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СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК

фесійних здібностей та ділових якостей працівника в їх 
синергетичному взаємозв’язку і взаємозалежності. 

Мета дослідження – розробити та теоретично об-
ґрунтувати технологію формування управлінської ком-
петентності майбутніх менеджерів фізичної культури.

Матеріал і методи дослідження

Дослідження проводилося на базі Харківської дер-
жавної академії фізичної культури. У дослідженні брали 
участь 50 здобувачів освіти другого (магістерського) 
рівня вищої освіти, які навчаються за різними освітньо-
професійними програмами, включаючи спеціалізацію 
«менеджмент і маркетинг у сфері фізичної культури та 
спорту». Проведено теоретичний аналіз сучасних дослі-
джень щодо досліджуваної проблеми, проаналізовано 
нормативно-правову базу підготовки майбутніх мене-
джерів фізичної культури; уточнено поняття «компетент-
ність», «компетенція», «управлінська компетентність», 
«управлінські компетенції». Проведено опитування сту-
дентів з метою їх самооцінки щодо визначення рівня 
сформованості у них управлінських компетенцій. Визна-

5
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Технологія формування управлінської 
компетентності майбутніх  

менеджерів фізичної культури

Олександр Ажиппо 
Марина Корольова 

Харківська державна академія фізичної культури, 
Харків, Україна

Мета: розробити та теоретично обґрунтувати технологію формування управлінської компетентності майбутніх 
менеджерів фізичної культури. Матеріал і методи: проведено теоретичний аналіз сучасної літератури щодо до-
сліджуваної проблеми; проаналізовано нормативно-правову базу підготовки майбутніх менеджерів фізичної куль-
тури; проведено опитування здобувачів освіти другого (магістерського) рівня вищої освіти (n=50); за допомогою 
методу парних порівнянь проведено експертну оцінку серед професорсько-викладацького складу Харківської дер-
жавної академії фізичної культури (n=10). 

Результати: уточнено поняття «компетентність», «компетенція», «управлінська компетентність», «управлінські 
компетенції»; виявлено самооцінку та проведено самоаналіз здобувачів освіти другого (магістерського) рівня ви-
щої освіти результатів навчання щодо рівня сформованості у них управлінських компетенцій; визначено найбільш 
значущі управлінські компетенції у майбутніх менеджерів фізичної культури. За результатами власного досліджен-
ня представлено матрицю управлінської компетентності менеджера фізичної культури. Розроблено та обґрунтова-
но технологію: методи, форми та засоби формування управлінської компетентності у майбутніх менеджерів фізич-
ної культури. 

Висновки: визначено управлінські компетенції, які є найважливішими для здійснення майбутньої управлінської 
діяльності менеджерів фізичної культури, серед них перші п’ять позицій займають: лідерство, генерація ідей, кому-
нікативність, володіння системою вирішення управлінських проблем та ділові якості. 

Ключові слова: здобувач вищої освіти, менеджер фізичної культури, компетентності, управлінська компетент-
ність, управлінські компетенції.

Вступ

Як відомо, менеджер у своїй професійній діяльності 
щоденно вирішує ряд завдань, які потребують спеціальних 
знань, умінь, навичок, у тому числі здобутих у процесі спе-
ціальної підготовки – освіти. У Законі України «Про вищу 
освіту» (2014) [4] зазначено, що результатами навчання є 
компетентності, які особа здобула у закладі вищої освіти у 
відповідній галузі знань за певною кваліфікацією.

Проведений аналіз літературних джерел свідчить, 
що здебільшого вчені розглядають компетентність як 
оцінну категорію, що характеризує людину як суб’єкт 
діяльності, її здатність успішно виконувати свої повно-
важення [2]. У наукових працях сучасних вчених можна 
знайти теоретичні підходи до визначення професійної 
компетентності майбутніх менеджерів різних галузей, 
зокрема фізичної культури і спорту (Дубревський Ю., 
2008; Свєртнєв О., 2017; Криштанович С.В., 2018; Ко-
валенко Ю.М., 2019), освіти (Берека  В., 2008; Згалат-
Лозинська Л., Головач Н., 2018), охорони здоров’я, еко-
номіки. Автори [1; 3; 5; 6; 7; 9] сходяться на думці, що 
професійна компетентність – практична реалізація про-
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чено найбільш значущі управлінські компетенції у май-
бутніх менеджерів фізичної культури за допомогою ме-
тоду «парних порівнянь» із залученням експертів. У якості 
експертів виступили 10 фахівців в області менеджменту 
та маркетингу з числа професорського-викладацького 
складу Харківської державної академії фізичної культури. 

Результати дослідження

Вчені розглядають управлінську компетентність у ви-
гляді динамічної системи, формування і функціонування 
якої проходить в рамках управлінської діяльності і зале-
жить від характеру взаємодії об’єктивних та суб’єктивних 
факторів (особистісних передумов, процесу і результатів 
діяльності).  «Компетенція» є похідним поняттям від по-
няття «компетентність», яке є семантично первинною ка-
тегорією, системою, сукупністю знань та умінь особис-
тості. Компетенції входять до складу професійної компе-
тентності, яка визначається як набуті особистістю знання 
та вміння у певній професійній сфері, а також коло по-
вноважень будь-якої посадової особи чи органу [5; 12].

У свою чергу сучасні вчені [5] сформулювали 10 

Таблиця 1
Узагальнена матриця управлінської компетентності менеджера фізичної культури  

(за результатами власного дослідження)

основних компетенцій, які характерні для управлінсько-
го персоналу: стратегічне та аналітичне мислення; во-
лодіння системою вирішення управлінських проблем; 
генерація ідей; лідерство; комунікативність; емоційно-
вольова сфера; гнучкість поведінки; ділові якості; ор-
ганізаційно-управлінські якості; управлінська культура. 
Слід зазначити, що освітньо-професійною програмою 
підготовки майбутніх менеджерів фізичної культури пе-
редбачено комплексне формування усіх вищезазначе-
них компетенцій, наявність яких, в свою чергу, забезпе-
чує набуття ними управлінської компетентності. 

У ході дослідження нами визначено управлінські ком-
петенції, які, на думку експертів, є найважливішими для 
здійснення майбутньої управлінської діяльності мене-
джерів фізичної культури. Серед них перші п’ять позицій 
займають: лідерство, генерація ідей, комунікативність, 
володіння системою вирішення управлінських проблем 
та ділові якості. Рівень узгодженості думок експертів ви-
сокий, оскільки коефіцієнт варіації склав V=8,3%. 

У результаті аналізу експертної оцінки нами було 
сформовано узагальнену матрицю управлінської ком-
петентності менеджера фізичної культури (табл. 1).
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Стратегічне та 
аналітичне мислення 1 1 0 0 2 2 0 1 0 

Володіння системою 
вирішення 

управлінських 
проблем 

1 0 0 2 1 2 1 1 2 

Генерація ідей 1 2  1 0 1 2 1 1 1 
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Лідерство 2 2 1 1 1 1 1 1 1 

Комунікативність 2 0 2 1 1 1 1 1 1 

Емоційно-вольова 
сфера 0 1 1 1 1 0 2 1 1 

Гнучкість поведінки 0 0 0 1 1 2 1 2 0 

Ділові якості 2 1 1 1 1 0 1 1 2 

Організаційно-
управлінські якості 1 1 1 1 1 1 0 1 2 

Управлінська 
культура 2 0 1 1 1 1 2 0 0 

Примітка*:

де «2» – пріоритет компетенції, назва якої зазначена у вертикальному стовпці зліва;
«0» – пріоритет компетенції, назва якої зазначена у горизонтальній строчці зверху;
«1» – компетенції рівні за значенням

Оскільки сьогодні важливу роль у процесі здобуття вищої освіти відіграє

самооцінка та самоаналіз результатів навчання студентів, ми запропонували

здобувачам освіти другого (магістерського) рівня вищої освіти оцінити свій

рівень управлінської компетентності. Для цього вони мали оцінити за 10-ти

бальною шкалою рівень кожної з десяти компетенцій, набутої у процесі 

навчання. У результаті самооцінки магістрів ми отримали загальний середній

бал за усіма компетенціями, а саме: «організаційно-управлінські якості» – 7,8

балів, при цьому найвищі бали (8,6) вони виставили таким компетенціям як

«володіння системою вирішення управлінських проблем», «комунікативність»,

«емоційно-вольова сфера». Отримані результати самооцінки управлінських 

компетенцій студентів ми співставили із запропонованою експертами

узагальненою моделлю управлінської компетентності майбутніх менеджерів

фізичної культури.

