренувань. Потім був проведений 
повторний експеримент, схема і деталі якого описані в ро-
ботах [1–4, 7]. На відміну від зазначених робіт в повторно-
му експерименті враховувалися 10 результативних подач 
у виконанні кожним волейболістом.

Зв'язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження виконано згідно плану 
науково-дослідної роботи кафедри олімпійського і про-
фесійного спорту, кафедри спортивних та рухливих ігор 
Харківської державної академії фізичної культури. На-
прям дослідження відповідає тематиці Зведеного пла-
ну науково-дослідних робіт у сфері фізичної культури і 
спорту на 2011–2015 роки за напрямом: «Удосконалення 
навчально-тренувального процесу в спортивних іграх» 
(номер державної реєстрації № 0111U003126) на 2016–
2018 рр. за темою «Визначення впливу різних фізичних 
навантажень на точність виконання рухів».
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Мета дослідження: провести порівняльний аналіз 
відповідних результатів первинного та повторного екс-
перименту, в якому використовувалася запропонована 
методика підвищення точності виконання силової подачі 
в стрибку.

Матеріал і методи дослідження

Методи: аналіз відеозйомки, педагогічні спостере-
ження, математичні методи обробки результатів.

Результати дослідження та їх обговорення

Відповідні статистичні дані повторного експерименту 
представлені на рис. 1. Нагадаємо, що ціллю в обох екс-
периментах слугувала мішень у формі квадрата розміром 
0,8х0,8 м, що була зображена на площині майданчика між 
1 і 6 зонами. Для наочності на рис. 1 показано фрагмент 
центральної лінії майданчика. Вісь Y декартової системи 
відліку, яка була обрана нами, перетинає цю лінію під ку-
том, який дорівнює приблизно 67о.

Рис. 1. Результати повторного експерименту (точ-
ки відповідають координатам проекції м'яча на площину 
майданчика в початковий момент його польоту та місця 
його приземлення)

З порівняння координат місця приземлення м'яча, 
що наведені на рис. 1 і відповідному рисунку в роботі [4], 
видно, що точність виконання подач в повторному експе-
рименті помітно покращилася. Лінії на рис. 1 характери-
зують напрямок польоту м'яча, оскільки вздовж цих ліній 
відбувається його прямолінійний рух з відповідною швид-
кістю. Слід зазначити, що 28% всіх виконаних подач по-
трапили точно в мішень. Напрямок польоту м'яча було об-
рано гравцями правильно приблизно в 40% випадків, од-
нак досягнута дальність його польоту не дозволила точно 
потрапити в мішень. Тобто в даному випадку ймовірність 
влучання м'яча в мішень мали тільки ті подачі, напрямок 

яких відповідає значенням кута α в інтервалі 0.23о≥α≥3.1о. 
α – кут між напрямком руху м’яча і віссю Y [4], який визна-
чається відповідними координатами м’яча в початковій і 
кінцевій фазі його польоту. 

На основі аналізу даного експерименту нами були ви-
значені різні характеристики польоту м'яча і кінематичні 
змінні, що описують траєкторії його руху. Для них вико-
ристані наступні позначення: d та r – відхилення почат-
кових координат руху м'яча від початку відліку обраної 
системи координат та координат місця його приземлення 
від координати центру мішені, l – дальність руху м’яча, 
v

0
 – початкова швидкість його руху, θ – кут вильоту м’яча 

відносно площини майданчика. 
У табл. 1 наведені дані середньостатистичного аналізу 

цих величин, деталі якого докладно описані в роботі [4]. 
Кореляційний аналіз цих величин, аналогічний про-

веденому в [4], показав, що найбільші значення мають 
коефіцієнти лінійної кореляції Lr a  і 

0Lvr , які дорівнюють 
0,5 і 0,59 відповідно. Це вказує на середній зв'язок з по-
зитивним напрямком між характеристиками, які визнача-
ють ці коефіцієнти. Відзначимо, що коефіцієнт кореляції 
між кінематичними змінними θ та v

0
 

0vrq =–0,69, відповідає 
середньому зв'язку з негативним напрямком. Між іншими 
характеристиками траєкторії польоту м'яча спостеріга-
ється слабкий взаємозв'язок. 

З практичної точки зору найбільш зручним способом 
оцінки точності виконання подачі в даних експериментах, 
на наш погляд, є вимірювання розглянутої нами в робо-
ті [4] характеристики r, яка визначає відхилення точки 
приземлення м'яча від центру мішені. Найпростішу оцінку 
ефективності запропонованої нами методики можна про-
вести в рамках популярного методу середніх величин, ви-
користовуючи порівняльний аналіз результатів для харак-
теристики r, що одержані в обох експериментах. У цьому 
методі основними параметрами первинної кількісної ін-
формації про величини r є: середнє арифметичне зна-
чення Х

R
 і середнє квадратичне відхилення σ

R
. Відзначи-

мо, що значення величини r у відповідному варіаційному 
ряду підпорядковуються нормальному закону розподілу.

Порівняння зазначених параметрів, визначених в 
даній роботі (Х

R
=0.70 м і σ

R
=0.31 м) і в [4] (Х

R
=1.16 м, 

σ
R
=0.53 м), показує, що в повторному експерименті спо-

стерігається поліпшення відповідних параметрів варіацій-
них рядів, які розглядаються. Таким чином, можна зробити 
висновок, що в повторному експерименті відбулося якіс-
не поліпшення характеристики r, яка пов’язана з точністю 
виконання силової подачі в стрибку.

Надалі для більш надійної оцінки ефективності розро-
бленої нами методики будемо використовувати форма-
лізм вибіркового методу (див., наприклад, [5]), який тра-
диційно використовується в розв’язанні певних завдань 
фізичної культури і спорту при визначенні різноманітних 
характеристик спортивної діяльності на основі аналізу ре-
зультатів відповідних досліджень або даних проведених 
експериментів. Багато задач вибіркового методу можна 

Таблиця 1
Результати середньо статистичного аналізу даних експерименту

Х
vo

σ
v0

Хα σ
v0

Х
L

σ
L

Хθ
σθ Х

R
σ

R
Х

d
σ

d

м·с–1 м·с–1 град. град. м м град. град. м м м м

17,65 1,11 –1,73 1,35 16,91 0,89 5,28 1,32 0,70 0,31 0,76 0,23
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класифікувати як клас порівняльних задач. В основу по-
рівняльного аналізу двох або більше вибіркових сукупнос-
тей можна включити будь-які параметри і характеристики 
тренувального процесу.

Насправді, висновки з порівняльного аналізу резуль-
татів, що були одержані при обробці статистичних даних 
обох експериментів, будуть відповідати тільки зазначеній 
вище групі волейболістів, які тестувалися нами. Однак, 
як часто робиться в практиці спортивних досліджень, бу-
демо припускати, що ця група волейболістів є вибіркою 
з генеральної сукупності, до складу якої входить досить 
велика кількість волейболістів тієї ж кваліфікації і спортив-
ного стажу, що і дана група. Такі ж міркування справедливі 
і для результатів середньостатистичного аналізу даних, 
пов’язаних з виконанням цими волейболистами силової 
подачі в стрибку. Виходячи з цього, відповідні результати 
можна поширити на весь контингент волейболістів, який 
обговорювався вище. 

Досконалим інструментом для з’ясування обґрунто-
ваного ефекту використання запропонованої методики є 
статистична достовірність результатів такого порівняль-
ного аналізу. Запропонована методика є коректною при 
наявності достовірних позитивних змін в цих результатах.

Оцінку статистичної достовірності відмінностей між 
вибірками характеристик r, які були визначені у первинно-
му і повторному експериментах, можна виконати в рамках 
вибіркового методу за допомогою критеріїв статистичної 
достовірності. Для розв’язання цієї задачі скористаємося 
критерієм Ст’юдента, який дає можливість досліджувати 
різновеликі вибірки, що відповідають нормальному зако-
ну розподілу. У практиці спортивних досліджень цей кри-
терій використовується для порівняння вибірок за значен-
ням їх середніх показників.

У даному випадку критерій Ст’юдента t визначається 
співвідношенням:

                                 

1 2

2 2
1 2

| |R Rx xt
m m
−

=
+

,  (1)

де 1
Rx  ( 2

Rx ) – середнє арифметичне значення ви-
біркової сукупності характеристики r для первинного 
(повторного) експерименту, m

1
 і m

2
 – відповідні похибки 

репрезентативності. 
Похибки репрезентативності визначають відхилення   

і  від середніх арифметичних значень характеристи-
ки r відповідних генеральних сукупностей. Формула для 
визначення цієї похибки для досить великих вибірок має 
вигляд:

                                                                    

 ,             (2)

де  і  n
i
– середнє квадратичне відхилення і обсяг 

відповідної вибірки.
Використовуючи результати аналізу статистичних да-

них, які були одержані в обох експериментах, для зазна-
чених вище величин були знайдені такі значення:

=1.16 м, =0.53 м при n
1
=40 – у роботі [4] і 

=0.70 м, =0.31 м при n
2
=50 – у даній роботі. Оцінив-

ши спочатку відповідні похибки репрезентативнос-
ті m

1
≈0.084 м і m

2
≈0.044 м, знаходимо для критерію 

Ст’юдента відповідно до формули (1) значення t≈4.8. 

При надійності р=0.95, що, як правило, використову-
ється в спортивних дослідженнях, відповідно до табли-
ці Ст’юдента (див., наприклад, [5]) знаходимо граничне 
значення цього критерію t

гр
=1.99 для обсягів вибірок, які 

вказані вище. 
Оскільки із порівняння обох критеріїв випливає, що t≥ 

t
гр

, відмінність між характеристиками, що розглядалися, 
статистично достовірна.

При порівнянні різновеликих вибірок, для яких дотри-
мання нормального закону розподілу необов’язкове, за-
стосовується критерій Фішера [5]. За допомогою цього 
критерію можна порівнювати відповідні характеристики 
за фактором розсіювання, тобто дисперсії вибірок, що 
досліджуються. 

Критерій Фішера F  визначається наступним вира-
зом:

                           (3) 
   

де   – дисперсії відповідних вибірок. при 
цьому .

При порівнянні різновеликих вибіркових сукупностей 
характеристик r, що обговорюються, для критерію Фі-
шера згідно з формулою (3) одержимо f≈2.9. Вибираючи 
надійність р=0.95, з таблиці Фішера [5] для обсягів відпо-
відних вибірок n

1
=40 і n

2
=50 знаходимо граничне значен-

ня критерію f
гр

=1.6. Оскільки зіставлення обох критеріїв 
показує, що f>f

гр
, відмінність між характеристиками, що 

розглядаються, слід вважати статистично достовірною.
Для кваліфікованих спортсменів різних видів спорту 

важливу роль грають модельні характеристики, які відо-
бражають деякі орієнтири на певних етапах їх спортивної 
підготовки. Як правило, визначення модельних характе-
ристик засновано на оцінці відповідних середньостатис-
тичних показників, використовуючи можливості вибірко-
вого методу. При їх оцінці поряд з середньоарифметич-
ним значенням характеристики визначається певна зона, 
що знаходиться в межах нижньої і верхньої довірчих гра-
ниць цього методу.

Визначимо модельну характеристику для величи-
ни r в повторному експерименті, в якому 2

Rx =0.70 м,  
=0.31 м. При визначенні довірчих границь ми вико-

ристовували значення похибки репрезентативності, що 
дорівнює m

1
≈0.044 м, та граничне значення критерію 

Ст'юдента t
гр

=1.99, як зазначено вище. Таким чином, зна-
чення модельної характеристики знаходяться в границях, 
які визначаються формулою:

                                                                       (4)

Тобто, значення цієї модельної характеристики має 
перебувати в таких межах: 0.62 м≤ 

mRx
 
≤0.79 м. Як пра-

вило, при остаточному виборі модельної характеристики 
обирається те з її крайніх значень, яке жорсткіше у вико-
нанні. У даному випадку отримуємо 

mRx
 
≈0.62 м.

Ця модельна характеристика є досить простим спо-
собом оцінки точності виконання силової подачі в стриб-
ку. Не складає труднощів впровадити таку оцінку точності 
виконання подачі в практику тренувального процесу при 
відпрацюванні техніки її виконання, шляхом вимірювання 
відстані r від точки приземлення м'яча до центру обраної 
мішені. Якщо у гравця після подачі спостерігається зна-
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чення r<      
 
, то відповідну оцінку можна вважати пози-

тивною, і негативною у противному випадку. Значення мо-
дельної характеристики змінюється з часом, що вимагає 
внесення відповідних коригувань при її оцінці.

Висновки

На основі статистичних даних повторного експери-
менту були обчислені відповідні характеристики траєкто-
рії польоту м'яча, а також проведено кореляційній аналіз 
цих характеристик для оцінки взаємозв'язку між ними. 
Точність виконання подачі в зазначених експериментах 
запропоновано оцінювати шляхом вимірювання значення 
такої характеристики, як відхилення точки приземлення 
м'яча після подачі від центру мішені. Ефективність роз-
робленої нами методики досліджувалася на основі по-
рівняльного аналізу відповідних характеристик, що були 
визначені в обох експериментах. Оцінка статистичної до-
стовірності відмінностей між ними проводилася в рамках 

вибіркового методу за допомогою критеріїв Ст'юдента 
і Фішера. З огляду на достовірну зміну цих характерис-
тик, використання розробленої нами методики в практиці 
тренувального процесу можна вважати ефективним. На 
основі аналізу даних повторного експерименту була ви-
значена також модельна характеристика для оцінки точ-
ності виконання силової подачі в стрибку.

Перспективи подальших досліджень. Подальша 
робота пов'язана з використанням модельної характе-
ристики, яка досліджувалась в даній роботі, в практиці 
тренувального процесу волейбольних команд. Фіксуючи 
значення цієї характеристики як для одного волейболіста, 
так і всієї команди, протягом певного часу можна оцінити 
відповідну динаміку в часовому аспекті. Рівняючись на за-
значені характеристики, волейболісти можуть поліпшити 
стабільність і точність виконання силової подачі в стрибку 
і тим самим домогтися певних успіхів у змагальній діяль-
ності.

mRx mRx

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприйма-
тися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Мельник А. Анализ эффективности методики для повышения точности силовой подачи в прыжке 
квалифицированными волейболистами. Цель: исследование результатов повторного эксперимента, при подготовке к которому 
тестируемая группа волейболистов использовала предложенную методику повышения точности подачи, и проведение сравнитель-
ного анализа соответствующих результатов данного и первоначального экспериментов. Материал и методы: анализ видеосъемки, 
педагогические наблюдения, математические методы обработки результатов. Результаты: проведен повторный эксперимент. 
выполнен детальный анализ характеристик траекторий полета мяча. предложен подход для оценки точности выполнения подачи. 
при помощи критериев стьюдента и фишера выполнена оценка статистической достоверности различий между результатами срав-
нительного анализа соответствующих характеристик обоих экспериментов. Выводы: в повторном эксперименте установлено до-
стоверное изменение исследуемой характеристики, связанной с точностью выполнения силовой подачи в прыжке. использование 
разработанной автором методики в практике тренировочного процесса можно считать эффективным.

Ключевые слова: эксперимент, корреляция, точность, критерий, статистическая достоверность, модельная характеристика.