Отже, у здобувачів освіти другого (магістерського) рівня вищої освіти, за

результатами самооцінки, спостерігаються не максимальні бали за основними

компетенціями, які, на думку експертів, їм знадобляться у майбутній

професійний діяльності, а саме: лідерство (7,6 балів), генерація ідей (7,6 балів),

комунікативність (8,6 балів), володіння системою вирішення управлінських 
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Оскільки сьогодні важливу роль у процесі здобуття 
вищої освіти відіграє самооцінка та самоаналіз резуль-
татів навчання студентів, ми запропонували здобувачам 
освіти другого (магістерського) рівня вищої освіти оціни-
ти свій рівень управлінської компетентності. Для цього 
вони мали оцінити за 10-ти бальною шкалою рівень кож-
ної з десяти компетенцій, набутої у процесі навчання. У 
результаті самооцінки магістрів ми отримали загальний 
середній бал за усіма компетенціями, а саме: «організа-
ційно-управлінські якості» – 7,8 балів, при цьому найвищі 
бали (8,6) вони виставили таким компетенціям як «во-
лодіння системою вирішення управлінських проблем», 
«комунікативність», «емоційно-вольова сфера». Отри-
мані результати самооцінки управлінських компетенцій 
студентів ми співставили із запропонованою експертами 
узагальненою моделлю управлінської компетентності 
майбутніх менеджерів фізичної культури. 

Отже, у здобувачів освіти другого (магістерського) 
рівня вищої освіти, за результатами самооцінки, спо-
стерігаються не максимальні бали за основними ком-
петенціями, які, на думку експертів, їм знадобляться у 
майбутній професійний діяльності, а саме: лідерство 
(7,6 балів), генерація ідей (7,6 балів), комунікативність 
(8,6 балів), володіння системою вирішення управлін-
ських проблем (8,6 балів) та ділові якості (7,4 балів). 
Отже, саме ці компетенції слід цілеспрямовано роз-
вивати у процесі професійної підготовки менеджерів
(рис. 1).

Вирішення цього завдання вимагає, на нашу думку, 
впровадження в освітній процес науково обґрунтованої 
технології формування управлінської компетентності у 
майбутніх менеджерів фізичної культури, з урахуванням 
сучасних вимог до цієї професії. 

У ході нашого дослідження під «технологією фор-
мування управлінської компетентності» ми розуміли 
сукупність психолого-педагогічних методів, прийомів, 
засобів, технік виконання, спільної діяльності учасників 
педагогічного процесу, які взаємодіють у певному по-
рядку з метою досягнення конкретного педагогічного 
результату – формування компетентності. Ми переко-
нані, що така технологія визначатиме не тільки систему 
професійної діяльності педагога для створення необхід-
них умов та можливостей для успішного набуття май-
бутніми менеджерами фізичної культури управлінських 
компетенцій, а й забезпечуватиме їх подальше профе-
сійне становлення. 

Отже, мета розробленої нами технології: формуван-
ня управлінської компетентності у майбутніх менедже-
рів фізичної культури. Для вирішення поставленої мети 
передбачається цілеспрямовано впливати на основні 
складові освітнього процесу, зокрема на начальний про-
цес через засвоєння знань, умінь, навичок, на виховний 
процес через орієнтацію на соціально і професійно зна-
чущі норми поведінки та професійно важливі якості, та в 
цілому на розвиток особистості, розширення світогляду 
через формування правильних життєвих цінностей, ко-
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цілеспрямовано розвивати у процесі професійної підготовки менеджерів

(рис. 1).

Рис. 1. Співставлення результатів самооцінки управлінських компетенцій
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мунікабельності, ріст самооцінки та особистісного по-
тенціалу.

В основу підготовки майбутніх менеджерів в проце-
сі формування управлінської компетентності покладено 
такі традиційні та інноваційні принципи навчання як: ди-
ференціації та індивідуалізації навчання, тобто враху-
вання індивідуальних особливостей студентів, поєднан-
ня групових та індивідуальних, активних та інтерактив-
них форм організації навчального процесу; системності 
та послідовності, зокрема забезпечення міжпредметних 
зв’язків дисциплін; науковість і соціальна зумовленість 
навчання та принцип практичної спрямованості та інші 
дидактичні принципи.

Характеризуючи технологію формування управлін-
ської компетентності майбутніх менеджерів фізичної 
культури за структурою, вона, як і будь-яка педагогічна 
технологія, містить змістовий та процесуальний компо-
ненти. Під змістовою частиною ми розуміємо систему 

знань про інструментарій досягнення цілей, про ефек-
тивність процесу навчання тощо. До цієї частини ми 
зараховуємо постановку, уточнення та формулювання 
цілей, педагогічні умови та етапи навчання. Ми переко-
нані, що формування управлінської компетентності май-
бутніх менеджерів фізичної культури буде ефективним, 
якщо врахувати наступні педагогічні умови: створення 
позитивної мотиваційної настанови на професійну мо-
більність при особистісно-орієнтованому навчанні; ви-
користання міжпредметних зв’язків у процесі навчання 
майбутніх менеджерів; застосування сучасних інфор-
маційних технологій для навчання студентів засобам 
розв’язання професійних завдань. 

Набуття управлінської компетентності майбутніх ме-
неджерів фізичної культури відбувається в єдності моти-
ваційно-орієнтувального, планувально-творчого, креа-
тивно-розвивального та рефлексивно-творчого етапів. 
На мотиваційно-орієнтувальному етапі створюється ді-
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підготовки менеджерів крім традиційних лекційних, семінарських, практичних 

занять та самостійної роботи доцільно використовувати такі організаційні 

форми як лекція-тренінг, проблемна лекція, лекція-дискусія, семінар-

конференція, ділові та рольові ігри, тренінг та інші. Особливу увагу також

необхідно звернути на методичні прийоми, наприклад, активізації розумової 

діяльності студентів, стимулювання, контролю, активізацію уваги,

запам’ятовування та на дидактичні засоби (дидактичні матеріали, технічні

засоби навчання) (рис. 2.). 

Рис. 2. Технологія формування управлінської компетентності майбутніх 

менеджерів фізичної культури

Традиційні та інноваційні принципи навчання 
(диференціації та індивідуалізації навчання; системності та послідовності; науковості та 

соціальної зумовленості навчання, практичної спрямованості та ін.)

Мета: формування управлінської компетентності 
майбутніх менеджерів фізичної культури 

мотиваційне забезпечення (цікавий
навчальний матеріал; групова діяльність; передача 

досвіду; активна практична діяльність) 

Процесуальна (методична) частина 

Результат: управлінська компетентність 

Педагогічні умови навчання 
(особистісно-орієнтований, компетентнісний 
підходи до підготовки майбутніх менеджерів, 
міжпредметні зв’язки, застосування сучасних 

інформаційних технологій) 

Етапи навчання 
(мотиваційно-орієнтувальний, планувально-

творчий, креативно-розвиваючий, 
рефлексивно-творчий) 

Оцінювання рівня управлінської компетентності (компетенцій) 

Змістова частина 

методи (проєктні, інтерактивні, кейс-метод, 
«мозкова атака», коучинг, фасилітації) 

організаційні форми (ділова, рольова гра, 
лекція-дискусія, лекція-брифінг, тренінг, ін.) 

дидактичні засоби (матеріали, технічні 
засоби)

методичні прийоми (активізації розумової 
діяльності, запам’ятовування, стимулювання) 

Ажиппо, О., Корольова, М. (2020), "Технологія формування управлінської компетентності майбутніх менеджерів фізичної культури",
Слобожанський науково-спортивний вісник, № 5(79), С. 7-22, doi:10.15391/snsv.2020-5.001

Рис. 2.  
Технологія формування управлінської компетентності  

майбутніх менеджерів фізичної культури

Слобожанський науково-спортивний вісник, № 5(79), С. 5-11, 
doi:10.15391/snsv.2020-5.001

Ажиппо, О., Корольова, М. (2020), «Технологія формування управ-
лінської компетентності майбутніх менеджерів фізичної культури»
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єва система спонукання студента до навчання на осно-
ві його ціннісної орієнтації щодо самоуправління роз-
витком управлінської компетентності. На планувально-
творчому етапі, затсосовуючи особистіно-орієнтований 
підхід до підготовки майбутніх менеджерів, створюється 
індивідуальна цільова програма професійного розви-
тку. На креативно-розвиваючому етапі здійснюється 
формування навичок продуктивної самоорганізації. На 
рефлексивно-творчому етапі передбачається оцінка 
та аналіз як освітнього, так і управлінського результату 
сформованості навичок самоконтролю та самоаналізу 
на основі рефлексивного підходу. 

Під процесуальною (методичною) частиною техноло-
гії ми розуміємо організацію безпосередньої діяльності 
здобувачів освіти та управління процесом навчання. До 
процесуально-методичної частини можна віднести влас-
не дидактичну систему, що включає мотиваційне забез-
печення, методи, організаційні форми, методичні прийо-
ми, дидактичні засоби. Так, мотиваційне забезпечення 
здійснюється шляхом формування чіткого світогляду у 
майбутніх менеджерів щодо професійної діяльності; на-
цілювання на безперервний саморозвиток та самовдос-
коналення; створення, удосконалення та впровадження 
цікавого, сучасного та різноманітного навчального ма-
теріалу; залучення до групової діяльності з розподілом 
функцій; через активну практичну та самостійну діяль-
ність, а також завдяки передачі досвіду реальних фахів-
ців зі сфери спортивного менеджменту тощо. 