Abstract. Mel’nik А. Analysis of the efficiency of technique for improving the accuracy of performing power serve in jump by 
skilled volleyballers. Purpose: investigating the results of replicate experiment, in which the proposed technique for improving the accuracy 
of performing serve was used, and carrying out a comparative analysis the corresponding results of the  current and  initial experiments. 
Material & Methods: the analysis of the video, pedagogic observations, statistical methods of processing the results. Results: the 
replicate experiment has been carried out. the detailed analysis of the characteristics of moving ball has been performed. the approach for 
estimating the accuracy of the performing serve has been proposed. the estimation of statistical validity of differences between the results 
of the comparative analysis of the corresponding characteristics of both experiments has been performed using criteria student and fisher. 
Conclusions: in the replicate experiment a reliable change of the characteristic, which is associated with the accuracy of performing power 
serve in jump, has been identified. using techniques developed by the author in the practice of training process can be considered that it is 
effective.

Keywords: experiment, correlation, accuracy criterion, statistical validity, modeling characteristics.
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УДК 797.21:796.015.84 

Взаимосвязь модельных технико-тактических 
и морфофункциональных характеристик 

высококвалифицированных пловцов, 
специализирующихся на дистанции 

50 м баттерфляй

Елена Политько 

Цель: разработка модельных технико-тактических и морфофункциональных характеристик высококвалифицирован-
ных спортсменов-пловцов, специализирующихся на дистанции 50 м способом баттерфляй. 
Материал и методы: аналитическое обобщение данных научной литературы, видеосъёмка соревновательной дея-
тельности, хронометрирование, антропометрия, методы математической статистики. 
Результаты: разработаны технико-тактические и морфофункциональные модельные характеристики пловцов и 
установлены важнейшие факторы, влияющие на спортивный результат. 
Выводы: выявление и оценка уровня развития наиболее значимых для успешного спортивного совершенствования 
круга показателей позволит делать заключение о правильности построения тренировочного процесса, о степени со-
ответствия подготовленности спортсмена требованиям плавательной специализации. 
 
Ключевые слова: модели, высококвалифицированные пловцы, 50 м баттерфляй, технико-тактические действия, 
морфофункциональные характеристики.

Харьковская государственная академия физической 
культуры, Харьков, Украина

Введение

Практика спорта высших достижений в условиях ин-
тенсификации тренировочного и соревновательного 
процесса в последние годы претерпела ряд существен-
ных изменений. Повышение уровня конкуренции и роста 
спортивных достижений на международной арене в спор-
тивном плавании показывает, что чемпионами становят-
ся наиболее талантливые спортсмены, приспособленные 
к выполнению высоких нагрузок, как по объёму, так и по 
интенсивности [5; 6]. 

Подготовка спортсменов высокого класса в совре-
менном спорте неразрывно связана с моделированием – 
процессом разработки и использования различных типов 
моделей, отражающих структуру соревновательной дея-
тельности и подготовленности спортсменов [5]. 

На сегодняшний день в области спортивного плавания 
значительное количество работ связано с исследованием 
морфофункциональных моделей, определяющих уровень 
подготовленности спортсменов [1; 2; 7; 8]. Ряд работ по-
священы моделированию структуры соревновательной 
деятельности [3; 5; 6; 9], рассмотрению сочетания компо-
нентов структуры соревновательной деятельности и под-
готовленности [4]. Несмотря на то, что на данный момент 
в этой области знаний накоплен большой объём экспе-
риментального материала, разработанные модельные 
характеристики на сегодняшний день несколько устаре-
ли. Поэтому данный вопрос требует дополнения научных 
знаний в соответствии с современными тенденциями 
развития спортивного плавания. В этой связи разработка 
технико-тактических, морфофункциональных модельных 

характеристик и определение информативных параме-
тров позволит выделить наиболее приоритетные крите-
рии, определяющие достижения спортсменов в совре-
менном плавании. Сопоставление индивидуальных дан-
ных спортсмена с модельными показателями позволяет 
определить соответствие его возможностей требовани-
ям, диктуемым спецификой той или иной плавательной 
дисциплины, выявить резервы дальнейшего совершен-
ствования его мастерства.

Связь исследования с научными программами, 
планами, темами. Работа выполнялась в рамках Свод-
ного плана НИР в сфере физической культуры и спорта 
Украины на 2011–2015 г. по теме 2.13 «Моделирова-
ние технико-тактических действий квалифицированных 
спортсменов в плавании и скоростно-силовых дисципли-
нах легкой атлетики» (№ государственной регистрации 
0111U000191). 

Цель исследования: разработка модельных технико-
тактических и морфофункциональных характеристик вы-
сококвалифицированных спортсменов-пловцов, специа-
лизирующихся на дистанции 50 м способом баттерфляй. 

Материал и методы исследования

Методы исследования: аналитическое обобщение 
данных научной литературы, видеосъёмка соревнова-
тельной деятельности, хронометрирование, антропоме-
трия, методы математической статистики.

Сбор данных осуществлялся во время учебно-
тренировочных сборов, Исследование проводилось во 
время чемпионатов и Кубков Украины по плаванию и 
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учебно-тренировочных сборов, которые были организо-
ваны Федерацией плавания Украины, в рамках работы 
КНГ (2010–2015 гг.). Обследуемая группа спортсменов 
состояла из сильнейших пловцов, членов сборной коман-
ды Украины по плаванию (ЗМС, МСМК, МС), участников 
финальных заплывов на дистанции 50 метров в плавании 
способом баттерфляй.

Результаты исследования и их обсуждение

Анализ технико-тактических действий пловцов, вы-
ступающих на дистанции 50 метров баттерфляй осу-
ществлялся с использованием авторской компьютерной 
программы «Videochronometr» (А. с. № 27884). Техноло-
гия программного обеспечения фиксирует: время и темп 
гребковых движений спортсмена во время прохождения 
контрольных отрезков дистанции; автоматически вы-
считывать скорость и «шаг» цикла гребковых движений. 
В отличие от уже существующих способов разбивки со-
ревновательных дистанций на различные участки [5; 9], 
нами использовался более детальный метод учёта пока-
зателей. В качестве основных для 50-метрового бассейна 
были выделены 6 участков: стартовый участок, где учиты-
вались длина (м) и скорость (м·с–1) преодоления отрезка 
от стартовой тумбочки до появления спортсмена на по-
верхности воды; отрезок от «выныривания» после старта 
до отметки 15 м; дистанционное плавание на участках: 
15–25 м, 25–35 м, 35–45 м; финишный участок 45–50 м. 
Данный подход позволяет более детально рассчитать 
индивидуальные значения структуры соревновательной 
деятельности спортсменов и выявить резервы достиже-
ния запланированных показателей соревновательной 
деятельности.

Обработка видеозаписи заплывов позволила полу-
чить данные о временных и пространственных характери-
стиках пловцов. Эти данные легли в основу для разработ-
ки количественной модели структуры соревновательной 
деятельности высококвалифицированных пловцов при 
прохождении дистанции 50 м баттерфляем (рис. 1). 

При формировании моделей структуры соревнова-
тельной деятельности спортсменов отмечается тенден-
ция снижения показателей скорости, темпа и «шага» цик-
ла гребковых движений по мере приближения к финишу. 
Наибольшие показатели темпа движений наблюдаются в 

первой половине дистанции (62,43 цикл·мин–1), которые 
постепенно снижаются под воздействием нарастающего 
утомления, что приводит к снижению скорости плавания. 
В тоже время величины «шага» цикла гребковых движе-
ний пловцов относительно стабильны. Следовательно, 
удержание оптимальных величин частоты и мощности 
гребковых движений во второй половине 50-метровой 
дистанции может явиться резервом повышения спортив-
ных результатов пловцов. 

Проведенный корреляционный анализ позволил 
установить ряд взаимосвязей между основными компо-
нентами соревновательной деятельности, влияющих на 
спортивный результат при проплывании 50-метровой 
дистанции способом баттерфляй (табл. 1). 

Наиболее высокие показатели обратной взаимосвя-
зи установлены между спортивным результатом и ско-
ростью, демонстрируемой на дистанционных участках: 
«выныривание – 15 м» (r=–0,91), «15–25 м» (r=–0,86) и 
«35–45 метров» (r=–0,90). Средний уровень корреляции 
выявлен между спортивным результатом и показателями 
скорости плавания на стартовом (r=–0,62) и финишном 
(r=–0,69) отрезках. Высокую результативность на дис-
танции 50 м баттерфляй демонстрируют те спортсмены, 
которые более эффективно выполняют «выныривание» и 
преодолевают с более высокой скоростью вторую поло-
вину дистанции.

Таблица 1
Показатели корреляции между спортивным 

результатом и компонентами соревновательной 
деятельности пловцов на дистанции 

50 м баттерфляй

Участки 
дистанции

Скорость, 
м·с–1

Темп, 
цикл·мин–1 Шаг, м

Стартовый 
участок

–0,62  – – 

Выход – 15 м –0,91 –0,4 –0,52

15–25 м –0,86 –0,76 0,01

25–35 м –0,21 –0,84 0,71

35–45 м –0,9 –0,76 0,63

45–50 м –0,69 –0,36 0,09

Рис. 1. Динамика показателей скорости плавания, темпа и «шага» цикла гребковых движений 
спортсменов на дистанции 50 метров в плавании способом баттерфляй
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Относительно высокие значения частоты гребков в 
большей степени влияют на уровень спортивных дости-
жений на 50-метровой дистанции. Обратная взаимосвязь 
установлена между спортивным результатом на дистан-
ции и темпом гребковых движений на циклических отрез-
ках: «15–25 м» (r=–0,76), «25–35 м» (r=–0,84), «35–45 м» 
(r=–0,76). 

В свою очередь показатели скорости плавания на от-
резках «старт – выныривание» и «15–25 м» коррелируют 
с темпом гребковых движений на участках: «вынырива-
ние – 15 м» (r=0,96 и 0,74), «15–25 м» (r=0,95 и 0,97), «25–
35 м» (r=0,83 и 0,99), «35–45 м» (r=0,78 и 0,97), «45–50 м» 
(r=0,89 и 0,76 соответственно). Средняя степень взаи-
мосвязи установлена между скоростью плавания на от-
резке «35–45 м» и темпом движений на участке «25–35 м» 
(r=0,70). 

На участке «выныривание – 15 м» показатели скоро-
сти плавания и «шага» цикла гребковых движений имеют 
достаточную степень взаимосвязи (r=0,82). Кроме того, 
показатели скорости на участках «35–45 м» и «45–50 м» 
коррелируют с величиной «шага» на отрезке «вынырива-
ние – 15 м» (r=0,77 и 0,96 соответственно). Между ско-
ростью на участке «45–50 м» и длиной гребка на отрезке 
«15–25 м» отмечена достаточная взаимосвязь (r=0,71). 

Сопоставление индивидуальных особенностей спор-
тсменов с модельными технико-тактическими характери-
стиками позволяет предопределить содержание трени-
ровочного процесса, особенно на заключительных этапах 
многолетней подготовки пловцов.

Как известно, характеристики телосложения суще-
ственно влияют на физическую работоспособность и 
имеют высокую наследственную обусловленность, что 
позволяет определить перспективность пловцов. Поэто-
му в процессе определения дистанционной специализа-
ции пловцов необходим учёт их индивидуальных морфо-

функциональных особенностей [1; 2; 7].
С целью разработки морфофункциональных модель-

ных характеристик сильнейших пловцов, специализирую-
щихся на дистанции 50 м баттерфляй, нами были изучены 
продольные и обхватные размеры тела, масса тела, ЖЕЛ, 
индексы физического развития. В общей сложности было 
проанализировано 40 параметров. 

Сравнительный анализ пловцов-спринтеров с усред-
ненной моделью других плавательных специализаций [7] 
показал, что они достаточно атлетичны и имеют высо-
кие показатели массы тела, тотальных и обхватных раз-
меров тела, ЖЕЛ, что позволяет им успешно выполнять 
скоростно-силовую работу в анаэробной зоне энергоо-
беспечения (рис. 2).

Проведенный анализ полученных данных позво-
лил определить взаимосвязь спортивного результата 
с различными морфофункциональными параметрами 
пловцов-спринтеров, выступающих на дистанции 50 м 
баттерфляй и выделить наиболее значимые показатели, 
имеющие высокий коэффициент корреляции (рис. 3). 

Так, было установлено, что спортивный результат 
тесно коррелирует с индексом относительной жизнен-
ной ёмкости лёгких (ОЖЕЛ) (r=0,99), а также длиной 
стопы (r=0,98). Средние значения взаимосвязи выявле-
ны между временем, демонстрируемым на дистанции, 
и индексами пропорции тела: «длина руки/длина тела» 
(r=0,72) и «ширина таза/длина тела» (r=0,73). Обратная 
взаимосвязь спортивного результата выявлена с: длиной 
голени (r=–0,98), длиной тела (r=–0,88), кисти (r=–0,78), 
ноги (r=–0,77), абсолютной площадью поверхности тела 
(r=–0,86), шириной плеч (r=–0,78), обхватом запястья 
(r=–0,83), голени (r=–0,72), плеча (расслабленного) 
(r=–0,70), показателем индекса «ширина плеч/ширина 
таза» (r=–0,76), а также с тестом на гибкость «подвиж-
ность в плечевых суставах» (r=–0,69).

Рис. 2. Модельные морфофункциональные характеристики пловцов высокого класса, 
специализирующихся на дистанции 50 м баттерфляй:

1 – длина тела, см; 2 – масса тела, кг; 3 – жел, л; 4 – подвижность в плечевых сустав., см; 5 – наклон вниз, см;  
6 – длина руки, см; 7 – длина кисти, см; 8  – длина предплечья, см; 9 – длина плеча, см; 10 – длина ноги, см; 11 – длина 
бедра, см; 12 – длина голени, см; 13 – длина стопы, см; 14 – длина туловища, см; 15 – ширина плеч, см; 16 –  ширина 
таза, см; 17 – ширина кисти, см; 18 – огк в покое, см; 19 – огк на вдохе, см; 20 – огк на выдохе, см; 21 – обхват плеча 
(напряжён.), см; 22 – обхват плеча (расслаблен.), см; 23 – обхват предплечья, см; 24 – обхват запястья, см; 25 – обхват 
талии, см; 26 – обхват ягодиц, см; 27 – обхват бедра, см; 28 – обхват колена, см; 29 – обхват голени, см; 30 – обхват 
лодыжки, см; 31 – длина руки/длина тела, см; 32 – длина ноги/длина тела, см; 33 – ширина плеч/длина тела, у. е.;  
34 – огк/длина тела, у. е.; 35 – индекс кетле, кг·м–2; 36 –  ожел, мл·кг–1; 37 – экскурсия грудной клетки, см; 38 – шири-
на плеч/ширина таза, у. е.; 39 – абсолютная площадь поверхности тела, м2; 40 – ширина таза/длина тела, у. е.
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Кроме того, между морфофункциональными пара-
метрами пловцов и скоростью плавания на различных 
участках дистанции была установлена различная степень 
взаимосвязи. 

Так, скорость на стартовом участке тесно коррели-
рует с обхватными размерами тела: запястья (r=0,91), 
колена (r=0,90), голени (r=0,98), а также с длиной го-
лени (r=0,76), показателем экскурсии грудной клетки 
(r=0,81) и тестом «подвижность в плечевых суставах» 
(r=0,98). Взаимосвязь прослеживается между показа-
телем скорости плавания на участке «выныривание – 
15 м» и длиной тела (r=0,77), длиной кисти (r=0,91), 
ноги (r=0,95), голени (r=0,82), шириной плеч (r=0,91), 
показателем абсолютной площади поверхности тела 
(r=0,81), индексом «ширина плеч/ширина таза» (r=0,72) 
и тестом «наклон вперёд из положения стоя» (r=0,70). 
Скорость плавания на отрезке «15–25 м» коррелиру-
ет с длиной голени (r=0,95), обхватом голени (r=0,94) 
и запястья (r=0,84), подвижностью в плечевых суста-
вах (r=0,82), индексом «ширина плеч/ширина таза» 
(r =0,84). На отрезке «25–35 м» скорость плавания вза-
имосвязана с показателями массы тела (r=0,84), длины 
предплечья (r=0,90), длины бедра (r=0,77), ширины ки-
сти (r=0,78), обхватом колена (r=0,90), обхватом груд-
ной клетки (r=0,78), плеча (r=0,79), предплечья (r=0,87), 
ягодиц (r=0,78) и подвижностью в плечевых суставах 
(r=0,73). Высокая степень корреляции установлена 
между скоростью плавания на участке «35–45 м» и по-
казателями длины кисти (r=0,80), длины ноги (r=0,96), 
длины голени (r=0,83), ширины плеч (r=0,80), индексом 
«ширина плеч/ширина таза» (r=0,85). Скорость плава-
ния на финишном отрезке имеет высокую степень вза-
имосвязи с длиной ноги (r=0,99), длиной кисти (r=0,85), 
шириной плеч (r=0,85), а также тестом «наклон вперёд 
из положения стоя» (r=0,74).

Зафиксирована высокая степень взаимосвязи между 
показателем подвижности в плечевых суставах и темпом 
гребковых движений на участках: «выныривание – 15 м» 
(r=0,90), «15–25 м» (r=0,91), «25–35 м» (r=0,79), «35–45 м» 
(r=0,71) и «45–50 м» (r=0,78). Показатель длины голени 
коррелирует с темпом на отрезках «15–25 м» (r=0,88), 

Рис. 3. Структура взаимосвязи спортивного результата и морфофункциональных характеристик 
пловцов, специализирующихся на дистанции 50 метров способом баттерфляй

«25–35 м» (r=0,93) и «35–45 м» (r=0,86). Между показате-
лями обхвата голени и частотой движений на всех участ-
ках дистанции отмечается высокая степень корреляции: 
«выныривание – 15 м» (r=0,92), «15–25 м» (r=0,99), «25–
35 м» (r=0,93), «35–45 м» (r=0,89) и «45–50 м» (r=0,89). 
Показатель экскурсии грудной клетки взаимосвязан 
с темпом на отрезках: «выныривание – 15 м» (r=0,92), 
«15–25 м» (r=0,77), «25–35 м» (r=0,66), «35–45 м» (r=0,70) 
и «45–50 м» (r=0,98). Индекс «ширина плеч/ширина таза» 
коррелирует с темпом на участках «15–25 м» (r=0,70), 
«25–35 м» (r=0,86) и «35–45 м» (r=0,90).

Обратная корреляционная взаимосвязь установлена 
между показателями индекса «ширина плеч/длина тела» 
и частотой гребковых движений на участках: «выныри-
вание –15 м» (r=–0,94), «15–25 м» (r=–0,91), «25–35 м» 
(r=–0,84), «35–45 м» (r=–0,86) и «45–50 м» (r=–0,99). Так 
же индекс «ширина таза/длина тела» связан с темпом на 
отрезках: «15–25 м» (r=–0,84), «25–35 м» (r=–0,94), «35–
45 м» (r=–0,98) и «45–50 м» (r=–0,70). Индекс «длина руки/
дина тела» коррелирует с темпом гребковых движений 
на участках: «15–25 м» (r=–0,76), «25–35 м» (r=–0,90) и 
«35–45 м» (r=–0,94). Обхват талии имеет средний уровень 
взаимосвязи с темпом гребковых движений на участ-
ках: «25–35 м» (r=–0,70), «35–45 м» (r=–0,81) и «45–50 м» 
(r=–0,73). 

В свою очередь, величина «шага» цикла гребковых 
движений на отрезке «выныривание –15 м» коррелируют 
с показателями: длина ноги (r=0,90), длина кисти (r=0,85) 
и ширина плеч (r=0,85). Показатели ЖЕЛ и обхвата талии 
взаимосвязаны с длиной гребка на участках «25–35 м» 
(r=0,86 и 0,85) и «35–45 м» (r=0,72 и 0,84 соответственно). 
Показатели индекса «длина руки/длина тела» и «обхват 
грудной клетки/длина тела» коррелируют с «шагом» цик-
ла гребковых движений на отрезках «25–35 м» (r=0,99 и 
0,95) и «35–45 м» (r=0,88 и 0,75 соответственно). Длина 
гребковых движений на отрезке «35–45 м» (r=0,95) и «45–
50 м» (r=0,90) имеет тесную взаимосвязь с показателем 
индекса «ширина плеч/длина тела». Кроме этого, вели-
чины обхватных размеров тела колена, голени и лодыжки 
имеют обратную степень взаимосвязи с длиной гребка на 
различных участках дистанции. 
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Выводы

В ход1. е исследования были разработаны модель-
ные характеристики технико-тактических и морфофунк-
циональных показателей пловцов-спринтеров высокой 
квалификации, специализирующихся на дистанции 50 м 
баттерфляй и выделены наиболее значимые факторы, 
влияющие на спортивный результат. 

2. Выявление и оценка уровня развития наиболее 
значимых для успешного спортивного совершенство-

вания круга показателей позволит делать заключение 
о правильности построения тренировочного процесса, 
о степени соответствия подготовленности спортсмена 
требованиям плавательной специализации.

Перспективы дальнейших исследований связаны 
с разработкой модельных технико-тактических и морфо-
функциональных характеристик высококвалифицирован-
ных пловцов, представителей других плавательных спе-
циализаций.

Конфликт интересов. Автор заявляет, что нет конфликта интересов, который может 
восприниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой поддержки от госу-
дарственной, общественной или коммерческой организации.
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Анотація. Політько О. Взаємозв'язок модельних техніко-тактичних і морфофункціональних характеристик 
висококваліфікованих плавців, що спеціалізуються на дистанції 50 м батерфляєм. Мета: розробка модельних техніко-
тактичних і морфофункціональних характеристик висококваліфікованих спортсменів-плавців, що спеціалізуються на дистанції 50 м 
способом батерфляй. Матеріал і методи: аналітичне узагальнення даних наукової літератури, відеозйомка змагальної діяльності, 
хронометраж, антропометрія, методи математичної статистики. Результати: розроблено техніко-тактичні та морфофункціональні 
модельні характеристики плавців і встановлені найважливіші фактори, що впливають на спортивний результат. Висновки: виявлення 
та оцінка рівня розвитку найбільш значущих для успішного спортивного вдосконалення кола показників дозволить робити висно-
вок про правильність побудови тренувального процесу, про ступінь відповідності підготовленості спортсмена вимогам плавальної 
спеціалізації.

Ключові слова: моделі, висококваліфіковані плавці, 50 м батерфляй, техніко-тактичні дії, морфофункціональні характеристики.

Abstract. Politko E. The relationship model of technical and tactical and morpho-functional characteristics of highly skilled 
swimmers specializing in 50 m butterfly. Purpose: development of model of the technical and tactical actions, morpho-functional 
characteristics of highly qualified athletes-swimmers specializing in the 50m butterfly way. Material & Methods: the analytical synthesis 
of scientific literature data, filming of competitive activity, getting of timing, anthropometry, methods of mathematical statistics. Results: 
developed model of technical and tactical actions, morphofunctional characteristics of highly qualified swimmers and determined the most 
important factors affecting athletic performance. Conclusions: the identification and assessment of the most important for the success 
of sports perfection indicators will allow to draw conclusions about the correctness of the training process according to chosen swimming 
specialization. 

Keywords: models of highly skilled swimmers, 50 m butterfly, technical and tactical actions, morphological and functional 
characteristics.
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Особенности технической подготовки 
туристов-лыжников 30–40 лет в период 

предпоходной подготовки 

Александр Топорков

Цель: сравнить результаты тестирования уровня технической подготовленности туристов-лыжников 30–40 лет в зим-
ний период предпоходной подготовки. определить эффективность разработанной программы для повышения уров-
ня технического мастерства при передвижении на лыжах у туристов-лыжников 30–40 лет. 
Материал и методы: в исследовании приняли участие 14 человек в возрасте от 30 до 40 лет, имеющие различный 
опыт водных, пеших и горных, а также лыжных спортивных походов. использовался анализ научно-методической ли-
тературы, педагогические наблюдения, педагогический эксперимент, методы математической статистики. 
Результаты: обработаны результаты тестирования туристов-лыжников 30–40 лет участников экспериментальной 
группы, полученные в зимний период предпоходной технической подготовки. проведен их сравнительный анализ. 
Выводы: установлено, что разработанная программа подготовки позволяет эффективно влиять на повышение уров-
ня технического мастерства и подготовленности туристов-лыжников, что способствует успешному прохождению 
лыжного спортивного категорированного похода.

Ключевые слова: лыжный поход, техника, лыжные ходы, туристы-лыжники.

Харьковская государственная академия физической 
культуры, Харьков, Украина

Введение

Структура подготовки туриста-лыжника к лыжному 
спортивному походу состоит из многих видов, которые 
тесно взаимосвязаны и дополняют друг друга, но ввиду 
особенности передвижения в походе (на лыжах), техниче-
ская подготовка является одной из основных.

По данным путешественников [2; 5], главным в пред-
походной подготовке туристов-лыжников является осво-
ение и закрепление лыжной и горнолыжной техники, куда 
входят способы прохождения подъемов, спусков, пово-
ротов, торможений, а непосредственно перед походом 
тем же приемам, выполняемым с рюкзаком.

В лыжном походе движение в основном совершает-
ся по снежной целине, следовательно, дополнительным 
элементом техники в лыжном туризме будет тропление 
лыжни, выполняемое чаще всего с рюкзаком. Не только 
рюкзак, но и специальная одежда, часто необходимая из-
за сильного ветра или мороза (а иногда и того и другого 
одновременно), стесняют движение, усложняют приме-
нение тех или иных технических приемов. Теоретическая 
подготовка предусматривает изучение: различных эле-
ментов техники на различных рельефах трассы, основных 
элементов техники передвижения на лыжах и горнолыж-
ной техники, подгонки и подготовки лыжного и туристско-
го инвентаря, а также виды и характеристику исходного 
картографического материала в лыжных походах [9; 12]. 

При выборе лыжного маршрута необходимо учиты-
вать не только районы проведения этого маршрута, но и 
нормативную протяженность в днях и километрах, что не-
возможно без правильной техники передвижения в экс-
тремальных зимних условиях.

Уровень технической подготовки туриста должен 
всегда соответствовать сложности и протяженности 

маршрута. Руководитель похода должен быть заранее 
уверен в том, что каждый участник группы способен прой-
ти запланированный маршрут с определенным запасом 
прочности, на случай непредвиденной ситуации, если 
группа выбьется из графика и вынуждена будет преодо-
левать расстояние сверх ежедневной нормы.

Учитывая, что многие лыжные спортивные маршруты 
осуществляются в горной местности с разнообразным 
по характеру и сложности рельефом, владение приема-
ми специальной лыжной техники становится в настоящее 
время для туристов обязательным [2; 5; 9; 14].

Основу технической подготовки туриста-лыжника со-
ставляет техника классических лыжных ходов [1; 3; 6; 7; 
11]:

попеременный двухшажный (применяется на рав-−	
нинных участках, подъёмах);

попеременный четырёхшажный (применяется по −	
глубокому снегу, на неровной лыжне с естественными 
препятствиями);

одновременный одношажный (применяется на по-−	
логих спусках, равнине);

одновременный двухшажный (применяется на −	
равнине, пологом подъёме);

одновременный бесшажный (применяется на рав-−	
нине, под пологую гору);

горнолыжная техника:−	
виды стоек со спуска;−	
повороты плугом;−	
резанный (карвинговый) поворот;−	
скользящие повороты;−	
способы торможения.−	

Связь исследования с научными программами, 
планами, темами. Исследования выполнялись в соот-
ветствии с тематическим планом НИР кафедры зимних 
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видов спорта, велоспорта и туризма Харьковской госу-
дарственной академии физической культуры (ХГАФК) Ми-
нистерства образования и науки Украины на 2013–2017 гг. 
по теме «Основи спортивного туризму в рекреаційній 
діяльності різних вікових груп населення України» (номер 
государственной регистрации 0114U000366).

Цель исследования: разработать программу повы-
шения технической подготовленности туристов-лыжников 
30–40 лет и определить ее эффективность.

задачи исследования: 1. Разработать программу тех-
нической подготовки туристов-лыжников 30–40 с целью 
успешного прохождения лыжных спортивных походов II–
IV категорий сложности. 2. Экспериментально проверить 
эффективность предложенной программы технической 
подготовки туристов-лыжников 30–40 лет.

Материал и методы исследования

Исследования проводились в декабре – январе 2013–
2014 гг. В экспериментальную группу вошли 14 человек в 
возрасте от 30 до 40 лет, имеющие различный опыт во-
дных, пеших и горных походов. На протяжении многих 
лет все члены группы занимались различными видами 
спорта, многие имеют спортивные разряды. К началу экс-
перимента все участники группы имели различный опыт 
лыжных спортивных походов. Зимний период лыжной 
технической подготовки составил 42 дня.

Методы исследования: анализ научно-методической 
литературы, педагогические наблюдения, педагогиче-
ский эксперимент, методы математической статистики.

Результаты исследования и их обсуждение

После окончания осеннего этапа подготовки, где ши-
роко использовались имитационные упражнения, а также 
освоение техники лыжных ходов при передвижении на 
лыжероллерах, что дало хороший результат [12], группа 
приступила к зимнему этапу предпоходной подготовки.

С появлением снежного покрова нами использова-
лось основное средство лыжной подготовки – передви-

жение на лыжах. В наших исследованиях лыжная подго-
товка включала период с 15 декабря 2013 по 25 января 
2014 года. Тренировки проходили в г. Харькове на лыжной 
базе «Темп» и горнолыжном комплексе «Экстримстиль» 
на склонах с искусственным и естественным снежным 
покровом.

Проведенные нами исследования [13] подтверждают, 
что 80% травм и несчастных случаев связано с неподго-
товленностью туристов-лыжников, в первую очередь с 
недостатком физической и технической подготовленно-
сти, поэтому прохождение «нитки» маршрута в лыжном 
походе невозможно без специальной предпоходной под-
готовки.

В связи с этим актуальным вопросом является по-
строение рациональной программы специальной пред-
походной подготовки туристов-лыжников 30–40 лет к 
наиболее массовому по сложности лыжному походу, ко-
торым является поход 3 категории сложности.

Содержание программы предпоходной подготовки 
туристов-лыжников включало в себя семь видов подго-
товки: теоретическая (11 ч), организационная (12 ч), фи-
зическая (263 ч), техническая (28 ч), тактическая (13 ч), 
топографическая (11 ч), психологическая (19 ч), меди-
цинская (17 ч), а также туристские походы (72 ч) и турист-
ские соревнования (10 ч) [13].

На протяжении всего весенне-осеннего этапа пред-
походной подготовки количество часов, выделенных на 
техническую подготовку, постепенно увеличивалось [12] 
и достигло своего максимума в декабре-январе с выпа-
дением снега [13]. Именно в этот период проходило от-
тачивание техники классических лыжных ходов и горно-
лыжного мастерства.

Для определения уровня технической подготовлен-
ности туристов-лыжников 30–40 лет при передвижении 
на лыжах учитывали уровень владения техникой передви-
жения классическими ходами и горнолыжной техникой. 
Оценку производили по 10-бальной шкале критериев 
оценивания техники лыжных ходов (табл. 1) [8].