До основних методів, які спрямовані на формуван-
ня управлінської компетентності майбутніх менеджерів 
фізичної культури ми відносимо: проєктні, інтерактивні 
методи, кейс-метод, метод «мозкової атаки», метод ко-
учингу, фасилітації, зворотного зв’язку, «світове кафе» 
тощо. У процесі підготовки менеджерів крім традиційних 
лекційних, семінарських, практичних занять та самостій-
ної роботи доцільно використовувати такі організаційні 
форми як лекція-тренінг, проблемна лекція, лекція-дис-
кусія, семінар-конференція, ділові та рольові ігри, тре-
нінг та інші. Особливу увагу також необхідно звернути на 
методичні прийоми, наприклад, активізації розумової ді-

яльності студентів, стимулювання, контролю, активізацію 
уваги, запам’ятовування та на дидактичні засоби (дидак-
тичні матеріали, технічні засоби навчання) (рис. 2.).

Важливою складовою розробленої нами технології 
є оцінювання рівня управлінської компетентності, що 
дозволяє створювати певний зворотній зв’язок з ме-
тою виявлення слаборозвинутих управлінських компе-
тенцій та корекції процесу підготовки менеджерів щодо 
формування управлінської компетентності майбутніх 
менеджерів.

Висновки / Дискусія

Отже, аналіз літературних джерел показав, що мене-
джер фізичної культури – це важлива та затребувана для 
розвитку спортивної індустрії  професія. Виявлено, що 
авторами [1; 2; 5; 8; 11] розглядалися професійна компе-
тентність менеджера, як керівника, управлінця у сучасних 
умовах функціонування організацій. В літературі достат-
ньо широко і всебічно висвітлюються поняття «компе-
тентність», «компетенція», «управлінська компетентність», 
«управлінські компетенції». Зокрема є праці, присвячені 
проблемі формування компетентностей у майбутніх ме-
неджерів фізичної культури і спорту [6; 7; 9; 12]. 

У ході нашого дослідження визначено управлінські 
компетенції, які є найважливішими для здійснення май-
бутньої управлінської діяльності менеджерів фізичної 
культури: лідерство, генерація ідей, комунікативність, 
володіння системою вирішення управлінських проблем 
та ділові якості. Проведене опитування здобувачів осві-
ти другого (магістерського) рівня вищої освіти щодо 
самооцінки та самоаналізу результатів навчання також 
свідчать, що саме ці компетенції слід цілеспрямовано 
розвивати у процесі професійної підготовки майбутніх 
менеджерів фізичної культури.

Перспективи подальших досліджень ми вбача-
ємо у подальшому науковому пошуку та обґрунтуванні 
ефективної методики об’єктивного оцінювання управ-
лінської компетентності майбутніх менеджерів фізичної 
культури. 

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що відсутній конфлікт інтересів, який 
може сприйматись таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від дер-
жавної, громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Александр Ажиппо, Марина Королёва. Технология формирования управленческой компетентности 
будущих менеджеров физической культуры. Цель: разработать и теоретически обосновать технологию формирования 
управленческой компетентности будущих менеджеров физической культуры. Материал и методы: проведен теоретический 
анализ современной литературы по исследуемой проблеме; проанализирована нормативно-правовая база подготовки буду-
щих менеджеров физической культуры; проведен опрос соискателей образования второго (магистерского) уровня высшего 
образования (n = 50); с помощью метода парного сравнения проведена экспертная оценка среди профессорско-преподава-
тельского состава Харьковской государственной академии физической культуры (n=10). Результаты: уточнены понятия «ком-
петентность», «компетенция», «управленческая компетентность», «управленческие компетенции»; выявлена самооценка и про-
веден самоанализ соискателей образования второго (магистерского) уровня высшего образования результатов обучения по 
уровню сформированности у них управленческих компетенций; определены наиболее значимые управленческие компетенции 
у будущих менеджеров физической культуры. По результатам собственного исследования представлена матрица управленчес-
кой компетентности менеджера физической культуры. Разработана и обоснована технология: методы, формы и средства 
формирования управленческой компетентности у будущих менеджеров физической культуры. Выводы: определены управ-
ленческие компетенции, которые являются важными для осуществления будущей управленческой деятельности менеджеров 
физической культуры, среди них первые пять позиций занимают: лидерство, генерация идей, коммуникативность, владение 
системой решения управленческих проблем и деловые качества.

Ключевые слова: соискатель высшего образования, менеджер физической культуры, компетентности, управленческая 
компетентность, управленческие компетенции.

Abstract. Oleksandr Aghyppo, Maryna Korolova. Technology of managerial competence formation of future managers 
of physical culture. Purpose: to develop and theoretically substantiate the technology of forming the managerial competence of 
future managers of physical culture. Material and methods: a theoretical analysis of modern literature on the problem under the study 
was carried out; the regulatory framework for the training future managers of physical culture is analyzed; a survey of applicants for 
education of the second (master’s) level of higher education was conducted (n = 50); using the method of paired comparison, an expert 
assessment among the teaching staff of the Kharkov State Academy of Physical Culture (n = 10) was carried out. Results: the concepts 
of “competence”, “competency”, “managerial competence”, “managerial competency” were clarified; self-assessment was revealed 
and self-analysis of applicants for education of the second (master’s) level of higher education of learning outcomes in terms of the level 
of formation of their managerial competencies was carried out; the most significant managerial competencies of the future managers of 
physical culture were determined. Based on the results of our own research, the matrix of managerial competence of a physical culture 
manager is presented. The technology has been developed and substantiated: methods, forms and means of forming managerial 
competence among future managers of physical culture. Conclusions: management competencies have been identified, which are 
important for the implementation of the future management activities of physical culture managers, among them the first five positions 
are occupied by: leadership, idea generation, communication, mastery of the system for solving managerial problems and business 
qualities.

Keywords: applicant for higher education, manager of physical culture, competence, managerial competence, managerial 
competencies.
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Значення децентралізації  
для подальшого розвитку спорту  
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Мета: обґрунтувати потребу поширення в Україні практики децентралізації влади на сферу спорту, що сприя-
тиме її подальшому розвитку. 

Матеріал і методи: узагальнення літератури і матеріалів з Інтернету, абстрагування, ідеалізація, аналіз і син-
тез, індукція та дедукція.

Результати: проаналізовано зміст законодавчих актів України щодо розвитку спорту, що дозволило встано-
вити суттєві прогалини як у їхньому змісті (декларативність), так і визначити потребу якісного покращення регіо-
нального управління розвитком спорту. Проблема низької ефективності державного управління розвитком сфери 
спорту в Україні потребує подальшого опрацювання, адже вона примітна вкрай слабким виконанням законів Укра-
їни, діючих нормативних та відомчих актів. 

Висновки: аналіз свідчить, що прийняті законодавчі і нормативні акти не є такими, які в своїй значній частині 
сприяють розвитку сфери спорту на місцях. Це відбувається внаслідок того, що значну частину їх змісту відзначає 
декларативність і відсутність встановлених показників. Децентралізація влади створює більш потужні організаційні 
та фінансові передумови для реформи сфери фізичної культури і спорту за «європейською моделлю». А це, за умо-
ви високого рівня державного управління (коли керівництво буде зацікавлене у сприянні розвитку, тобто якісним 
змінам), може забезпечити розвиток сфери спорту. Ця модель при компетентному управлінні дозволяє об’єднати 
ресурси і можливості, включаючи кошти органу державного управління спортом, інших міністерств та відомств, які 
опікуються фізичною культурою і спортом, а також місцевих органів влади і громадських організацій (національних 
федерацій з видів спорту, федерацій, що існують в областях і містах, спортивних клубів тощо).

Ключові слова: законодавчі акти, децентралізація, розвиток спорту, місцеві органи влади.

Харківський національний педагогічний університет імені  
Г. С. Сковороди1, Харків, Україна

Придніпровська державна академія фізичної культури і спорту2,  
Дніпро, Україна

Вступ

У кожній демократичній країні, виходячи з принципу 
розподілу владних повноважень в інтересах забезпечен-
ня високої якості державно-громадського управління 
різними сферами, і спорт не виключення, необхідним є 
розмежування компетенції органів публічної адміністра-
ції. Але цей процес вимагає визначення оптимального 
рівня концентрації владних повноважень на кожній ін-
ституційній ланці в системі публічної адміністрації, при-
чому з дотриманням необхідної умови щодо подальшої 
передачі «надлишкових» повноважень тим суб’єктам 
управління, які максимально наближені до населення, 
тобто їх децентралізацією.

Децентралізація означає такий спосіб визначення 
та розмежування завдань і функцій управління, за якого 
більшість з них передається з рівня центральних органів 
на рівень нижчий і стає власними завданнями та повно-

важеннями органів нижчого рівня [2, с. 9]. У цей спосіб 
значна частина адміністративної діяльності покладаєть-
ся на місцеві органи влади або інші уповноважені дер-
жавою суб’єкти. 

Децентралізація влади в державі суттєво сприяє 
розвитку демократії, адже, як наслідок, відбувається 
розширення впливу територіальних громад, соціаль-
них груп та громадськості в цілому на справи публічного 
значення. Відтак, демократична держава прагне всіляко 
залучати фахову громадськість до здійснення публічних 
функцій урядування з метою оптимального задоволення 
різносторонніх потреб кожної конкретної людини та на-
роду загалом [5; 6].