Под правильной техникой передвижения на лыжах по-
нимают систему движений, с помощью которой лыжник 

Таблица 1
Критерии оценки техники лыжных ходов

Баллы Критерии оценки

10 Ход выполнен без ошибок, с акцентированием каждого элемента движения

9 Ход выполнен без ошибок, но один из элементов нечетко обозначен

8 Ход выполнен без ошибок, однако несколько элементов нечетко обозначены

7 Ход выполнен правильно, однако имеется ошибка, которая не влияет на структуру движений

6
Ход выполнен в основном правильно, но имеются несколько мелких ошибок, которые несколько искажают структуру 
движения

5 Ход выполнен в целом правильно, однако имеется грубая ошибка, искажающая структуру движений

4
Ход в основном выполнен, однако со сбоем в выполнении в цикле, остановкой движения и последующим 
продолжением

3 Ход выполнен с остановками, осмысливанием ошибок и дальнейшим воспроизведением

2 Структура хода полностью нарушена, выполняются лишь отдельные элементы техники, в одном из циклов

1 Лыжный ход испытуемый не может воспроизвести
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Таблица 2
Экспертная оценка показателей техники передвижения на лыжах (по 10-бальной системе) и 

теоретической подготовки (по 100-бальной системе) туристов-лыжников 30–40 лет 
в предпоходный период (n=14)

Виды техники передвижения Лыжный ход Х
1
±m

1
Х

2
±m

2
t p

Техника передвижения 
классическим стилем, баллы

Попеременный двухшажный 7,3±0,69 9,2±0,50 2,17 <0,05

Попеременный  четырёхшажный 7,4±0,69 9,3±0,51 2,57 <0,05

Одновременный одношажный 7,8±0,63 9,7±0,52 2,20 <0,05

Одновременный двухшажный 7,2±0,75 9,3±0,44 2,61 <0,05

Способы прохождения подъёмов 7,5±0,36 9,5±0,61 2,28 <0,05

Горнолыжная техника, баллы
Способы спусков 7,5±0,39 9,2±0,62 2,39 <0,05

Способы торможения 7,3±0,88 9,7±0,54 2,48 <0,05

Примечание. Х
1
– декабрь; Х

2
 – январь.

добивается наибольшей эффективности своих действий.
Техника передвижения туриста-лыжника сложна и 

многообразна. Эффективность применения того или ино-
го способа хода зависит от конкретных условий лыжного 
похода, и в особенности от рельефа местности.

Чтобы лучше понять многообразие движений туриста-
лыжника в экстремальных условиях туристского похода, 
мы провели оценку ходов по целостным движениям на 
лыжах. Одним из основных способов лыжных ходов, наи-
более часто применяющимся туристами-лыжниками, 
является попеременный двухшажный ход, состоящий из 
одиночных скользящих шагов.

За период снежной подготовки (15 декабря – 25 ян-
варя) техника передвижения классическим стилем у ту-
ристов изменилась. Так, оценка попеременного двух-
шажного хода увеличилась на 1,9 балла (t=2,17; р<0,05), 
попеременного четырехшажного на 1,9 балла (t=2,57; 
р<0,05), одновременного одношажного на 1,9 балла 
(t=2,20; р<0,05), одновременного двухшажного на 2,1 
балла (t=2,61; р<0,05), способов прохождения подъёмов 
на 2,0 балла (t=2,28; р<0,05) (табл. 2) [13].

В современной горнолыжной технике резаное сколь-
жение определяет базовый стиль и технические характе-
ристики спусков с гор на лыжах. Широкое параллельное 
положение лыж в дуге карвинг-поворота обеспечива-
ет более равномерное распределение осевой загрузки 
врезанных лыж во всех фазах поворота, тем самым до-

стигая минимального бокового юза (которое возникает 
при кратковременных разгрузках, неизбежно ведущих к 
поперечным проскальзываниям-торможениям) [4; 10]. В 
оценивании горнолыжной техники нами учитывалось сле-
дующее: поворот из упора, поворот соскальзыванием и 
шаг-поворот, поворот на параллельных лыжах, синхрони-
зация работы коленей, разворот плеч.

За тот же промежуток времени горнолыжная техни-
ка при прохождении спусков улучшилась на 1,7 балла 
(t=2.39; р<0,05), при определенных способах торможе-
ния на 2,4 балла (t=2,48; р<0,05). 

Выводы

1. Установлено, что разработанная программа под-
готовки туристов-лыжников 30–40 лет в предпоходный 
период позволяет в полной мере освоить технику пере-
движения на лыжах для участия в лыжном походе II–IV ка-
тегории сложности. 

2. Доказана на практике (лыжный спортивный поход 
III к. с.) эффективность разработанной и предложенной 
программы технической подготовки туристов-лыжников 
30–40 лет к лыжным спортивным походам II–IV категории 
сложности. 

Дальнейшие исследования будут направлены на 
разработку программ предпоходной технической подго-
товки для водного и горного туризма.

Конфликт интересов. Автор заявляет, что нет конфликта интересов, который может 
восприниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой поддержки от госу-
дарственной, общественной или коммерческой организации.
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Анотація. Топорков О. Особливості технічної підготовки туристів-лижників 30–40 років у період передпохідної 
підготовки. Мета: порівняти результати тестування рівня технічної підготовленості туристів-лижників 30–40 років у зимовий період 
передпохідної підготовки. визначити ефективність розробленої програми для підвищення технічної підготовленості туристів-
лижників 30–40 років. Матеріал і методи: у дослідженні взяли участь 14 чоловік у віці від 30 до 40 років, які мають різний досвід 
водних, піших і гірських, а також лижних-спортивних походів. використовувався аналіз науково-методичної літератури, педагогічні 
спостереження, педагогічний експеримент, методи математичної статистики. Результати: опрацьовано результати тестування 
туристів-лижників 30–40 років учасників експериментальної групи, отримані у зимовий період передпохідної технічної підготовки. 
проведено їх порівняльний аналіз. Висновки: встановлено, що розроблена програма підготовки дозволяє ефективно впливати на 
підвищення рівня технічної майстерності та підготовленості туристів-лижників, що сприяє успішному проходженню лижного спортив-
ного категорійного походу.

Ключові слова: лижний похід, техніка, лижні ходи, туристи-лижники. 

Abstract. Toporkov A.  Features of 30–40 years old tourists-skiers’ technical training during before hiking preparation. 
Purpose: compare the test results of the level of tourists’ technical readiness of 30–40 years old skiers in winter period of preparation. 
determine the effectiveness of developed programs to improve the technical readiness of 30–40 years old tourists-skiers. Material & 
Methods: 14 people aged 30 to 40 years old who have a different experience in water, hiking and mountain as well as ski-sport hiking took part 
in research. analysis of scientific and methodical literature, pedagogical observations, pedagogical experiment, methods of mathematical 
statistics is used. Results: the test results of 30–40 years old tourists skiers which are the participants in the experimental group received 
in winter period of preparation and preparatory period and the results after passing ski sports hiking of the third category of complexity are 
processed. their comparative analysis is held. Conclusions: it was found that the developed training program can effectively influence 
the increase of the level of tourists’ and skiers’ technical skills and preparedness, which contributes to the successful passage of ski sports 
categorized hiking.

Keywords: ski trip, technique, ski hiking, tourists-skiers.
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УДК 796.8/611.83

Модельные характеристики сенсомоторных 
реакций и специфических восприятий борцов 

различных стилей противоборства

1Юрий Тропин 
1Вячеслав Романенко
2Виктор Пономарев

Цель: разработать модельные характеристики сенсомоторных реакций и специфических восприятий борцов раз-
личных стилей ведения поединка. 
Материал и методы: теоретический анализ и обобщение научной и методической литературы, анализ современной 
соревновательной деятельности, обобщение передового практического опыта, психофизиологические методы ис-
следования, методы математической статистики. в исследованиях приняли участие 46 спортсменов, занимающихся 
различными видами борьбы (вольная, греко-римская, дзюдо, самбо), имеющие квалификацию от 1 разряда до ма-
стера спорта международного класса, различного возраста (от 18 до 35 лет). 
Результаты: на основании полученных результатов педагогического тестирования определен уровень психомотор-
ных реакций и специфических восприятий борцов типовых стилей ведения поединка. 
Выводы: установлено, что уровень развития тех или иных психомоторных реакций и специфических восприятий 
спортсменов имеет определенные взаимосвязи с типовыми стилями ведения поединка.

Ключевые слова: борцы, модели, индивидуальные характеристики, стили противоборства.
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культуры, Харьков, Украина
2институт подготовки юридических кадров для сбУ, 
Харьков, Украина

Введение

Одной из наиболее насущных проблем современной 
спортивной науки является поиск эффективных путей до-
стижения высоких результатов при условии гармоничного 
развития спортсменов и сохранения их здоровья. Успеш-
ное решение этой проблемы существенно затрудняется в 
связи с интенсивной профессионализацией спортивной 
деятельности, заметной тенденцией увеличения объемов 
и интенсивности нагрузки [3; 6; 8; 12; 15].

Современный спорт высших достижений предъявля-
ет высокие требования ко всем сторонам подготовлен-
ности спортсмена, кроме того, главная проблема спор-
та высших достижений – невозможность бесконечного 
повышения объема и интенсивности тренировочных 
нагрузок, которая приводит к необходимости дальней-
шего поиска новых педагогических средств и методов 
в системе подготовки спортсменов высокой квалифи-
кации [4; 9; 10; 14]. Одним из путей достижения высо-
ких результатов в спорте является четкое управление, 
планирование и целенаправленное использование в 
учебно-тренировочном процессе передовой методики 
тренировки как отечественных, так и зарубежных специ-
алистов с учетом индивидуальных особенностей спор-
тсменов [1; 11; 13; 16].

В единоборствах проблема индивидуализации имеет 
особое значение, высокий спортивный результат можно 
достичь различными способами ведения поединка. Спе-
циалисты выделяют три основных стиля ведения поедин-

ка: игровой, силовой и темповой [1; 4; 5; 16].
Психофизиологические функции человека зависят от 

особенностей высшей нервной системы, характеризую-
щие процесс формирования и совершенствования спе-
циальных двигательных навыков в условиях спортивной 
деятельности [2; 7].

Объективными критериями текущего функциональ-
ного состояния ЦНС являются показатели сенсомотор-
ных реакций различной степени сложности [7].

Время сенсомоторных реакций является одним из 
наиболее простых, доступных и в то же время достаточно 
точных нейрофизиологических показателей, отражающих 
динамику скорости нервных процессов и их переключе-
ния, моторную координацию, общую работоспособность 
и активность ЦНС в различные периоды спортивной под-
готовки [2; 7].

Тренировочно-соревновательная деятельность в 
единоборствах способствует формированию у спор-
тсменов целого комплекса специфических реакций и 
восприятий. В основе их лежит порог восприятия раз-
дражений, поступающих в различные сенсорные систе-
мы. Основную роль при этом играют уровни мышечно-
двигательных, зрительных, вестибулярных и слуховых 
ощущений. Чем выше уровень спортивного мастерства 
спортсмена, тем выше уровень значения психофизио-
логических функций для достижения соревновательного 
результата [2; 7].

Цель исследования: разработать модельные харак-
теристики сенсомоторных реакций и специфических вос-
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приятий борцов различных стилей ведения поединка.
задачи исследования:
1. Выявить индивидуальные особенности борцов ти-

повых стилей противоборства на основе анализа мето-
дической литературы, современной соревновательной 
деятельности и обобщения передового практического 
опыта.

2. Определить модельные показатели сенсомоторных 
реакций и специфических восприятий борцов различных 
стилей ведения поединка.

Материал и методы исследования

В исследованиях приняли участие 46 спортсменов, 
занимающихся различными видами борьбы (вольная, 
греко-римская, дзюдо, самбо), имеющие квалификацию 
от 1 разряда до мастера спорта международного класса 
(МСМК), различного возраста (от 18 до 35 лет). 

Методы исследования: теоретический анализ и обоб-
щение научной и методической литературы, психофизио-
логические методы исследования, методы математиче-
ской статистики.

Результаты исследования и их обсуждение

На основе анализа данных научно-методической ли-
тературы [1; 4; 5; 16] о современной соревновательной 
деятельности и обобщения передового практического 
опыта были установлены особенности каждого стиля 
противоборства:

1. «силовик» имеет относительно низкий рост, корот-
кие конечности, удлиненное туловище, более широкую 
ступню. Физические качества: высокий уровень развития 
силы, как максимальной, так и взрывной, при этом чаще 
слабо развита специальная выносливость. Проводят по-
единки преимущественно в среднем темпе на ближней 

дистанции. Атакуя эпизодически, одиночными приемами 
с предварительной подготовкой. 

2. «темповик» имеет рост выше среднего, у него 
длинное туловище, длинные руки и ноги. Из физических 
качеств наиболее развита специальная выносливость. 
Наиболее слабая сторона в физической подготовлен-
ности – координация. Тактика поединка направлена на 
«изматывание» соперника за счет прессинга и большого 
количества ложных и реальных атак, преимущественно 
со средней и дальней дистанции.

3. «игровик» имеет рост средний или выше средне-
го; туловище, руки и ноги также средних размеров. Из 
физических качеств наиболее развиты координацион-
ные способности, наиболее слабо, как правило, развита 
специальная сила. Спортсмены данного типа применяют 
широкий круг технико-тактических действий, творчески, 
оригинально разрешают проблемные ситуации в поедин-
ке.

На основании опроса спортсменов и бесед с трене-
рами определена принадлежность того или иного спор-
тсмена к определенному стилю ведения поединка.

Оценка сенсомоторных реакций и специфических 
восприятий проведена с помощью комплекса тестов, 
разработанных для планшетных персональных компью-
теров [3]. 

Тесты были разделены на три группы:
– оценка простых сенсомоторных реакций;
– оценка сложных сенсомоторных реакций;
– оценка специфических восприятий.
На основании полученных результатов тестирования, 

разработаны модельные характеристики сенсомоторных 
реакций и специфических восприятий борцов различных 
стилей ведения поединка (таблица 1).

Сравнивая показатели сенсомоторных реакций и 
специфических восприятий испытуемых, установлено, 
что практически во всех тестах показатели «игровиков» 

Таблица 1
Модельные показатели сенсомоторных реакций и специфических

восприятий борцов типовых стилей противоборства (n=46),Х±δ

№
Показатели сенсомоторных реакций и 

специфических восприятий
Игровик (n=16) Силовик (n=18) Темповик (n=12) 

Простые реакции 

1 Простая моторика, кол-во нажатий за 10 с 28,15±1,32 26,15±1,84 25,7±1,47

2 Устойчивость к сбивающим факторам, % 82,61±3,84 82,06±4,78 79,83±5,37

3 Простая зрительно-моторная реакция, мс 219,98±10,54 231,34±16,24 235,16±18,13

4 Простая слухо-моторная реакция, мс 213,21±11,48 213,39±16,8 219,54±14,12

Сложные реакции

5 Реакция выбора из статических объектов, мс 550,83±37,65 648,48±64,49 652,53±66,31

6 Реакция на движущийся объект, мс 16,55±3,85 19,34±4,95 20,69±6,6

7 Реакция различение, мс 267,69±23,73 288,73±15,11 288,62±24,19

8 Реакция выбора из динамических объектов, мс 327,21±21,14 355,46±22,25 376,34±48,33

 Специфические восприятия

9 Оценка чувства темпа (80 уд·мин–1), мс 29,63±8,79 36,31±13,84 41,39±18,02

10 Оценка воспроизведения точности заданной линии, мм 0,38±0,1 0,4±0,07 0,49±0,15

11 Скорость воспроизведения заданной линии, мм·с–1 73,26±23,0 69,19±20,75 87,63±21,11

12 Оценка восприятия изменения размера объекта, мс 742,94±48,72 858,22±51,9 1027,92±52,96
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Рис. 1. Отличия результатов оценки уровня сенсомоторных реакций и специфических восприятий 
«силовиков» и «темповиков» от результатов «игровиков»

лучше показателей «силовиков» и «темповиков». Наи-
большие отличия от результатов оценки уровня сенсо-
моторных реакций и специфических восприятий «игро-
виков» отмечены у «темповиков» при оценке специфиче-
ских восприятий (31,7%) и при оценке сложных реакций 
(16,6%). Наименьшие отличия зафиксированы в оценках 
простых сенсомоторных реакций, они составили 3,3% – у 
«силовиков» и 5,5% – у «темповиков» (рис. 1).