Зрозуміло, що у вказаному йдеться як про вищий 
(загальнодержавний) рівень організації влади, так і про 
регіональний та, безумовно, місцевий рівні. Адже уся 
влада може бути зосереджена в руках центральних ор-
ганів виконавчої влади та їх територіальних органів, як 
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це відбувається в тоталітарних країнах [1; 3; 8], або на-
томість становити систему повноважень, наданих різним 
органам державної влади та іншим суб’єктам, зокрема, 
за критерієм територіальним (мова про місцеве само-
врядування) [10; 15; 16; 17], логікою підвідомчості тощо. 

Таким чином, урядування сферою спорту на міс-
цевому рівні щодо вирішення існуючих місцевих справ 
може здійснюватися як через центральні органи дер-
жавної влади шляхом призначення «зверху» чиновників 
державного апарату, що функціонує на місцях (мова про 
посадовців відповідних органів влади), так і в рамках де-
централізованої системи урядування, яка передбачає 
надання функцій виборним органам (суб’єктам) місце-
вого самоврядування та іншим самодіяльним громад-
ським організаціям (клубам, товариствам тощо).

Мета дослідження – обґрунтувати потребу поши-
рення в Україні практики децентралізації влади на сферу 
спорту, що сприятиме її подальшому розвитку.

Матеріал і методи дослідження 

Використана група методів теоретичного дослі-
дження: узагальнення літератури і матеріалів з Інтерне-
ту, абстрагування, ідеалізація, аналіз і синтез, індукція та 
дедукція.

Результати дослідження

Проблема низької ефективності державного управ-
ління розвитком сфери спорту в Україні потребує по-
дальшого опрацювання, адже вона примітна вкрай слаб-
ким виконанням законів України, діючих нормативних та 
відомчих актів. Так, наприклад, Кабінет Міністрів України 
прийняв Постанову «Про затвердження Державної ці-
льової соціальної програми розвитку фізичної культури 
і спорту на період до 2020 року» № 115 від 1.03.2017 р. 
[14]. Виконання Програми мало вирішити визначені По-
становою важливі соціальні проблеми:

– підвищувати щороку охоплення населення рухо-
вою активністю на 1-2%;

– створити умови для соціальної адаптації та реабі-
літації інвалідів і осіб з обмеженими фізичними можли-
востями;

– підвищити рівень готовності молоді до служби у 
Збройних Силах та інших військових формуваннях, утво-
рених відповідно до законів, в правоохоронних органах, 

рятувальних та інших спеціальних службах з метою за-
хисту суверенітету та незалежності;

– підвищити рівень зацікавленості дітей та молоді до 
соціальних, профілактичних акцій, спрямованих на сві-
доме ставлення до власного здоров’я;

– підвищити рівень поінформованості та обізнанос-
ті різних груп населення щодо формування здорового 
способу життя, профілактики негативних явищ серед ді-
тей і молоді;

– забезпечити надання якісних фізкультурно-спор-
тивних послуг спортивними клубами та фізкультурно-
оздоровчими закладами, які функціонують відповідно 
до встановлених стандартів;

– залучити до 13% дітей та молоді віком від 6 до 18 
років до занять у ДЮСШ, створити умови для розвитку 
резервного спорту та ефективного поповнення складу 
національних збірних команд;

– забезпечити збереження провідних позицій укра-
їнських спортсменів у міжнародних змаганнях різного 
рівня для піднесення авторитету держави у світовому 
спортивному співтоваристві;

– забезпечити збереження та створення розгалуже-
ної мережі сучасних спортивних споруд (спортивні зали, 
плавальні басейни, спортивні майданчики тощо), які від-
повідають національним та міжнародним стандартам, 
зокрема із залученням коштів інвесторів тощо. На жаль, 
відсутні публічні відомості стану виконання зазначених 
пунктів, але очевидно, що більша частина з них якщо й 
виконана, то лише частково.

Заступаючи до аналізу проблем державного 
управління сферою фізичної культури і спорту, вва-
жаємо, що прийнятими в останні роки законодавчими 
актами не було поставлене до порядку денного дій-
сне (справжнє і системне) розв’язання існуючих тут 
практичних проблем. Перед за все проаналізуємо 
прогноз обсягу фінансування, визначений в вказаній 
Програмі (табл. 1).

Фіксуючи тенденцію зростання, важливо аналізува-
ти не абсолютний ріст фінансування фізичної культури і 
спорту з державного бюджету, адже на нього впливають 
багато чинників (стан економіки, потреба збільшення 
пенсійного забезпечення, військові дії і потреба розбу-
дови сучасної армії тощо), скільки звертати увагу на пе-
редбачене зростання з місцевих бюджетів. Адже частка 
місцевих бюджетів вже у 2018 р. перевищувала 50% зве-
деного бюджету країни.

Таблиця 1
Прогнозні обсяги фінансування фізичної культури і спорту [14, с. 4]
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розв’язання існуючих тут практичних проблем. Перед за все проаналізуємо 

прогноз обсягу фінансування, визначений в вказаній Програмі (табл. 1). 

Таблиця 1 

Прогнозні обсяги фінансування фізичної культури і спорту [14, с. 4] 
Джерела 

фінансування 
 

Обсяг 
фінансування, 

тис. грн. 

У тому числі за роками 
2017 2018 2019 2020 

Державний 
бюджет 

8 806 282,1 2 182 625 2 004 450,3 2 061 014,1 2 558 192,7 

Місцевий бюджет 13 651 515,3 2 983 585,1 3 277 919,4 3 565 381,6 3 824 629,2 
Інші джерела 2 867 035,3 533 276,3 743 852 694 236,7 895 670,2 
Всього 25 324 832,6 5 699 486,4 6 026 221,7 6 320 632,4 7 278 492,1 

 

Фіксуючи тенденцію зростання, важливо аналізувати не абсолютний ріст 

фінансування фізичної культури і спорту з державного бюджету, адже на нього 

впливають багато чинників (стан економіки, потреба збільшення пенсійного 

забезпечення, військові дії і потреба розбудови сучасної армії тощо), скільки 

звертати увагу на передбачене зростання з місцевих бюджетів. Адже частка 

місцевих бюджетів вже у 2018 р. перевищувала 50% зведеного бюджету країни. 

Отже, якщо у 2015 р. доходи місцевих бюджетів складали 98,2 млрд. грн., 

то вже у 2016 р. 146,6 млрд. грн., у 2017 р. 192,7 млрд. грн., а за 2018 р. 233,9 

млрд. грн. (приріст надходжень до загального фонду за 2017 р. відносно 2016 р. 

у спів ставних умовах та без урахування територій, що не підконтрольні 

українській владі, склав 21,9  % або +41 976,8 млн. грн.). За січень-грудень 2019 

Дорофєєва, Т., Приходько, В. (2020), "Значення децентралізації для подальшого розвитку спорту в умовах України", Слобожанський 
науково-спортивний вісник, № 5(79), С. 23-44, doi:10.15391/snsv.2020-5.002 
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Отже, якщо у 2015 р. доходи місцевих бюджетів 
складали 98,2 млрд. грн., то вже у 2016 р. 146,6 млрд. 
грн., у 2017 р. 192,7 млрд. грн., а за 2018 р. 233,9 млрд. 
грн. (приріст надходжень до загального фонду за 2017 
р. відносно 2016 р. у спів ставних умовах та без ураху-
вання територій, що не підконтрольні українській владі, 
склав 21,9  % або +41 976,8 млн. грн.). За січень-грудень 
2019 р. до загального фонду місцевих бюджетів (без 
урахування міжбюджетних трансфертів) надійшло 275 
016,4 млн гривень. Приріст надходжень до загального 
фонду проти 2018 р. (у співставних умовах та без ураху-
вання територій, що не підконтрольні українській владі) 
склав 17,6% або + 41 085,8 млн гривень [4].

Однак, і про це свідчать дані табл. 1, передбачало-
ся суттєво менше відносне збільшення коштів місцевих 
бюджетів, спрямованих на розвиток фізкультури і спорту, 
що можна пояснити недостатньою увагою центральних 
органів державної влади і слабким лобіюванням залу-
чення саме цього джерела фінансування масового спор-
ту і спорту вищих досягнень. Приміром, у 2018 р., порів-
няно з 2017 р., таке збільшення мало становити 259,2 
млн. грн., що свідчить про приріст фінансування лише 
у 7,3 %. Як видно, вже на рівні планування у Постанову 
«Про затвердження Державної цільової соціальної про-
грами розвитку фізичної культури і спорту на період до 
2020 року» було закладене відносне зменшення фінансу-
вання фізкультури і спорту на місцях у відносних цифрах.

Відповідно, що торкається очікуваних результатів 
виконання Державної цільової соціальної програми роз-
витку фізичної культури і спорту на період до 2020 р., а 
вони тісно пов’язані з фінансуванням, то немає підстав 
сподіватись що вона дасть суттєвий поштовх розвитку 
спорту, адже пропорційне збільшення фінансових ре-
сурсів не було передбачене. В розрахунках немає також 
будівництва спортивних об’єктів, потрібних на місцях і в 
центрі для тренування спортсменів в пріоритетних ви-
дах спорту (додаток 3 до Постанови Кабміну України, 
№ 115, від 1.03.2015 «Про затвердження Державної ці-
льової соціальної програми розвитку фізичної культури і 
спорту на період до 2020 р.» [14]).

Отже, аналіз змісту Постанови «Про затвердження 
Державної цільової соціальної програми розвитку фі-
зичної культури і спорту на період до 2020 року» № 115 
від 1.03.2017 р. свідчить про наявність гострої пробле-
ми слабкого впливу на сферу спорту з боку держави, 
а це свідчить про наступне: уряд не спрямовує місцеві 
органи влади на те, щоб пропорційне до збільшення 
місцевих бюджетів, зростали також кошти на розвиток 
масового спорту і спорту вищих досягнень як важливо-
го сегменту соціальної сфери; навіть деяке збільшен-
ня фінансування будівництва спортивних об’єктів для 
проведення представницьких змагань відбувається, 
скоріше як місць для культурного відпочинку населен-
ня, без урахування потреби створення в областях умов 
розвитку обраних ними пріоритетних олімпійських видів 
спорту; тим самим центральні органи влади (Кабінет Мі-
ністрів України і профільне Міністерство, яке готує від-
повідні проекти постанов і лобіює їх прийняття), вкрай 
слабко впливають специфічними макро інструментами 
на розвиток спорту вищих досягнень в олімпійських ви-
дах спорту на місцях. Такі ж «розмиті», не встановлені 
кількісно орієнтири виписані у Концепції реформування 
сфери фізичного виховання та спорту щодо функціону-

вання спортивних споруд, спортивних федерацій, спор-
тивних клубів тощо [8]. 

Процеси децентралізації влади, пов’язані з переда-
чею значного обсягу владних повноважень і відповідаль-
ності від центральних органів влади на місця (в області, 
міста та об’єднані територіальні громади), зумовили по-
требу у більш повному залученні місцевої влади до роз-
витку сфери фізичної культури і спорту. Саме цим було 
покликане прийняття Верховною Радою України Поста-
нови «Про забезпечення сталого розвитку сфери фізич-
ної культури і спорту в умовах децентралізації влади» 
[13]. В цій Постанові законодавець передбачав заходи з 
регулювання як масового спорту, так і окремих елемен-
тів спорту вищих досягнень (хоча, наприклад, діяльність 
ДЮСШ торкається як одного, так і іншого). Але, на жаль, 
значна частина пунктів і цієї вкрай важливої Постанови 
є теж декларативною, а отже вони навряд чи будуть ви-
конані як годиться.

Так, у цій Постанові Верховна Рада рекомендувала 
Президенту України сприяти включенню до критеріїв 
оцінки діяльності керівників місцевих органів виконавчої 
влади ефективність реалізації, схваленої Указом Прези-
дента України від 9 лютого 2016 р. №  42/2016 (але не 
було визначено, в який саме спосіб).

Було рекомендовано винести як першочергові на 
засідання Національної ради реформ в рамках Стратегії 
сталого розвитку України на період до 2020 р. «Програму 
популяризації фізичної культури та спорту» і «Програму 
здорового способу життя та довголіття», віднесених до 
вектору руху «Відповідальність і соціальна справедли-
вість» (терміни розгляду цих питань не були визначені).

Подібне торкається відміченої потреби самої Верхо-
вної Ради прискорити розгляд та прийняття наступних 
вкрай важливих і очікуваних законопроектів:

- про внесення змін до Податкового кодексу України 
щодо забезпечення стабільного розвитку сфери фізич-
ної культури і спорту (реєстр. № 2068);

- про внесення змін до деяких законодавчих актів 
України щодо надання соціальних послуг (реєстр. № 
2245);

- про внесення змін до статті 90 Бюджетного кодек-
су України щодо фінансування сфери фізичної культури і 
спорту (реєстр. № 2223а);

- про внесення змін до Податкового кодексу України 
щодо оподаткування баз олімпійської, паралімпійської 
та дефлімпійської підготовки (реєстр. № 4453);

- про внесення змін до статті 1 Закону України «Про 
фізичну культуру і спорт» щодо визнання українських на-
ціональних видів спорту;

- про внесення змін до статті 43 Закону України 
«Про фізичну культуру і спорт» щодо забезпечення прав 
спортсменів вищої категорії, які проходять службу у 
Збройних Силах України та правоохоронних органах;

- про внесення змін до деяких законів України щодо 
використання спортивної зброї;

- про внесення змін до Закону України «Про вищу 
освіту» щодо сприяння руховій активності студентів;

- про внесення змін до Бюджетного кодексу України 
щодо відрахування частини доходів від акцизного збору 
з реалізації тютюнової та алкогольної продукції як дже-
рела додаткового фінансування для зміцнення матері-
ально-технічної бази фізичної культури;

- про внесення змін до Податкового кодексу України 

Слобожанський науково-спортивний вісник, № 5(79), С. 12-19, 
doi:10.15391/snsv.2020-5.002
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щодо стимулювання суб’єктів підприємницької діяль-
ності, які інвестують кошти у будівництво об’єктів інфра-
структури у сфері фізичної культури і спорту;

- проведення «години запитань до Уряду» з питань 
виконання органами виконавчої влади вимог законо-
давства з розвитку фізичної культури і спорту.

Подібним чином (декларативно, на рівні бажання) 
визначено потребу «Невідкладно затвердити державну 
цільову соціальну програму розвитку фізичної культури 
і спорту на період до 2020 р.»; сприяти забезпеченню 
підготовки та участі національних збірних команд Укра-
їни в чемпіонатах світу та Європи, інших міжнародних 
спортивних заходах; запропонувати механізми відпо-
відальності керівників центральних та місцевих органів 
виконавчої влади, органів місцевого самоврядування, 
закладів освіти за створення неналежних умов для ве-
дення здорового способу життя та забезпечення фізіо-
логічних норм рухової активності школярів та студентів, 
нормативів фізичної підготовленості населення; забез-
печити організацію проведення комплексної інвентари-
зації об’єктів фізкультурно-оздоровчої інфраструктури в 
Україні тощо.

Відтак, не виконаним є й доручення Міністерству 
освіти і науки України передбачити у стандартах вищої 
освіти для першого (бакалаврського) рівня в межах кож-
ної спеціальності наявність компетентності випускника 
щодо здатності використовувати різні види та форми 
рухової активності для активного відпочинку та ведення 
здорового способу життя, а також відповідних резуль-
татів навчання, зокрема щодо виконання встановлених 
нормативів фізичної підготовленості, адже години на 
курс «Фізичне виховання» скорочуються.

Не виконана й така порада закладам вищої освіти: 
«З метою формування зазначеної компетентності та до-
сягнення відповідних результатів навчання передбачити 
для студентів заняття з фізичного виховання не менш як 
протягом двох років навчання в обсязі 4 години на тиж-
день, враховуючи, що заняття з фізичного виховання 
мають відновлювальне та рекреаційне значення». По-
дібне трапилось з іншими дорученнями, визначеними у 
Постанові [13]. А саме, доповнити технологічні вимоги 
щодо забезпечення провадження освітньої діяльнос-
ті у сфері вищої освіти (Ліцензійні умови провадження 
освітньої діяльності закладів освіти, затверджені поста-
новою Кабінету Міністрів України від 30 грудня 2015 р. № 
1187) в частині забезпеченості здобувачів вищої освіти 
спортивними залами, стадіонами та спортивними май-
данчиками (у квадратних метрах на одного студента).

Спільно з Міністерством молоді та спорту України 
протягом 2016 р. визначити стратегічні напрями модер-
нізації системи фізичного виховання дітей та молоді у 
навчальних закладах з урахуванням міжнародного до-
свіду і вітчизняних реалій з метою формування здоров’я 
підростаючого покоління, збереження генофонду нації 
та зміцнення обороноздатності держави.

З метою вдосконалення розподілу осіб на медичні 
групи, запобігання смертельним випадкам на уроках фі-
зичного виховання, забезпечення чіткої регламентації по-
рядку та організації контролю (медичного, педагогічного, 
медико-педагогічного) за процесом занять фізичною 
культурою, підвищення ефективності фізичного вихован-
ня у навчальних закладах спільно з Міністерством моло-
ді та спорту України і Міністерством охорони здоров’я 

України затвердити наказ про організацію медичного, 
педагогічного та медико-педагогічного контролю під час 
занять фізичною культурою і спортом у навчальних закла-
дах України, визнавши таким, що втратив чинність, наказ 
№ 518/674 від 20.07.2009 р. «Про забезпечення медико-
педагогічного контролю за фізичним вихованням учнів у 
загальноосвітніх навчальних закладах».

Ввести зміни до наказу № 1085 від 15 жовтня 2015 р. 
щодо включення до переліку обов’язкових документів, що 
подаються разом із заявою для участі у конкурсному від-
борі до вищих навчальних закладів, медичної довідки за 
формою № 086/о, за наявності інвалідності - копії доку-
мента про присвоєння групи інвалідності. Рекомендувати 
ректорам закладів вищої освіти сприяти створенню спор-
тивної інфраструктури при гуртожитках з метою залучен-
ня студентської молоді до систематичних занять спортом.