Все вышесказанное свидетельствует о том, что для 
успешного ведения спортивного поединка как «силови-
ки», так и «темповики» свои недостатки в уровне разви-
тия координационных способностей компенсируют за 
счет своих наиболее сильных сторон, «силовики» за счет 
уровня развития скоростно-силовых способностей, «тем-
повики» за счет уровня развития специальной выносли-
вости, что подтверждают результаты исследования, про-
веденные В. Г. Олеником, Н. Н. Каргиным, П. А. Рожковым 
(1985) о психомоторных особенностях борцов типовых 
стилей противоборства.

Выводы

На основе анализа методической литературы, со-1. 
временной соревновательной деятельности и обобще-
ния передового практического опыта было определено, 
что в борьбе проблема индивидуализации имеет особое 
значение, высокий спортивный результат можно достичь 
различными способами ведения поединка. 

 Выявлены индивидуальные особенности борцов 2. 
типовых стилей противоборства. Установлено, что при 
подготовке единоборцев необходимо учитывать стиль 
ведения поединка каждого спортсмена.

 Разработаны модельные характеристики сенсо-3. 
моторных реакций и специфических восприятий борцов 
типовых стилей ведения поединка.

Дальнейшие исследования будут направлены на 
выявления механизмов определения стилей ведения 
поединка, что позволит более эффективно планировать и 
осуществлять тренировочный процесс борцов.

Конфликт интересов. Авторы заявляют, что нет конфликта интересов, который может 
восприниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой поддержки от госу-
дарственной, общественной или коммерческой организации.
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Анотація. Тропін Ю., Романенко В., Пономорьов В. Модельні характеристики сенсомоторних реакцій і специфічних 
сприйняттів борців різних стилів протиборства. Мета: розробити модельні характеристики сенсомоторних реакцій і специфічних 
сприйняттів борців різних стилів ведення поєдинку. Матеріал і методи: теоретичний аналіз і узагальнення наукової та методичної 
літератури, аналіз сучасної змагальної діяльності, узагальнення передового практичного досвіду, психофізіологічні методи 
дослідження, методи математичної статистики. проведени дослідження, в яких взяли участь 46 спортсменів, які займаються різними 
видами боротьби (вільна, греко-римська, дзюдо, самбо), мають кваліфікацію від 1 розряду до майстра спорту міжнародного класу, 
різного віку (від 18 до 35 років). Результати: на підставі отриманих результатів педагогічного тестування визначено рівень психо-
моторних реакцій і специфічних сприйняттів борців типових стилів ведення поєдинку. Висновки: встановлено, що рівень розвитку 
тих чи інших психомоторних реакцій і специфічних сприйняттів спортсменів має певні взаємозв'язки з типовими стилями ведення 
поєдинку.

Ключові слова: борці, моделі, індивідуальні характеристики, стилі протиборства.

Abstract. Tropin Y., Romanenko V., Ponomaryov V. Model characteristics of sensory-motor reactions and perceptions of 
specific wrestlers of different styles of confrontation. Purpose: to develop a model characteristics of sensory-motor reactions and 
perceptions of specific wrestlers of different styles of conducting fight. Material & Methods: theoretical analysis and generalization of 
scientific and methodological literature, modern competitive activity, generalization of best practices, psycho-physiological research 
methods, methods of mathematical statistics. the investigations, which were attended by 46 athletes engaged in different kinds of wrestling 
(freestyle, greco-roman wrestling, judo, sambo) with expertise from 1 to discharge the master of sports of international class, different ages 
(from 18 to 35 years). Results: based on the test results determined pedagogical level of psychomotor reactions and perceptions of specific 
wrestlers basic styles of conducting fight. Conclusions: it determined that the level of development of those or other psychomotor reactions 
and specific perceptions of athletes has a certain relationship with the typical style of the match.

Keywords: wrestlers, models, individual characteristics, styles of confrontation.
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Динамика соматических показателей 
баскетболистов под влиянием специальных 

упражнений, направленных на повышение 
устойчивости вестибулярного анализатора

Евгений Харченко

Цель: определить устойчивость вестибулярного анализатора баскетболистов по показателям соматических сдвигов 
после стандартных вестибулярных раздражений на кресле барани, после внедрения в учебно-тренировочный про-
цесс специальных упражнений, направленных на повышение устойчивости вестибулярной сенсорной системы. 
Материал и методы: анализ литературных источников, методы определения функционального состояния вести-
булярного анализатора по показателям соматических сдвигов до и после раздражения на кресле барани, методы 
математической статистики. в исследовании брали участие 12 юношей – баскетболистов мужской сборной команды 
Хгафк. 
Результаты: в статье приведены соматические показатели функционального состояния вестибулярного анализатора 
студентов –баскетболистов команды Хгафк и их изменения под влиянием вращательных нагрузок до и после педаго-
гического эксперимента. 
Выводы: анализ результатов, полученных после эксперимента, показал значительное улучшение показателей, по 
данным тестирования двигательного теста (4х9 м (с)), кистевой динамометрии 100% от максимума и 50% от макси-
мума правой и левой руки (р<0,05), как до, так и после вращения. исключение составили показатели динамометрии 
левой руки 50% от максимума, как до, так и после вращения, где изменения были не существенны и статистически 
недостоверны (р>0,05)

Ключевые слова: вестибулярный анализатор, баскетболисты, вращательные нагрузки. 

Харьковская государственная академия физической 
культуры, Харьков, Украина

Введение

Одним из важнейших условий для достижения вы-
соких спортивных результатов в спортивных играх явля-
ется способность спортсмена сохранять равновесие и 
свободно ориентироваться в пространстве, несмотря на 
значительные физические нагрузки и противодействие 
противника. В основном данные функции осуществляют-
ся за счет функциональной активности зрительной и ве-
стибулярной сенсорной систем. 

Спортивная деятельность баскетболиста обусловле-
на непрерывной активностью вестибулярного анализато-
ра, рецепторы которого воспринимают любое изменение 
положения головы и тела в пространстве. Уровень функ-
ционирования вестибулярной сенсорной системы напря-
мую зависит от интенсивности адекватных прямолиней-
ных и угловых ускорений.    

Поэтому изучение реакций организма на вестибуляр-
ные раздражения, а также поиск новых путей, позволяю-
щих улучшить исследуемую функцию, является принци-
пиально важным для совершенствования тренировочного 
процесса в спортивных играх. 

Методологические основы тренировки вестибу-
лярного анализатора  разного контингента людей рас-
сматривались в работах А. С. Ровного (2001), Л. Е. Ше-
стеровой (2004), И. П. Масляк (2007), Е. К. Моисеенко 
(2015) [1–11]. В своих исследованиях авторы указывают 
на относительно высокую степень взаимосвязи между 

показателями развития физических качеств и отдельных 
показателей вестибулярной сенсорной системы [1; 4; 5]. 
Однако работ, посвященных определению вестибулярной 
устойчивости под влиянием специальных упражнений, 
направленных на активизацию вестибулярных функций 
студентов-баскетболистов, в доступной литературе об-
наружено недостаточно. 

Цель исследования: определение устойчивости 
вестибулярного анализатора баскетболистов коман-
ды ХГАФК по показателям соматических сдвигов после 
стандартных вестибулярных раздражений на кресле Ба-
рани, после внедрения в учебно-тренировочный процесс 
специальных упражнений, направленных на повышение 
устойчивости вестибулярной сенсорной системы.   

Поставленная цель определяет следующие задания 
исследования:

На основании анализа научно-методической ли-1. 
тературы изучить особенности функционирования вести-
булярной сенсорной системы.

Исследовать уровень активности вестибулярно-2. 
го анализатора до и после стандартного вестибулярного 
раздражения  на кресле Барани баскетболистов  команды 
ХГАФК.

Провести сравнительный анализ устойчивости 3. 
вестибулярного анализатора баскетболистов команды 
ХГАФК до и после вращательных нагрузок до и после пе-
дагогического эксперимента.
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Материал и методы исследования

В исследовании брали участие 12 юношей – баскет-
болистов мужской сборной команды ХГАФК. Все студен-
ты были относительно здоровы и находились под наблю-
дением спортивного врача.

Методы исследования: анализ литературных источ-
ников, методы определения функционального состояния 
вестибулярного анализатора по показателям соматиче-
ских сдвигов до и после раздражения на кресле Барани, 
методы математической статистики. 

Результаты исследования и их обсуждение

На протяжении 6 месяцев программный материал 
учебно-тренировочного процесса баскетболистов был 
дополнен комплексами специальных упражнений и под-
вижных игр, направленных на повышение устойчиво-
сти вестибулярного анализатора. В подготовительную и 
основную часть занятий были включены акробатические 
упражнения, разнообразные ускорения и прыжки из раз-
личных исходных положений, как до, так и после враща-
тельных нагрузок, мгновенные остановки, кувырки и так 
далее, которые выполнялись с постепенным повышени-
ем их координационной и функциональной сложности.

Однако наибольший эффект наблюдался от тех 
упражнений, которые входили в состав того или иного 
технического приема. Так, в работе использовались мо-
дифицированные упражнения, состоящие из разновид-
ностей бросков, передач мяча, ведений, в парах, тройках, 
четверках, выполняемые на различное расстояние с раз-
личной скоростью и траекторией полета, одним и двумя 
мячами, после поворота на 90, 180, 360 градусов, тоже 
после падения, кувырка, ускорения.

Адаптированные упражнения также входили в раздел 
специальной физической подготовки. Использовались 
многократные вращения с различным положением голо-
вы, после чего выполнялись различные сложнокоордина-
ционные задания по сигналу тренера, а также применя-
лись модифицированные подвижные игры, эстафеты.

Увеличение нагрузки происходило 1 раз в месяц, и 
она составляла приблизительно 60 процентов всех ис-
пользуемых в тренировочных занятиях упражнений, и 
была в равных долях распределена между упражнения-
ми, направленными на развитие функциональности по-
лукружных каналов и отолитового аппарата.

Исследование показателей скорости выполнения за-
дания (4х9 м), кистевой динамометрии правой и левой 
руки 100% от максимума и 50% от максимума до педа-

гогического эксперимента, до и после стандартного 
вестибулярного раздражения установило, что данные 
спортсменов-баскетболистов после вращения ухудши-
лись, однако достоверных различий между ними обнару-
жено не было (р>0,05) (табл. 1).

Анализ данных определения заданного времени 
(10 с) установил улучшение результатов тестирования 
после вращения на кресле Барани. Данная функция, по 
мнению специалистов-практиков, связана с определени-
ем временных промежутков в игре, является достаточно 
стабильной величиной и в большей степени зависит от 
количества повторений (р>0,05) (табл. 1).   

Следует отметить, что данное исследование прово-
дилось до начала учебно-тренировочных занятий в конце 
подготовительного периода годичного макроцикла, одна-
ко анализ данных, полученных при тестировании, выявил 
относительно большие различия до и после вестибуляр-
ного раздражения. Так, разница в показателях скорости 
выполнения задания (4х9 м (с)) до и после вращения со-
ставила 1 с, показателях динамометрии – в среднем око-
ло 2 кг. 

Таким образом, можно констатировать, что отдельные 
функции вестибулярного анализатора у исследуемого 
контингента спортсменов развиты недостаточно и требу-
ют внедрения в учебно-тренировочный процесс  комплек-
сов специально подобранных упражнений, направленных 
на стабилизацию вестибулярных функций и устранение 
вестибуло-вегетативных и вестибуло-соматических про-
явлений.   

В результате исследования показателей точности за-
данного времени (10 с) до и после вестибулярного раз-
дражения после педагогического эксперимента установ-
лено, что данные различия были несущественны и носили  
недостоверный характер (р>0,05) (табл. 2).

Выполнение двигательного теста (4х9 м (с)) после ве-
стибулярной нагрузки, после применения специальных 
упражнений, направленных на активизацию вестибуляр-
ных функций, установило достоверные различия между 
показателями, как до, так  и после вращения (р<0,05) 
(табл. 2).

Анализ данных кистевой динамометрии 100% от мак-
симума и 50% от максимума правой и левой руки после 
педагогического эксперимента, как до, так и после вра-
щательных нагрузок, установил статистические различия 
между исследуемыми показателями (р<0,05) (табл. 2).

Исключение составили показатели динамометрии 
левой руки 50% от максимума, как до, так и после враще-
ния на кресле Барани, где изменения не существенны и 
статистически недостоверны (р>0,05) (табл. 2).

Таблица 1
Показатели вестибулярной устойчивости баскетболистов команды ХГАФК до и после вращательных 

нагрузок на кресле Барани до педагогического эксперимента,Х±m (n=12)

Тесты для определения вестибулярной 
устойчивости

до вращения после вращения t р

Определение заданного времени (10 с) 1,2±0,9 0,3±0,4 0,9 >0,05

Скорость выполнения задания (4х9), с 10,1±0,9 11,1±0,9 0,8 >0,05

Динамометрия 100% от максимума (правая), кг 49,8±2,4 51,2±2,6 0,4 >0,05

Динамометрия 100% от максимума (левая), кг 43,3±2,9 45,1±3.4 0,4 >0,05

Динамометрия 50% от максимума (правая), кг 34,8±2,7 27,4±2,9 1,9 >0,05

Динамометрия 50% от максимума (левая), кг 26,6±3,1 27,1±3,4 0,1 >0,05

© Евгений Харченко, 2016
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Таблица 2
Показатели вестибулярной устойчивости баскетболистов команды ХГАФК до и после педагогического 

эксперимента,Х±m (n=12)

Период измерения показателей до эксперимента
после

эксперимента
t р

Определение заданного времени (10 с)
до вращения 1,2±0,9 0,5±0,2 0,8 >0,05

после вращения 0,3±0,4 0,2± 0,1 0,2 >0,05

Скорость выполнения задания (4х9), с

до вращения 10,1±0,9 8,2±0,3 2,0 <0,05

после вращения 11,1±0,9 8,9±0,4 2,2 <0,05

Динамометрия 100% от максимума (правая), кг

до вращения 49,8±2,4 55,6±1,5 2,1 <0,05

после вращения 51,2±2,6 58,4±2,1 2,1 <0,05

Динамометрия 100% от максимума (левая), кг

до вращения 43,3±2,9 36,1±2,1 2,1 <0,05

после вращения 45,1±3.4 36,8±2,1 2,1 <0,05

Динамометрия 50% от максимума (правая), кг

до вращения 34,8±2,7 27,9±2,1 2,1 <0,05

после вращения 27,4±2,9 28,7±2,1 0,4 >0,05

Динамометрия 50% от максимума (левая), кг

до вращения 26,6±3,1 21,1±1,2 1,7 >0,05
после вращения 27,1±3,4 19,2±1,9 2,1 <0,05

Выводы

1. Анализ литературных источников по данной про-
блеме  свидетельствует, что она остается актуальной и 
требует решения ряда вопросов, среди которых исследо-
вание развития вестибулярного анализатора под воздей-
ствием различных факторов является  ведущим.