Таке ж трапилось і з дорученням Міністерству ре-
гіонального розвитку, будівництва та житлово-кому-
нального господарства України щодо внесення змін до 
показників соціально-економічного розвитку регіонів у 
частині оцінки стану розвитку фізичної культури і спорту. 
Це ж саме, записане і не виконане, торкається й біль-
шості з рекомендацій місцевим органам влади, органам 
місцевого самоврядування щодо наступного:

1) вжити заходів щодо: створення умов для регуляр-
ної організованої рухової активності населення з метою 
зміцнення здоров’я з урахуванням інтересів, побажань, 
здібностей та індивідуальних особливостей; збереження 
та розвитку мережі фізкультурно-оздоровчих закладів за 
місцем проживання, роботи та в місцях масового відпо-
чинку населення з використанням механізмів держав-
но-приватного партнерства як умови залучення різних 
верств населення до оздоровчого дозвілля; підпоряд-
кування дитячо-юнацьких спортивних шкіл комуналь-
ної форми власності структурним підрозділам місцевих 
державних адміністрацій, органів місцевого самовряду-
вання, що реалізують державну політику у сфері фізичної 
культури і спорту, з метою впорядкування фінансування 
таких закладів за рахунок видатків місцевих бюджетів; 
надання в оренду спортивної та матеріально-технічної 
бази навчальних закладів та місцевих фондів комуналь-
ного майна дитячо-юнацьким спортивним школам, що 
надають фізкультурно-оздоровчі та спортивні послуги 
на безоплатній основі; спрямування у встановленому по-
рядку на відновлення спортивної інфраструктури коштів 
державного фонду регіонального розвитку та субвенції з 
державного бюджету місцевим бюджетам на здійснення 
заходів щодо соціально-економічного розвитку окремих 
територій; забезпечення підтримки діяльності спортив-
но-оздоровчих таборів для оздоровлення та відпочинку 
дітей, які займаються спортом.

Такою ж не конкретною є частина рекомендацій 
щодо забезпечення:

- щорічного збільшення обсягу видатків з місцевих 
бюджетів для розвитку фізичної культури і спорту;

- вирішення питань поліпшення житлово-побутових 
умов спортсменів - учасників XXXI літніх Олімпійських 
ігор, XV літніх Паралімпійських ігор, X Всесвітніх ігор з не 
олімпійських видів спорту та їхніх особистих тренерів, 
передусім з числа внутрішньо переміщених осіб;

- створення у встановленому порядку за рахунок ко-
штів місцевих бюджетів штатних спортивних команд ре-
зервного спорту та центрів олімпійської підготовки;
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- збереження існуючих та створення нових центрів 
фізичного здоров’я населення «Спорт для всіх» з ураху-
ванням можливостей і потреб регіонів;

- проведення з 2017 р. щорічного оцінювання фізич-
ної підготовленості населення України;

- виконання соціальних норм і нормативів у сфері 
фізичної культури і спорту, затверджених наказом Мініс-
терства молоді та спорту України від 28 березня 2013 р. 
№ 1 «Про затвердження Державного соціального стан-
дарту у сфері фізичної культури і спорту»;

- розміщення соціальної реклами щодо переваг здо-
рового способу життя, рухової активності, формування 
відповідальності за власне здоров’я та утвердження на-
ціональної ідеї про соціально активну, фізично здорову 
та духовно багату особистість;

- пошук та залучення інвесторів, меценатів для від-
новлення та реконструкції спортивної інфраструктури;

- дотримання вимог законодавства щодо надання 
з відповідних місцевих бюджетів фінансової підтримки 
місцевим осередкам всеукраїнських громадських орга-
нізацій фізкультурно-спортивної спрямованості;

- виконання вимог Указу Президента України від 9 
лютого 2016 р. № 42/2016 «Про Національну стратегію з 
оздоровчої рухової активності в Україні на період до 2025 
р. «Рухова активність - здоровий спосіб життя - здоро-
ва нація» щодо визначення регіональних планів заходів з 
реалізації Стратегії та їх фінансового забезпечення;

- вирішення питання щодо оплати комунальних по-
слуг дитячо-юнацькими спортивними школами за піль-
говими тарифами, встановленими для населення;

- проведення інформаційно-просвітницької роботи 
з метою популяризації серед громадян України здоро-
вого способу життя, занять фізкультурою і спортом, до-
сягнень кращих українських спортсменів, утвердження 
патріотизму.

Це ж торкається викладених побажань щодо «забез-
печення реалізації права громадян на заняття фізичною 
культурою і спортом рекомендувати новообраним голо-
вам об’єднаних територіальних громад», а саме таких 
пунктів: включити до статуту об’єднаної територіальної 
громади (ОТГ) питання розвитку сфери фізичної культу-
ри і спорту та збереження і зміцнення здоров’я населен-
ня як пріоритетні напрями діяльності громад; затвердити 
програми розвитку фізичної культури та спорту і забез-
печити їх фінансування; передбачити у штатному розпи-
сі апарату ради ОТГ посаду фахівця, відповідального за 
розвиток фізкультури і спорту на території цієї громади;  
сприяти створенню та діяльності фізкультурно-спортив-
них клубів та дитячо-юнацьких спортивних шкіл; вжити 
заходів щодо розвитку і зміцнення матеріально-спортив-
ної бази ОТГ, у тому числі за рахунок коштів субвенцій з 
державного бюджету місцевим бюджетам на формуван-
ня інфраструктури об’єднаних територіальних громад.

Подібне торкається й рекомендації Національній 
раді України з питань телебачення і радіомовлення щодо 
передбачення у ліцензійних умовах телерадіооргані-

зацій виділення частки ефірного часу для висвітлення 
спортивних заходів та популяризації здорового спосо-
бу життя тощо. Контроль за виконанням Постанови був 
покладений на Комітет Верховної Ради України з питань 
сім’ї, молодіжної політики, спорту та туризму, але зрозу-
міло, згідно аналізу документу, що цей контроль не може 
бути ефективним.

Очевидно, що значна частина заходів, визначених 
у Постанові, на жаль, не буде виконана. Це відбуваєть-
ся через розмитість, не конкретність окремих пунктів, 
що не мобілізує посадовців на їх виконання і ускладнює 
контроль. Приміром, це такий важливий пункт Постано-
ви, як «щорічне збільшення обсягу видатків з місцевих 
бюджетів для розвитку фізичної культури і спорту». Якби 
у Постанові до цього пункту за прикладом ряду Європей-
ських країн було додано: «У бюджетах міст і ОТГ фінан-
сування фізичної культури і спорту не може бути менше 
3%, а в обласних бюджетах менше 2% відсотків від що-
річного загального обсягу бюджету, а також відповідно 
3% і 2% від їх перевиконання», це дало б потужний по-
штовх розвитку сфери (до прикладу, в бюджетах на 2018 
р. на фізичну культуру і спорт у Львові було передбачено 
трохи більше 1%, у Рівному приблизно стільки ж, у Дніпрі 
понад 1,5%, а у Харкові 2%) [11, C. 262-263]. 

Висновки / Дискусія

Отже, виконаний аналіз свідчить, що прийняті в 
Україні законодавчі і нормативні акти не є такими, які в 
своїй значній частині дієво сприяють розвитку сфери 
спорту на місцях. Це відбувається внаслідок того, що 
значну частину їх змісту відзначає декларативність і від-
сутність чітко встановлених показників.

Децентралізація влади, що відбувається, за наявним 
у цій практиці потенціалом, створює якісно інші, більш 
потужні організаційні та фінансові передумови для ре-
форми сфери фізичного виховання і спорту за «європей-
ською моделлю» [12; 18; 19; 20]. А це, у випадку одно-
часного забезпечення суттєво іншого рівня державного 
управління (коли керівництво буде щиро зацікавлене 
не лише в підтриманні існуючого стану, але й у сприянні 
розвитку, тобто якісним змінам), може забезпечити нову 
реальність сфери спорту в Україні. Ця модель при ком-
петентному управлінні сферою дозволяє об’єднати ре-
сурси і можливості держави, включаючи кошти спеціалі-
зованого органу державного управління, міністерств та 
відомств, які опікуються фізичною культурою і спортом, 
а також місцевих органів влади і громадських організа-
цій (національних федерацій з видів спорту, федерацій, 
що існують в областях і містах, спортивних клубів).

Існуючий на даний час стан і рівень державного 
управління спортом на місцях є критичним і стримує 
проведення позитивних змін в цій соціальній сфері. Як 
видно, потрібно створювати нові та дієві правові, органі-
заційні і фінансові передумови для суттєвого впливу на 
покращення стану сфери спорту.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що відсутній конфлікт інтересів, який 
може сприйматись таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від 
державної, громадської або комерційної організації.

Слобожанський науково-спортивний вісник, № 5(79), С. 12-19, 
doi:10.15391/snsv.2020-5.002

Дорофєєва, Т., Приходько, В. (2020), «Значення децентралізації 
для подальшого розвитку спорту в умовах України»



17

СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК

Список посилань

1.	 Близневский, А. Ю. (2015), Программно-целевое управление развитием сферы` физической культуры и спорта в про-
странстве Красноярского края: дис. ...докт. пед. наук : 13.00.04. Красноярск. 381 с.

2.	 Бориславська, О., Заверуха, І., Захарченко, Е., Курінний, О., Школик, А., Топпервін, Н. (2012), Децентралізація публіч-
ної влади: досвід Європейських країн та перспективи України : наукове видання. Київ : ТОВ «Софія». 128 с.

3.	 Бортницкий Т., Биттель Я., Ментельский П. (2015), Самоуправление как путь к благополучию. Польский опыт децен-
трализации власти. 105 с. URL: http://decentralizationnow.eu/old/ru/images/materialy/PODRECZNIK_INTERNET_ru.pdf (дата 
звернення: 14.09.2020).

4.	 Виконання доходів місцевих бюджетів за січень-грудень 2019 року. URL : https://mof.gov.ua/storage/files/Довідка_ви-
кон_МБ_2019_рік_оновл.pdf 

5.	 Журба, М. А. (2017), «Зарубіжний досвід державного регулювання сфери фізичної культури і спорту», Актуальні про-
блеми держави і права : зб. наук. пр. / редкол.: В. В. Завальнюк (голов. ред.) та ін. Одеса : Видавничий дім Гельветика, Вип. 79, 
С. 51-57.

6.	 Калина, М. С. (2016), «Актуальні завдання державної політики України у сфері фізичної культури та спорту в умовах 
глобалізації та Євроінтеграції», Інвестиції : практика та досвід, № 21, С. 91-95.

7.	 Конституция государств Европы (2001): в 3-х т.; общ. ред. Л.А. Окунькова. Москва : Норма. 824 с.
8.	 Концепція реформування сфери фізичного виховання та спорту (основні положення) (2014), Київ, 13 с. URL: dsmsu.

gov.ua/media/ 2014/10/20/8/Koncepciya_.pdf. (дата звернення: 03.09.2020).
9.	 Криворучко, В. И., Иванюженков, Б. В., Нелюбин, Д. В. (2005), Стратегическое управления физкультурно-спортивным 

комплексом Российской Федерации : монография. Москва : Советский спорт, 298 с.
10.	 Приходько, В., Ахметов, Р., Томенко, О., Табінська, С. (2019), «Використання спортивного рейтингу в якості інструмен-

та державного управління розвитком спорту в Україні», Спортивний вісник Придніпров’я, №1, С. 53-63. 
11.	 Приходько, В. В. (2018), Концепція управління сучасною системою підготовки спортсменів : монографія. Дніпро, 464 с.
12.	 Приходько, В.В. (2017), «Направление, содержание и принципы реформы спорта высших достижений в Украине», 

Спортивний вісник Придніпров’я, № 1, С. 308-313.
13.	 Про забезпечення сталого розвитку сфери фізичної культури і спорту в умовах децентралізації влади (2016), Постано-

ва Верховної Ради України. Відомості Верховної Ради, № 47. Ст. 804.
14.	 Про затвердження Державної цільової соціальної програми розвитку фізичної культури і спорту на період до 2020 р. 

(2020), Постанова Кабінету Міністрів України, № 115, від 1.03.2017.
15.	 Bazenko, V.A. (2018), «Improvement of management by development of physical culture and sport at the level of territorial 

community in the conditions of decentralization», The scientific methods. Poland, № 21, Vol.1, pp. 39-43.
16.	 Bazenko, V.A. (2015),  «Managing efficient development of physical culture and sport by local self-government», New Insights 

in Public Administration [Electronic source]: materials of Scientific Seminar of PhD Students. Odessa, December 3, 2015; Edited by 
N.Kolisnichenko. Odessa: ORIPA NAPA. P. 8 – 11.

17.	 Rossokha, V. V. Pronko, L. M. (2017), «Association of rural communities as a factor in the development of land relations», 
Economics, finance, management: topical is sues of science and practice, № 9, pp. 124–135. 

18.	 Milena M. Parent, Michael L. Naraine and Russell Hoye (2018), «A New Era for Governance Structures and Processes in 
Canadian National Sport Organizations», Journal of Sport Management, Volume 32, Issue 6, pp. 555-566. https://doi.org/10.1123/
jsm.2018-0037

19.	 Novakovsky, L., Novakovska, I., Bredikhin, O., Stetsiuk, M., & Skrypnyk, L. (2019), «Risks and problems of forming united 
territorial communities in Ukraine», Agricultural Science and Practice, No. 6(2), pp. 66-75. https://doi.org/10.15407/agrisp6.02.066

20.	 Silva, C. N, Bucek, J. Local (2017), Government and Urban Governance in Europe introduction. Local Government and Urban 
Governance in Europe. Book Series: Urban book Series. Springer, Cham. 2017. pp. 1–5. 

Стаття надійшла до редакції: 23.09.2020 р.
Опубліковано: 26.10.2020 p.

Аннотация. Татьяна Дорофеева, Владимир Приходько. Значение децентрализации для дальнейшего разви-
тия спорта в условиях Украины. Цель: обосновать необходимость распространения в Украине практики децентрализации 
власти на сферу спорта, способствуя тем самым ее дальнейшему развитию. Материал и методы: обобщение литературы 
и материалов из Интернета, абстрагирование, идеализация, анализ и синтез, индукция и дедукция. Результаты: анализ 
законодательных актов Украины по вопросам развития спорта позволил установить существенные пробелы как в их содержа-
нии (декларативность), так и определить потребность качественного улучшения регионального управления развитием спорта. 
Проблема низкой эффективности государственного управления развитием сферы спорта в Украине требует дальнейшей про-
работки, ведь она примечательна крайне слабым исполнением законов Украины, действующих нормативных и ведомственных 
актов. Выводы: анализ свидетельствует, что принятые законодательные и нормативные акты не являются теми, которые в сво-
ей значительной части способствуют развитию сферы спорта на местах. Это происходит вследствие того, что значительную 
часть их содержания отличает декларативность и отсутствие установленных показателей. Децентрализация власти создает 
более мощные организационные и финансовые предпосылки для реформы сферы физической культуры и спорта по «евро-
пейской модели». А это, при условии высокого уровня государственного управления (когда руководство будет заинтересовано 
в содействии развитию, то есть качественным изменениям), может обеспечить реформу сферы спорта. Эта модель при ком-
петентном управлении позволяет объединить ресурсы и возможности, включая средства органа государственного управле-
ния спортом, других министерств и ведомств, которые занимаются физкультурой и спортом, а также местных органов власти 
и общественных организаций (национальных федераций по видам спорта, федераций, существующих в областях и городах, 
спортивных клубов и т.п.).

Ключевые слова: децентрализация, развитие спорта, местные органы власти.
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Abstract. Tetiana Dorofieieva, Vladimir Prikhodko. Importance of decentralization for the further development of sports 
in Ukraine. Purpose: to substantiate the need to spread the practice of decentralization of power in the field of sports in Ukraine, 
which will contribute to its further development. Material and methods: generalization of literature and materials from the Internet, 
abstraction, idealization, analysis and synthesis, induction and deduction. Results: the content of legislative acts of Ukraine on sports 
development was analyzed, which allowed to establish significant gaps in their content (declarativeness) and to determine the need 
for qualitative improvement of regional management of sports development. The problem of low efficiency of the state management 
of sports development in Ukraine needs further elaboration, as it is characterized by extremely weak implementation of the laws of 
Ukraine, current regulations and departmental acts. Conclusions: the analysis shows that the adopted laws and regulations are not 
those that largely contribute to the development of sports in the field. This is due to the fact that a significant part of their content is 
marked by declarativeness and lack of established indicators. Decentralization of power creates stronger organizational and financial 
preconditions for the reform of physical culture and sports according to the «European model». And this, given the high level of public 
administration (when the leadership is interested in promoting development, ie qualitative change), can ensure the development of 
sports. This model of competent management allows you to combine resources and opportunities, including the funds of the state body 
of sports management, other ministries and agencies involved in physical culture and sports, as well as local authorities and public 
organizations (national sports federations, existing federations in regions and cities, sports clubs, etc.).

Keywords: decentralization, sports development, local authorities.
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Модельні характеристики психофізіологічних 
показників кваліфікованих кікбоксерів

Євген Мирошниченко
Юрій Тропін
Юлія Коваленко

Мета: визначити модельні характеристики психофізіологічних показників кваліфікованих кікбоксерів. 
Матеріал і методи: аналіз науково-методичної інформації, джерел Інтернету та узагальнення провідного 

практичного досвіду, психофізіологічні методи дослідження, методи математичної статистики. У дослідженні брали 
участь 30 кваліфікованих кікбоксерів, які тренуються в спортивних школах міста Харкова і є членами Харківської об-
ласної федерації кікбоксингу WPKA. Вік учасників від 18 до 22 років. Спортсмени мали кваліфікацію майстер спорту 
і кандидат в майстри спорту. 