2. Исследование показателей функционального со-
стояния вестибулярного анализатора до педагогиче-
ского эксперимента, до и после вращательных нагру- 
зок баскетболистов команды ХГАФК не выявило до-
стоверных различий между ними (р>0,05), однако бо-
льшинство показателей ухудшилось, что и стало пово-
дом для внедрения в учебно-тренировочный процесс 
баскетбо-листов комплексов упражнений, направле- 

нных на активизацию вестибулярных функций.
3. Анализ результатов, полученных после экспе-

римента, показал значительное улучшение показателей 
по данным тестирования двигательного теста (4х9 м (с)),  
кистевой динамометрии 100% от максимума и 50% от 
максимума правой и левой руки (р<0,05), как до, так и 
после вращения. Исключение составили показатели  
динамометрии левой руки 50% от максимума, как до, 
так и после вращения, где изменения были не сущес- 
твенны и статистически недостоверны (р>0,05). 

Перспектива дальнейших исследований. Инте-
ресным являются вопросы исследования вестибулярных 
функций после разных по величине тренировочных нагру-
зок в разных периодах годичного макроцикла. 

Конфликт интересов. Автор заявляет, что нет конфликта интересов, который может 
восприниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой поддержки от госу-
дарственной, общественной или коммерческой организации.
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Анотація. Харченко Є. Динаміка соматичних показників баскетболістів під впливом спеціальних вправ, направлених 
на підвищення стійкості вестибулярного аналізатора. Мета: визначити стійкість вестибулярного аналізатора баскетболістів ко-
манди Хдафк за показниками соматичних зрушень після стандартних вестибулярних подразників на кріслі барані, після впровад-
ження в навчально-тренувальний процес спеціальних вправ, направлених на підвищення стійкості вестибулярної сенсорної системи. 
Матеріал і методи: аналіз літературних джерел, методи визначення функціонального стану вестибулярного аналізатора за показни-
ками соматичних зрушень до та після подразнення на кріслі барані, методи математичної статистики. У дослідженні брали участь 12 
хлопців – баскетболістів чоловічої збірної команди Хдафк. Результати: у статті приведені соматичні показники функціонального ста-
ну вестибулярного аналізатора студентів –баскетболістів команди Хдафк і їх зміни під впливом обертальних навантажень до та після 
педагогічного експерименту. Висновки: аналіз результатів, отриманих після експерименту, показав значне поліпшення показників 
за даними тестування рухового тесту (4х9 м (с)), кистьової динамометрії 100% від максимуму і 50% від максимуму правої і лівої руки 
(р<0,05), як до, так і після обертання. виняток становили показники динамометрії лівої руки 50% від максимуму, як до, так і після обе-
ртання, де зміни були не істотні і статистично недостовірні (р>0,05).

Ключові слова: вестибулярний аналізатор, баскетболісти, обертальні навантаження. 

Abstract. Kharchenko Ye. The dynamics of somatic indicators of basketball players under the influence of the special 
exercises which are directed to the increase of stability of the vestibular analyzer. Purpose: to determine stability of the vestibular 
analyzer of basketball players of the team of khsapc by indicators of somatic displacements after the standard vestibular irritations on the 
barany chair, after the introduction of the special exercises in the educational – training process, which are directed on the increase of stability 
of the vestibular sensor-based system. Material & Methods: the analysis of references, methods of definition of a functional condition of 
the vestibular analyzer on indicators of somatic displacements before and after the irritation on the barany chair, methods of mathematical 
statistics. 12 boys – basketball players of the men’s national team of khsapc took part in the researches. Results: somatic indicators 
of a functional condition of the vestibular analyzer of students – basketball players of the team of khsapc, and, their changes under the 
influence of rotary loadings before the pedagogical experiment are given in the article. Conclusions: the analysis of the results which were 
received after the experiment showed the considerable improvement of indicators, according to the testing of the motive test (4x9 m (s)), 
hand dynamometry of 100% of a maximum and 50% of a maximum of the right and left hands (р<0,05), both before and after a rotation. the 
exception was made by indicators of dynamometry of the left hand of 50% of a maximum, both before and after a rotation where changes 
weren't essential and statistically doubtful (р>0,05).

Keywords: vestibular analyzer, basketball players, rotary loadings.
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УДК 796.015.83

Організаційні основи підготовки та 
відбору спортсменів 

Оксана Шинкарук

Мета: визначити організаційні умови підготовки та відбору віддаленого резерву в сучасних умовах розвитку спорту.
Матеріал і методи: аналіз науково-методичної літератури, документальних та нормативних документів та даних ін-
тернет, систематизація та узагальнення, спостереження. 
Результати: у статті розглянуто проблему відбору та орієнтації і підготовки спортсменів у процесі багаторічного 
вдосконалення, місце системи дитячо-юнацького та резервного спорту в цьому процесі. визначено три рівні під-
готовки, відбору та орієнтації спортсменів: віддаленого та найближчого резерву, до національних збірних команд з 
видів спорту.
Висновки: ефективність підготовки спортсменів залежить від створення організаційних умов, які ґрунтуються на ра-
ціональному розподілі матеріально-технічного, фінансового, кадрового, науково-методичного та медичного забезпе-
чення на всіх рівнях підготовки спортсменів.

Ключові слова: підготовка, відбір, орієнтація, рівні, дитячо-юнацький та резервний спорт, організаційні умови.

національний університет фізичного виховання і спорту 
України, київ, Україна

Вступ

Всебічний аналіз даних тривалих наукових досліджень 
і літературних джерел дозволяє стверджувати, що про-
тягом декількох десятиліть в Україні формувалися осно-
ви багаторічної підготовки до вищих досягнень у процесі 
розвитку складної системи дитячих спортивних шкіл, спе-
ціалізованих класів і спеціалізованих дитячих спортивних 
і шкіл вищої спортивної майстерності, інтернатів спортив-
ного профілю, училищ олімпійського резерву та фізичної 
культури, експериментальних груп олімпійської підготов-
ки, опорних пунктів олімпійської підготовки, центрів олім-
пійської підготовки, збірних команд з видів спорту країни, 
ДСТ, відомств тощо [5; 7; 9].

У цілому система підготовки віддаленого резерву була 
досить стабільна й ефективна, хоча і не завжди економіч-
на з позицій масштабності підготовки дітей для системи 
олімпійського спорту. Розвиток науки в галузі спортивної 
підготовки та результати останніх виступів спортсменів на 
міжнародній арені свідчать про необхідність, з урахуван-
ням сучасних умов трансформації українського спорту, 
удосконалювати процес підготовки спортсменів шляхом 
реалізації обґрунтованої системи відбору віддаленого й 
найближчого резерву, а також спортсменів β претендентів 
на потрапляння до збірної команди України.

Система дитячо-юнацького та резервного спорту 
є основою для подальшої цілеспрямованої підготов-
ки до головних змагань у спорті вищих досягнень [1; 8; 
10]. Саме централізована підготовка в дитячо-юнацьких 
спортивних школах і спортивних школах олімпійського 
резерву створюють передумови для юного спортсме-
на потрапити в спеціалізовані училища олімпійського 
резерву, центри олімпійської підготовки та національні 
збірні команди України, які є найважливішими компонен-

тами структури цілеспрямованої системи олімпійської 
підготовки [3; 4; 6].

Підготовка спортсмена здійснюється через основні 
структурні елементи: дитячо-юнацькі спортивні школи, 
школи спортивного профілю, училища фізичної культури, 
центри олімпійської підготовки, де тренуються спортс-
мени та створюються повноцінні умови для їх підготовки 
і навчання, можливості ефективно поєднувати підготовку 
та участь у змаганнях у складах збірних команд з повно-
цінною підготовкою на місцях [7].

Наявність таких центрів дозволяє створити необхідні 
умови для перспективного спортивного резерву шляхом 
залучення найбільш обдарованих спортсменів зі спортив-
них шкіл та інтернатів (училищ, ліцеїв) до централізованої 
підготовки. Принциповим у даному випадку є підпоряд-
кованість всієї діяльності центрів і взаємодіючих з ними 
структур дитячо-юнацького спорту завданням багатосту-
пеневого відбору перспективних спортсменів та організа-
ції їх повноцінної підготовки до змагань.

Зв’язок дослідження с науковими програмами, 
планами, темами. Роботу виконано у відповідності до 
тематичного плану МОН України за темою 2.34. «Техноло-
гія відбору та орієнтації спортсменів-початківців в різних 
видах спорту», № держ. реєстрації 0114U001483.

Мета дослідження: визначити організаційні умо-
ви підготовки та відбору віддаленого резерву в сучасних 
умовах розвитку спорту.

Матеріал і методи дослідження

Методи дослідження – аналіз науково-методичної 
літератури, документальних і нормативних документів та 
даних Інтернет, систематизація та узагальнення, спосте-
реження. 
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Результати дослідження та їх обговорення

При формуванні організаційних основ раціональної 
системи багаторічної підготовки на її різних рівнях – у 
збірних командах, найближчому і віддаленому резерві – 
важливою є оптимізація організаційної структури (збірні 
команди, центри олімпійської підготовки, ШВСМ, учили-
ща, ДЮСШ та СДЮСШОР тощо), забезпечення дотри-
мання ряду основних положень. Для реалізації успішної 
підготовки і багаторічного відбору спортсменів необхідно, 
щоб всі організаційні структури, всі етапи багаторічного 
вдосконалення мали в рівній мірі необхідне матеріально-
технічне, фінансове, кадрове, науково-методичне та ме-
дичне забезпечення [7; 9]. Концентрація уваги на осно-
вних складах збірних команд і зневага до роботи з най-
ближчим і віддаленим резервом є неефективним шляхом, 
який неминуче негативно позначиться на ефективності 
подальшої підготовки.

Важливим є забезпечення оптимального співвідно-
шення кількості дітей, що займаються спортом, на різних 
етапах багаторічного вдосконалення і постійний відсів тих 
спортсменів, які  недостатньо перспективні з точки зору 
подальшої підготовки, і поповнення перспективними ді-
тьми. Реалізація цього положення вимагає залучення 
максимальної кількості дітей у систему тестування, а саме 
стану їх здоров'я, особливостей статури, фізичних мож-
ливостей і короткочасного початкового навчання.

Для практичної реалізації системи відбору спортс-
менів і орієнтації їх підготовки в процесі багаторічного 
удосконалення нами обґрунтовано рівні багаторічної під-
готовки, відбору та орієнтації, які відображають цільову 
спрямованість усієї багаторічної підготовки:

– підготовка, відбір і орієнтація віддаленого резерву;
– підготовка, відбір і орієнтація найближчого резерву;
– підготовка, відбір спортсменів до національних збір-

них команд з видів спорту та їх орієнтація.
Кожен з цих рівнів системи багаторічної підготовки 

повинен бути жорстко пов'язаний з етапами багаторіч-
ної підготовки спортсменів. Відповідно і діяльність різних 
структурних осередків системи спорту повинна бути ор-
ганічно пов'язана як з етапами багаторічної підготовки, 
так і з рівнями [9].

Підготовка, відбір та орієнтація віддаленого резер-
ву починається безпосередньо після масового навчання 
основам виду спорту. 

Період масового навчання основам виду спорту три-
ває 2–3 місяці в обсязі 20–30 занять і передує першо-
му рівню. Наявність такого підходу дозволяє поповнити 
ДЮСШ перспективними дітьми і вирішити питання підго-
товки повноцінного спортивного резерву.

Відбір і орієнтація спортсменів як важлива складова 
цього процесу в даний час не враховується. Це ставить 
під сумнів ефективність і раціональність багаторічної під-
готовки в ряді видів спорту. Набір дітей в спортивні групи 
для занять спортом проводиться безсистемно. Щорічно 
в систему ДЮСШ для підготовки на першому дворічному 
етапі багаторічного вдосконалення має залучатися 20–
22 тис. перспективних дітей, відібраних у результаті 2–3-
місячного масового навчання основам видів спорту.

Передова практика і спортивна наука дозволяють 
стверджувати, що з 10–15 дітей, які пройшли курс почат-
кового навчання в ДЮСШ, у середньому лише одна дити-
на, що має явну схильність до занять даним видом спорту, 
може привернути до себе увагу фахівців. Таким чином, 

для того щоб щорічно залучати в ДЮСШ 20–22 тис. дітей, 
необхідно залучити в систему масового навчання не мен-
ше 220–250 тис. дітей. Це співвідношення може бути змі-
нено лише в бік збільшення кількості дітей, залучених до 
масового навчання, що з'явиться гарантією підвищення 
перспективності дітей, яких приймають у дитячі спортивні 
школи [2; 9].

Необхідність реалізації широкої програми масово-
го навчання дітей основам різних видів спорту вимагає 
реорганізації системи фізичного виховання школярів 
у бік підвищення ролі спортивної спеціалізації, тісного 
взаємозв'язку діяльності загальноосвітніх шкіл та ДЮСШ. 
Значна частина школярів, що пройшли один або кілька 
курсів масового навчання, але не потрапили в ДЮСШ, 
здатна до активної участі в системі масового спорту не 
тільки в школі, але і в подальшому житті. Таким чином, 
створюються широкі передумови для вдосконалення 
системи шкільного фізичного виховання в найбільш пер-
спективному і привабливому для дітей напрямку – спор-
тивному, з формуванням системи внутрішньошкільних і 
позашкільних змагань.

На етапі початкової підготовки відбувається поступо-
вий відсів недостатньо перспективних дітей, і до другого 
року підготовки приступає 10–12 тис. дітей.

Після закінчення дворічного етапу початкової підго-
товки більша частина дітей відраховується з ДЮСШ і пе-
реводиться в систему масового шкільного спорту. Лише 
кожна четверта дитина, яка виявила явно виражені зді-
бності до ефективних занять даним видом спорту, може 
бути переведена на другий етап багаторічного вдоскона-
лення – етап попередньої базової підготовки. Таким чи-
ном, на початку третього року навчання в ДЮСШ повинно 
виявитися всього 2500 найбільш перспективних дітей, а в 
кінці року – 2000 дітей, які переводяться на четвертий рік 
навчання.

Особливе місце належить підготовці, відбору та орієн-
тації найближчого резерву. Даний рівень охоплює чотири 
роки і відповідає за часом етапу спеціалізованої базової 
підготовки та підготовки до вищих досягнень. Відбір но-
сить чітко спрямований характер. Це пов'язано з підготов-
кою спортсменів у конкретних дисциплінах і необхідністю 
орієнтації підготовки для максимально можливого прояву 
здібностей спортсменів. 

Після закінчення четвертого року навчання в ДЮСШ 
(рівень підготовки віддаленого резерву) значна частина 
дітей (75%) переходять на п'ятий рік навчання і наступний 
етап багаторічного вдосконалення – трирічний етап спе-
ціалізованої базової підготовки. Більшість дітей на цьому 
етапі багаторічної підготовки відрізняються вираженою 
схильністю до досягнення високих результатів у даному 
виді спорту, міцним здоров'ям, явно вираженою мотива-
цією. Тому відсоток дітей, які відраховуються із ДЮСШ на 
цьому етапі, різко знижується: з 1500 дітей, які не при-
ступили до виконання навчального плану п'ятого року 
навчання в ДЮСШ, наприкінці року залишається близько 
80% дітей – 1200 осіб, а після закінчення програми шос-
того року – 1000 (83,3%), які і приступають до освоєння 
навчального плану заключного року цього етапу багато-
річної підготовки [9].

Третій рівень – підготовка, відбір до національних 
збірних команд за видами спорту та орієнтація – охоплює 
період у чотири роки і більше, включає етап максимальної 
реалізації індивідуальних можливостей, етап збереження 
досягнень та етап поступового зниження досягнень. Від-
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бір проводиться за умови переходу на третій рівень, при 
формуванні збірної команди України.

Висновки

Система знань про багаторічну підготовку, відбір та 
спортивну орієнтацію як єдиного цілого ґрунтується на 
необхідності тривалої підготовки до досягнення високо-
го спортивного результату та вимагає особливої уваги до 
спортсменів, які перебувають у системі дитячо-юнацького 
та резервного спорту, спорту вищих досягнень; ураху-
вання закономірностей спортивного відбору і напрямків 
орієнтації тренувального процесу для підвищення його 
ефективності як в інтересах самої підготовки, так і фізич-

ного виховання в системі дошкільної та шкільної освіти; 
забезпечення оптимального співвідношення кількості 
спортсменів на різних етапах багаторічного удосконален-
ня, що передбачає постійний відбір перспективних дітей; 
створення організаційних і методичних умов для ефек-
тивного індивідуального розвитку виявлених спортивно 
обдарованих дітей та ефективної реалізації можливостей 
змагальної спортивної діяльності, орієнтованої на макси-
мальні досягнення.

Перспективи подальших досліджень. Визначе-
ні організаційні умови підготовки та відбору віддаленого 
резерву в сучасних умовах розвитку спорту дозволять об-
ґрунтувати та впровадити технологію відбору та підготов-
ки початківців у різних видах спорту.

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприйма-
тися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Шинкарук О. Организационные основы подготовки и отбора спортсменов. Цель: определить организационные 
условия для подготовки и отбора удаленного резерва в современных условиях развития спорта. Материал и методы: анализ 
научно-методической литературы, документальных и нормативных документов и интернет-данных, систематизация и обобщение, 
наблюдение. Результаты: в статье рассмотрена проблема отбора, ориентации и подготовки спортсменов в процессе многолетнего 
совершенствования, место системы детско-юношеского и резервного спорта в этом процессе. определены три уровня подготовки, 
отбора и ориентации спортсменов: отдаленного и ближайшего резерва национальных сборных команд по видам спорта. Выводы: 
эффективность подготовки спортсменов зависит от создания организационных условий, которые основываются на рациональном 
распределении материально-технического, финансового, кадрового, научно-методического и медицинского обеспечения на всех 
уровнях подготовки спортсменов.

Ключевые слова: подготовка, отбор, ориентация, уровни, детско-юношеский и резервный спорт, организационные условия.

Abstract. Shynkaruk O. Organizational foundations of preparation and selection of athletes. Purpose: to determine organizational 
conditions for the preparation and selection of a remote reserve in modern conditions of development of sports. Material & Methods: 
method of research – analysis of scientific-methodical literature, documentary t regulatory documents and internet data, systematization 
and generalization, observation. Results: the article considers the problem of selection, orientation and training of athletes in the course of 
many years improvement, the location of the system children and youth and reserve sports in the process. identifies three levels of training, 
selection and orientation of athletes: distant and the nearest reserve of national teams on sports. Conclusions: the efficiency of preparation 
of sportsmen depend on creating organizational conditions that are based on a rational distribution of material and technical, financial, 
personnel, scientific-methodical and medical support at all levels of training athletes.

Keywords: training, selection, orientation, levels, children, youth and reserve sports, organizational conditions.
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Аналіз ефективності тактики особистого 
захисту в баскетболі

Євгенія Ярошенко 

Мета: визначити ефективність гри баскетбольної чоловічої команди високої кваліфікації з використанням особистого 
захисту. 
Матеріал і методи: розглянуто гру чоловічої команди суперліги «Хімік» м. южний. було досліджено 3 сезони: 
2013/2014, 2014/2015, 2015/2016. використовувалися методи: аналіз та узагальнення даних науково-методичної лі-
тератури, педагогічного спостереження, порівняльний аналіз, методи математичної статистики.
Результати: проведено порівняння середніх показників кількості техніко-тактичних дій у захисті команди «Хімік» (під-
бирання, перехоплення) у трьох сезонах. проведено аналіз втрат м’яча у нападі командами – суперницями команди 
«Хімік». проведено аналіз даних влучності кидків проти особистого захисту команди «Хімік».
Висновки: гра в захисті команди «Хімік» допомагає їм досягати найвищих цілей у чемпіонаті України та кубку України, 
а також демонструвати свою майстерність на європейській арені.

Ключові слова: баскетбол, зонний захист, підбори, перехоплення, кидки.

Харківська державна академія фізичної 
культури, Харків, Україна

Вступ

Тактична підготовка команд, які приймають участь 
у змаганнях високого рівня, має бути пристосована до 
складу команди, особливостей її працездатності та за-
вдань, які команда буде вирішувати у цих змаганнях. На 
озброєнні у таких команд повинні бути різноманітні варі-
анти тактичних дій у нападі та захисті. 

Активний захист має стати головним засобом бороть-
би за ініціативу в грі. На думку багатьох фахівців [1; 2; 3; 
4], активний захист – фундамент прогресу баскетболу. 
Акцент тренера на гру в захисті допомагає навіть команді 
середнього класу грати добре. Помилки у особистому за-
хисті визначають за невдалими діями конкретних гравців, 
яких можна замінити дублерами. У тактичній підготовці в 
командах високого рівня велику увагу приділяють різним 
варіантам захисту.

Зв'язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження проводилося відповід-
но до плану НДР ХДАФК 2.8 «Визначення впливу різних 
фізичних навантажень на точність виконання рухів» (дер-
жавний реєстраційний номер 0111U003127).

Мета дослідження: визначити ефективність вико-
ристання особистого  захисту у грі баскетбольних чолові-
чих команд високої кваліфікації.

Матеріал і методи дослідження

Розглянуто гру чоловічої команди Суперліги «Хі-
мік» м. Южний. Було досліджено 3 сезони: 2013/2014, 
2014/2015, 2015/2016. Використовувалися методи: ана-
ліз та узагальнення даних науково-методичної літерату-
ри, педагогічного спостереження, порівняльний аналіз, 
методи математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення

Порівняльний аналіз ефективності техніко-
тактичних дій у захисті. Аналіз тактичних дій команди 
«Хімік» показав, що у захисті команда використовує осо-
бистий захист. Показниками активного та результативно-
го захисту команди є такі тактичні дії, як підбирання м’яча 
у захисті, що відскочив після невлучного кидка гравця су-
перників, та перехоплення м’яча, яке може відбутися при 
виконанні суперником ведення чи передачі. Всі ці дії мо-
жуть відбуватися під час виконання командних протидій у 
особистому захисті.

Аналіз відеозаписів ігор показав, що на відміну від 
сезону 2013/2014 в сезонах 2014/2015 та 2015/2016 ко-
манда використовувала лише особистий захист, саме 
тому отримані статистичні показники сезону 2013/2014 
для більшої достовірності були перераховані на 40 хвилин 
ігрового часу згідно виразу:

де k
i
 – показник кількості відповідної техніко-тактичної 

дії протягом 40 хв, p
i 

– кількість відповідних техніко-
тактичних дій, Δt

i 
– проміжок часу, протягом якого вико-

ристовувалась відповідна система захисту.
Показники техніко-тактичних дій у захисті гравців ко-

манди «Хімік» 2013/2014 відображені у табл. 1. Відповідно 
у табл. 2 відображено показники у сезоні 2014/2015, а у 
табл. 3 – сезону 2015/2016.

Аналіз показників ТТД за три сезони, які наведені у 
таблицях 1–3, показав, що найбільшу кількість підбирань 
команда «Хімік» зробила у сезоні 2013/2014 проти коман-
ди Дніпро-Азот – 40 підбирань. Найменшу кількість підби-
рань – 18 – було зроблено у сезоні 2014/2015 двічі в іграх 
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з командами БК «Київ» та «Будівельник».
Аналізуючи показники ігор з різними суперниками 

відзначимо, що максимальну кількість перехоплень ко-
манда «Хімік» зробила у сезоні 2014/2015 проти команди 
Дніпро – 15 разів. Мінімальна кількість перехоплень була 
зафіксована у грі з командою «Запоріжжя» – 4 рази.

Порівняльний аналіз показників техніко-тактичних дій 
за три сезони (табл. 4) показує, що найбільший середній 
показник кількості підбирань командою «Хімік» було до-
сягнуто у сезоні 2013/2014 – 32,62±1,01 разів, це на 7,62 
разів більше, ніж у сезоні 2014/2015, та на 5,5 разів біль-
ше, ніж у сезоні 2015/2016. Різницю показників кількості 
підбирань між сезонами 2013/2014 і 2014/2015 та між 
сезонами 2013/2014 і 2015/2016 можна вважати досто-
вірною на відміну від різниці між сезонами 2014/2015 та 
2015/2016.

Різниця показників кількості перехоплень була до-
стовірною лише між сезонами 2013/2014 та 2014/2015, 
вона становила 3,88 разів. Найбільший середній показник 
перехоплень було встановлено у сезоні 2014/2015 він до-
рівнював 10,50±1,08 разів за гру, що на 2 рази більше, ніж 
у сезоні 2015/2016, але ця різниця, як і різниця між сезо-
нами 2013/2014 та 2015/2016, яка становила 1,88 разів, 
не є достовірною. 

Аналіз техніко-тактичних дій нападу проти осо-
бистого захисту команди «Хімік». Характеристикою 
ефективного захисту можуть бути і показники низької 
результативності кидків з гри команди-суперниці, яка зу-
стрічає опір у вигляді особистого чи зонного позиційного 
захисту, і втрати м’яча під тиском цих же різновидів захис-
ту. Саме тому ми реєстрували ці показники у педагогіч-
ному спостереженні. Кожна з атак суперників мала про-
водитись проти позиційного захисту, за допомогою якого 
команда «Хімік» протидіяла атакам на свій кошик. Ми реє-
стрували у протоколі спостережень, яким чином заверши-
лась атака у нападі: влучний або хибний кидок (дво- або 

Таблиця 1
Показники техніко-тактичних дій команди «Хімік» у сезоні 2013/2014 (кількість)

ТТД
Команди-суперниці у сезоні 2013/2014

Одеса Дніпро-Азот БК Київ Будівельник Говерла Львів Миколаїв Дніпро

Підбирання 36 40 27 32 34 35 34 33

Перехоплення 4 9 4 7 8 8 7 6

Таблиця 2
Показники техніко-тактичних дій команди «Хімік» у сезоні 2014/2015 (кількість)

ТТД
Команди-суперниці у сезоні 2014/2015

Одеса Дніпро-Азот БК Київ Будівельник Говерла Львів Миколаїв Дніпро

Підбирання 27 30 18 18 22 26 31 28

Перехоплення 11 13 8 8 8 13 8 15

Таблиця 3
Показники техніко-тактичних дій команди «Хімік» у сезоні 2015/2016 (кількість)

ТТД

Команди-суперниці у сезоні 2015/2016

Черкаські 
Мавпи

ОБК Біпа Кривбас Запоріжжя Миколаїв
Черкаські 

Мавпи
Динамо Кривбас

Підбирання 29 28 23 28 23 30 30 26

Перехоплення 7 13 10 4 7 5 9 13

триочковий), втрата під натиском захисту чи невимушена 
втрата м’яча у нападі унаслідок неузгоджених дій гравців. 
Після реєстрації даних кожної гри ми підраховували відсо-
ток влучань команд нападу у кидках з близької та серед-
ньої дистанції (2-очкові кидки), у кидках з далекої відстані 
(3-очкові кидки), також окремі результати підраховували і 
у втратах м’яча.

Отримання цих результатів, на наш погляд, має дати 
наглядну картину результативності техніко-тактичних дій 
не тільки команди нападу, яка прикладає всіх зусиль по 
здоланню системи захисту суперника з позитивним для 
себе закінченням цієї боротьби. Через дані влучності та 
кількість втрат м’яча команди нападу проти особистого 
захисту ми зможемо зробити висновки щодо результа-
тивності гри у захисті команди «Хімік». 

Показники техніко-тактичних дій нападу проти осо-
бистого захисту команди «Хімік» 2013/2014 відображені у 
табл. 5. Відповідно у табл. 6 відображено показники у се-
зоні 2014/2015, а у табл. 7 – сезону 2015/2016.

Проаналізувавши відсоток влучань 2-очкових кид-
ків команд –суперниць БК «Хімік», ми бачимо, що най-
більш влучними були гравці команди БК «Київ» у сезоні 
2013/2014, які у 58,3% вразили кільце БК «Хімік». Тоді як 
команда «Дніпро-Азот» у сезоні 2014/2015 влучила лише 
30% своїх двоочкових кидків.

Найбільш вдалий захист проти 3-очкових кидків ко-
манди БК «Хімік» був у грі з командою «Кривбас» у сезоні 
2015/2016, опонентам вдалось реалізувати  лише 12%, а 
найбільший відсоток 3-очкових влучань проти захисту ко-
манди БК «Хімік» продемонструвала команда «Будівель-
ник», а саме – 43,5 відсотки .

Аналізуючи кожну гру окремо, було встановлено, що 
найбільшу кількість втрат м’яча проти команди «Хімік» 
зроблено командою «Львів» –28 разів.

Найменша кількість втрат м’яча була зафіксована у грі 
з командою «Запоріжжя» – 7 разів.

© Євгенія Ярошенко, 2016
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Таблиця 4
Порівняння кількісних показників техніко-тактичних дій команди «Хімік» у 

 особистому захисті у трьох сезонах 

ТТД
2013/2014 2014/2015 2015/2016

t
1,2

t
1,3

t
2,3

Х±m

Підбирання 32,62±1,01 25,00±1,92 27,12±1,07
3,43;

р<0,05
3,56;

р<0,05
0,96;

р>0,05

Перехоплення 6,62±0,69 10,50±1,08 8,5±1,27
3,00;

р<0,05
1,29;

р>0,05
0,96;

р>0,05

Таблиця 5
Показники техніко-тактичних дій нападу команд – суперниць БК «Хімік» у сезоні 2013/2014

ТТД Одеса Дніпро-Азот БК Київ Будівельник Говерла Львів Миколаїв Дніпро

2-очкові кидки, % 52,0 50,0 58,3 50,0 47,1 44,4 48,6 46,2

3-очкові кидки, % 33,0 22,0 30,0 33,0 27,3 25,0 23,1 29,4

Втрати м’яча 11 21 12 14 16 18 16 16

Таблиця 6
Показники техніко-тактичних дій нападу команд – суперниць БК «Хімік» у сезоні 2014/2015

ТТД Одеса Дніпро-Азот БК Київ Будівельник Говерла Львів Миколаїв Дніпро

2-очкові кидки, % 39,5 30,0 46,5 70,0 56,1 42,9 36,4 47,2

3-очкові кидки, % 35,7 15,0 35,0 43,5 14,3 26,1 19,2 25,0

Втрати м’яча 19 21 13 17 18 28 15 18

Таблиця 7
Показники техніко-тактичних дій нападу команд – суперниць БК «Хімік» у сезоні 2015/2016

ТТД
Черкаські 

Мавпи
ОБК Біпа Кривбас Запоріжжя Миколаїв

Черкаські 
Мавпи

Динамо Кривбас

2-очкові кидки, % 43,0 45,0 58,0 46,0 49,0 46,0 47,0 50,0

3-очкові кидки, % 26,0 25,0 12,0 29,0 33,0 39,0 33,0 19,0

Втрати м’яча 17 19 21 7 11 10 17 17

Порівняння показників техніко-тактичних дій команд-
суперників проти особистого захисту команди «Хімік» 
(табл. 8) показує, що середній показник двоочкових влу-
чань у сезоні 2013/2014 становив 49,57±1,61%, це лише 
на 1,57% більше, ніж у сезоні 2015/2016, але значно біль-
ше, ніж у сезоні 2014/2015 (3,5%), різниця між сезонами 
2014/2015 та 2015/2016 складала 1,93%. Жодна з цих різ-
ниць не є достовірною.

Вивчаючи точність триочкових кидків м’яча, ми мо-
жемо стверджувати, що найбільш влучними команди – 
суперниці БК «Хімік» були в сезоні 2013/2014, відсоток їх 
влучань складав 27,85±1,59%, це на 1,13% більше, ніж у 
сезоні 2014/2015, а різниця з сезоном 2015/2016 стано-
вить 0,85%, різниця між сезонами 2014/2015 та 2015/2016 
складала 0,28%. Жодна з цих різниць не є достовірною.

Отже достовірної різниці між показниками кількос-
ті втрат встановлено не було. Найбільший середній по-
казник кількості втрат команд-суперниць було досягнуто 
у сезоні 2014/2015 – 18,62±1,70 разів, тоді як у сезоні 
2013/2014 цей показник становив 15,5±1,21 разів, це на 
3,12 рази менше, ніж у сезоні 2013/2014, та на 0,63 разів 
більше, ніж у сезоні 2015/2016, а саме – 14,87±1,85 разів.

Висновки

1. Зробивши аналіз захисних командних дій «Хіміка», 
ми дійшли висновку, що команда віддає значну перевагу 
особистому позиційному захисту. 

2. Аналіз статистичних даних гри у захисті команди 
«Хімік» показав, що найбільший середній показник кіль-
кості підбирань командою «Хімік» був досягнутий у сезо-
ні 2013/2014 – 32,62±1,01 разів, це на 7,62 разів більше, 
ніж у сезоні 2014/2015 та на 5,5 разів більше, ніж у се-
зоні 2015/2016; різниця показників кількості підбирань 
між сезонами 2013/2014 та 2014/2015 та між сезонами 
2013/2014 і 2015/2016 можна вважати достовірною на 
відміну від різниці між сезонами 2014/2015 та 2015/2016.

3. Різниця показників кількості перехоплень була до-
стовірною лише між сезонами 2013/2014 та 2014/2015, 
вона становила 3,88 разів. Найбільший середній показник 
перехоплень було встановлено у сезоні 2014/2015, де він 
дорівнював 10,50±1,08 разів за гру, що на 2 рази більше, 
ніж у сезоні 2015/2016, але ця різниця, як і різниця між се-
зонами 2013/2014 та 2015/2016, яка становила 1,88 разів, 
не є достовірною. 

© Євгенія Ярошенко, 2016
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Таблиця 8
Порівняння показників техніко-тактичних дій команд-суперників проти особистого захисту команди 

«Хімік» у трьох сезонах

ТТД
2013/2014 2014/2015 2015/2016

t
1,2

t
1,3

t
2,3Х±m

2-очкові кидки, % 49,57±1,61 46,07±4,69 48,0±1,73
0,71;

р>0,05
0,66;

р>0,05
0,38;

р>0,05

3-очкові кидки, % 27,85±1,59 26,72±3,99 27,0±3,23
0,26;

р>0,05
0,24;

р>0,05
0,05;

р>0,05

Втрати  м’яча 15,5±1,21 18,62±1,70 14,87±1,85
1,50;

р>0,05
0,28;

р>0,05
1,49;

р>0,05

4. Середній показник двоочкових влучань у сезоні 
2013/2014 становив 49,57±1,61%, це лише на 1,57% біль-
ше, ніж у сезоні 2015/2016, але значно більше, ніж у се-
зоні 2014/2015 (3,5%), різниця між сезонами 2014/2015 
та 2015/2016 складала 1,93%. Жодна з цих різниць не є 
достовірною.

5. Аналіз відсотка влучань триочкових кидків команд – 
суперниць БК «Хімік» показав, що в сезоні 2013/2014 від-
соток їх влучань складав 27,85±1,59%, це на 1,13% біль-
ше, ніж у сезоні 2014/2015, а різниця з сезоном 2015/2016 
становить 0,85%, різниця між сезонами 2014/2015 та 

2015/2016 складала 0,28%. Жодна з цих різниць не є до-
стовірною.

6. Підсумовуючи результати досліджень, можемо від-
мітити, що гра в захисті команди «Хімік» допомагає їм до-
сягати найвищих цілей у Чемпіонаті України та Кубку Укра-
їни, а також демонструвати свою майстерність на Євро-
пейській арені. 

Перспективи подальших досліджень. Планується 
дослідження ефективності тактики інших видів захисту в 
баскетбольних командах Суперліги.

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприйма-
тися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Ярошенко Е. Анализ тактики личной защиты в баскетболе. Цель: определить эффективность игры баскетболь-
ной мужской команды высокой квалификации с использованием личной защиты. Материал и методы: рассмотрены игры мужской 
команды суперлиги «Химик» г. южный. было исследовано 3 сезона: 2013/2014, 2014/2015, 2015/2016. использовались методы: 
анализ и обобщение данных научно-методической литературы, педагогического наблюдения, сравнительный анализ, методы ма-
тематической статистики. Результаты: проведено сравнение средних показателей количества технико-тактических действий в за-
щите команды «Химик» (подбор, перехват) в трех сезонах. проведен анализ потерь мяча в нападении команд – соперниц команды 
«Химик». проведен анализ данных меткости бросков против личной защиты команды «Химик». Выводы: игра в защите команды 
«Химик» помогает им достигать высоких целей в чемпионате Украины и кубке Украины, а также демонстрировать свое мастерство 
на европейской арене.

Ключевые слова: баскетбол, зонная защита, подхваты, перехват, броски.
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Abstract. Yaroshenko Ye. The analysis of efficiency of tactics of personal defense in basketball. Purpose: to define the 
efficiency of a game of the men’s basketball team of high qualification with the use of personal defense. Material & Methods: games of 
the men’s team of the superleague “khimik” of yuzhnyi are considered. 3 seasons were researched: 2013/2014, 2014/2015, 2015/2016. 
Methods were used: analysis and synthesis of data of scientific and methodical literature, pedagogical supervision, comparative analysis, 
methods of mathematical statistics. Results: the comparison of average values of number of technical and tactical actions in defense of 
the team “khimik”(picking up, regrip) in three seasons is carried out. the analysis of losses of a ball in attack by teams – competitors of 
the team “khimik”is carried out. the analysis of data of accuracy of throws against personal protection of the team “khimik” is carried out. 
Conclusions: a defensive play of the team “khimik” helps them to achieve the high purposes in the championship of ukraine and the cup of 
ukraine, and also to show their skill on the european arena.

Keywords: basketball, zone defense, picking ups, regrip, throws.
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“Слобожанський науково-спортивний вісник”

При підготовці статей просимо Вас обов’язково дотримуватися наступних вимог:

Текст обсягом 8 і більше сторінок формату А4 в редакторі WORD 2003, у форматі *.doc.
Шрифт – Times New Roman 14, нормальний, без переносів, абзаци – 1,25, вирівнювання за шириною, текст таблиць – Times New Roman 14. Поля 

сторінки: справа, зліва, зверху та знизу 20 мм, орієнтація сторінки – книжкова, міжрядковий інтервал – 1,5 (в таблицях – 1).

Стаття обов’язково повинна бути написана чітко, логічно, грамотно, з додержанням наукового 
мовного стилю. У разі комп’ютерного перекладу на іншу мову необхідно перевірити текст 

для запобігання можливим неточностям.

СТРУКТУРА СТАТТІ:

УДК (тематичний рубрикатор).

Прізвища, ініціали авторів із зазначенням учених ступенів і вчених звань.
Місце роботи або навчання (назва установи чи організації, її місцезнаходження). Назва країни (для іноземних авторів).
Назва статті (напівжирним шрифтом).

Анотація. 600–800 знаків (12-14 рядків). Структура анотації: Мета:…, Матеріал і методи:…, Результати:…, Висновки:... У тексті анотації 
використовують нескладні речення. Тут не повинно бути абревіатур, скорочень, загальних фраз, не треба переносити речення з тексту статті, не повинна 
повторюватися назва статті. В анотації не повинно бути матеріалу, що відсутній у самій статті. Речення бажано починати словами: розглянуто, встанов-
лено, відображено, проаналізовано, проведено, доведено і т.і. 

Ключові слова: (5-8 слів). Відображають основний зміст статті, галузь науки, тему, мету; не повинні повторювати слова із назви статті. На-
водяться в називному іменнику. 

анотація, прізвища та ініціали авторів, назва статті, ключові слова – трьома мовами: українською, російською, англійською.

Вступ. Постановка проблеми у загальному вигляді. Аналіз останніх досліджень і публікацій, в яких започатковано розв’язання даної проблеми 
та на які спирається автор, виділення невирішених раніше частин загальної проблеми, котрим присвячується означена стаття. (Необхідно розкрити 
важливість проблеми, що досліджується, провести аналіз публікацій, що стосуються питань вирішення саме даної проблеми, показати, що зроблено, 
дослідниками в плані її вирішення, а що ні, підкреслити необхідність проведення Ваших досліджень). 

Зв’язок дослідження з науковими програмами, планами, темами.
Мета дослідження. Завдання дослідження. Метою повинно бути вирішення проблеми, або отримання знань щодо проблеми, яка сформульова-

на в назві. Мета дослідження орієнтує на його кінцевий результат, завдання формулюють питання, на які повинна бути отримана відповідь для реалізації 
мети дослідження. Для формулювання мети бажано використовувати слова: встановити, виявити, розробити, довести та т.і. 

Матеріал і методи дослідження. Треба вказати кількість, вік, спортивну кваліфікацію досліджуваних, умови, тривалість та послідовність про-
ведення експерименту. Потрібно не просто назвати методи, що Ви використовували у своїх дослідженнях, потрібно коротко обґрунтувати їх вибір, по-
яснити чому взяті саме ці методи.

Результати дослідження та їх обговорення. Виклад основного матеріалу дослідження з повним обґрунтуванням отриманих наукових ре-
зультатів. Результати досліджень з обов’язковою статистичною обробкою даних необхідно представляти у вигляді таблиць, графіків, різних діаграм. 
Дані, які представляються в таблицях, повинні бути суттєвими, повними, порівнянними, достовірними. Заголовок таблиці, назва графіка або діаграми 
повинні відповідати їх змісту. Переказувати словами дані приведені в таблицях і графіках неприпустимо. Отримані результати дослідження мають бути 
обов’язково проаналізовані.

Висновки з даного дослідження. Висновки містять коротке формулювання результатів дослідження, осмислення та узагальнення теми. Повинні 
бути лаконічними, конкретними, обґрунтованими, відповідати меті дослідження та витікати з основного змісту роботи.

Перспективи подальших досліджень у даному напрямку.
Список використаної літератури (8-10, для оглядових – 15-20) повинен налічувати достатню кількість сучасних (за останні 5 років) джерел за 

проблемою дослідження, до якого необхідно включати наукові статті з українських та зарубіжних фахових наукових журналів, у тому числі, опублі-
ковані у Слобожанському віснику. Відомості про них повинні відповідати вимогам ДСТУ ГОСТ 7.1:2006. Текст статті обов’язково повинен містити не 
формальні посилання на використані літературні джерела.

Наприкінці статті обов’язково вкажіть для кожного автора українською, російською та англійською мовами: ORcId (цифровий ідентифіка-
тор автора); е-mail; прізвище, ім’я та по батькові (повністю), місце роботи (офіційну назву та поштову адресу установи чи організації).

Вкажіть поштову адресу з індексом (для розсилки авторського примірника), контактний телефон.

Формули, таблиці, ілюстрації, посилання на них та на використані літературні джерела необхідно надавати і оформлювати відповідно до вимог 
державних стандартів. Формули повинні бути набраними в редакторі формул MS Equation.

Рисунки та графіки повинні бути виконані в форматі jpeg, якісно, з можливістю їх редагування. Для всіх об’єктів повинно бути встановлено розмі-
щення «в тексті». Через те, що друкована версія журналу виходить у чорнобілому кольорі, кольори на рисунках та графіках не повинні нести смислового 
навантаження.

До публікації приймаються матеріали, що раніше не видавалися. Не приймаються до друку раніше опубліковані чи надіслані в інші 
видання статті. Подаючи текст, автор погоджується з тим, що авторські права на неї переходять до видавця, за умови, що стаття при-
ймається до публікації. Авторські права включають ексклюзивні права на копіювання, поширення, а також переклад статті. 
Статті, надані до цього журналу і прийняті до друку, не можуть бути подані для публікації в інших наукових журналах.
Журнал друкується за постановою вченої ради Харківської державної академії фізичної культури.
Статті рецензуються членами редакційної колегії видання та/або сторонніми незалежними експертами, виходячи з принципу об’-
єктивності й з позицій вищих міжнародних академічних стандартів якості.
Якщо стаття не відповідає вимогам та тематиці журналу або науковий рівень статті недостатній, редакційна рада не приймає її до 
публікації.
Редакція, за погодженням з автором, може скорочувати й редагувати матеріал.
У випадках виявлення плагіату відповідальність несуть автори наданих матеріалів. Посилання при цитуванні є обов’язковим.
Журнал практикує політику негайного відкритого доступу до опублікованого змісту, підтримуючи принципи вільного поширення на-
укової інформації та глобального обміну знаннями задля загального суспільного прогресу.

Статті просимо надсилати у встановлений термін в електронному вигляді за адресою:
E-mail: sport-kharkov@mail.ru. Тема листа та ім’я файлу статті: Прізвище автора_Стаття. 

Тел. редакції (057) 705-21-02.

При оформленні статті просимо обов’язково додержуватися даних вимог.

Вимоги до статей, останні випуски журналу, архів номерів, різна інформація – на сайті журналу: http://journals.uran.ua/index.php/1991-0177; 
та на сайті академії: http://hdafk.kharkov.ua/ua/naukova-robota/naukovo-teoretichni-vidannya/slobozhanskij-naukovo-sportivnij-visnik

Англомовна версія журналу розміщена на сайті
http://hdafk.kharkov.ua/ua/naukova-robota/naukovo-teoretichni-vidannya/slobozhanskyi-herald-of-science-and-sport

Якщо у Вас виникають труднощі в написанні статті – зверніться до Інтернету. По ключових словах: «як написати наукову статтю», «зміст та структура 
наукової статті», «анотація наукової статті» та ін. Ви найдете багато корисної інформації.

Вихід у світ у 2016 році:
№1 – лютий, №2 – квітень, №3 – червень, №4 – серпень, №5 – жовтень, №6 – грудень

Терміни подання статей: 
№1 – до 20 січня; №2 – до 10 березня; №3 – до 10 травня; 

№4 – до 20 липня; №5 – до 20 вересня; №6 – до 10 листопада
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