Результати: на основі аналізу науково-методичної інформації, джерел Інтернету і узагальнення передового 
практичного досвіду було виявлено, що специфіка змагальної діяльності в ударних видах єдиноборств впливає 
на рівень розвитку психофізіологічних реакцій, що забезпечують високий спортивний результат. Виконано оцінку 
простих, складних моторних реакцій і специфічних сприйнять кваліфікованих кікбоксерів. Результати дослідження 
свідчать про однорідність показників простих і складних реакцій, так як коефіцієнт варіації знаходиться в межах від 
5,48 % до 10,07 %, крім показника складної реакції на об’єкт, що рухається, який має високий коефіцієнт варіації 
(26,10 %). Показники специфічних сприйнять мають високий коефіцієнт варіації (від 14,02 % до 39,01 %). Це по-
яснюється тим, що специфічні сприйняття відображають, в більшій мірі, індивідуальний, генетично зумовлений, 
характерний для конкретного спортсмена психофізіологічний стан. На підставі отриманих результатів визначені 
модельні характеристики сенсомоторних реакцій і специфічних сприйнять кваліфікованих кікбоксерів. Висновки: 
пройдений аналіз і представлені моделі стали основою для розробки оціночних критеріїв сенсомоторних реакцій 
і специфічних сприйнять кваліфікованих кікбоксерів. Розроблені модельні характеристики психофізіологічних по-
казників кваліфікованих кікбоксерів можуть стати основою для відбору спортсменів при формуванні команди.

Ключові слова: модельні характеристики, психофізіологічні показники, сенсомоторні реакції, специфічні 
сприйняття, кваліфіковані кікбоксери.

Харківська державна академія фізичної культури,  
Харків, Україна

Вступ 

Сучасне спортивне тренування, яке спрямоване 
на досягнення максимальних результатів, вимагає від 
спортсмена якнайбільшої, а іноді й надмірної напруги 
всіх фізіологічних резервів, у тому числі й психофізіо-
логічних можливостей. Проте сучасний стан справ свід-
чить, що тренувальна діяльність кваліфікованих спортс-
менів, націлена на високий результат, вже не може ба-
зуватися не лише на збільшенні обсягу навантажень. Це 
зумовлене ризиком розвитку перенапруження і пере-
тренування. Тому оптимізація тренувального процесу 
має відбуватись, спираючись насамперед на наукові 
надбання, розподілення тренувальних навантажень, з 
урахуванням особливостей та показників індивідуаль-
них типологічних властивостей вищої нервової діяль-
ності спортсменів [2, 3, 4].

Діагностика функціональних станів організму 
спортсмена є одним з актуальних напрямків сучасної 
спортивної науки. Високі спортивні досягнення найтіс-

нішим чином пов’язані з психофізіологічними функціями 
людини. Відомо, що повна самовіддача в тренувальній 
діяльності та високі результати на змаганнях, що дося-
гаються спортсменом, багато в чому зумовлені рівнем 
розвитку психосенсорних здібностей [6, 8, 11].

Низка авторів [7, 9, 13] вважають, що психофізіоло-
гічні функції людини представляють собою біологічний 
фундамент індивідуально-типологічних особливостей 
вищої нервової системи, вони характеризують процес 
формування та вдосконалення спеціальних рухових 
навичок в умовах тренувальної і змагальної діяльності. 
Адекватність реакцій психофізіологічних функцій на тре-
нувальні або змагальні навантаження може бути індика-
тором як рівня підготовленості спортсмена, так і розви-
тку у нього процесів стомлення і перенапруги.

Основні властивості нервової системи визначають 
функціональну і психологічну підготовленість спортсме-
нів, яка впливає на спортивну ефективність, особливо, 
в ситуаційних видах спорту (різні види ударних єдино-
борств) [1, 7, 14].
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Уміння проводити велику кількість складних техніч-
них і тактичних дій, передбачення можливих дій супер-
ника в бою, прийняття нестандартних і миттєвих рішень 
в екстремальних ситуаціях на тлі впливу збиваючих 
факторів – все це є необхідною умовою для досягнення 
успіху в змагальної діяльності кікбоксерів і відображає 
рівень їх психологічної підготовленості [4, 12].

Тренувальна та змагальна діяльність в ударних єди-
ноборствах сприяє формуванню у спортсменів цілого 
комплексу специфічних реакцій і сприйнять. В основі 
їх лежить поріг сприйняття подразнень, що надходять 
в різні сенсорні системи. Основну роль при цьому віді-
грають рівні м’язово-рухових, зорових, вестибулярних 
і слухових відчуттів. Чим вище рівень спортивної май-
стерності спортсмена, тим вище рівень значення пси-
хофізіологічних функцій для досягнення змагального 
результату [7, 10, 13].

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами і 
темами. Дослідження проводилося відповідно до теми 
науково-дослідної роботи Харківської державної акаде-
мії фізичної культури «Психо-сенсорна регуляція рухової 
діяльності спортсменів ситуативних видів спорту» (но-
мер державної реєстрації 0116U008943).

Мета дослідження – визначити модельні характе-
ристики психофізіологічних показників кваліфікованих 
кікбоксерів.

Матеріал і методи дослідження 

Для вирішення завдань дослідження використову-
валися наступні методи: аналіз науково-методичної ін-
формації, джерел Інтернету і узагальнення передового 
практичного досвіду, психофізіологічні методи дослі-
дження, методи математичної статистики.

У дослідженні брали участь 30 кваліфікованих кік-
боксерів, які тренуються в спортивних школах міста Хар-
кова і є членами Харківської обласної федерації кікбок-

сингу WPKA. Вік учасників від 18 до 22 років. Спортсмени 
мали кваліфікацію майстер спорту України і кандидат у 
майстри спорту України.

Оцінка психофізіологічних реакцій проведена за до-
помогою комплексу тестів, розроблених для планшетних 
персональних комп’ютерів [1]. Тести були розділені на 
три групи: оцінка простих сенсомоторних реакцій («Про-
ста моторика і стійкість до сбивающих факторів», «Про-
ста зорово-моторна реакція», «Проста слухо-моторна 
реакція»); складних сенсомоторних реакцій («Реакція ви-
бору з статичних об’єктів», «Реакція розрізнення», «Реак-
ція на об’єкт, що рухається», «Реакція вибору з динаміч-
них об’єктів»); специфічних сприйнять («Оцінка почуття 
темпу», «Оцінка точності і швидкості при відтворенні за-
даної лінії», «Оцінка сприйняття зміни розміру об’єкта»). 

Результати дослідження 

На основі аналізу науково-методичної інформації, 
джерел Інтернету і узагальнення провідного практично-
го досвіду було виявлено, що специфіка змагальної ді-
яльності в ударних видах єдиноборств впливає на рівень 
розвитку психофізіологічних реакцій, які забезпечують 
високий спортивний результат [3, 4, 12].

Для визначення однорідності вибіркових спостере-
жень використовували коефіцієнт варіації. Вважаєть-
ся, що якщо коефіцієнт варіації не перевищує 10 %, то 
вибірку можна вважати однорідною [5]. Отримані дані 
свідчать про однорідність показників простих і складних 
реакцій досліджуваних єдиноборців (від 5,48 % до 10,07 
%), крім показника складної реакції на об’єкт, що руха-
ється, який має високий коефіцієнт варіації (26,10 %). 
Показники в тестах, які відображають специфічні сприй-
няття кікбоксерів, також мають високий коефіцієнт варі-
ації (від 14,02 % до 39,01 %), це пояснюється кваліфіка-
цією спортсменів, у яких індивідуально відображається 
передбачення ситуації (антиципація) (табл. 1).
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Таблиця 1 

Коефіцієнт варіації показників психофізіологічних реакцій кваліфікованих 

кікбоксерів (n=30) 
№  
з/п Показники V, % 

Прості реакції 
1 Проста моторика (кількість нажатій за 10 с) 7,02 
2 Стійкість до сбивающих факторів (%) 5,48 
3 Проста зорово-моторна реакція (мс) 7,18 
4 Проста слухо-моторна реакція (мс) 6,82 

Складні реакції 
5 Реакція вибору з статичних об'єктів (мс) 9,92 
6 Реакція на рухомий об'єкт (мс) 26,10 
7 Реакція розрізнення (мс) 10,07 
8 Реакція вибору з динамічних об'єктів (мс) 7,55 

Специфічні сприйняття 
9 Оцінка почуття темпу (80 уд./хв.-1) (мс) 39,01 
10 Оцінка відтворення точності заданої лінії (мм) 25,36 
11 Швидкість відтворення заданої лінії (мм/с) 30,34 
12 Оцінка сприйняття зміни розміру об'єкта (с) 14,02 
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На підставі отриманих результатів тестування, роз-
роблені модельні характеристики психофізіологічних 
показників кваліфікованих кікбоксерів (табл. 2).

Пройдений аналіз і представлені моделі стали осно-
вою для розробки оціночних критеріїв сенсомоторних 
реакцій і специфічних сприйнять кваліфікованих кікбок-
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кікбоксерів (n=30) 
№ 
з/п 

Показники сенсомоторних реакцій и специфічних 
сприйнять Х  δ m 

Прості реакції 
1 Проста моторика (кількість нажатій за 10 с) 27,43 1,93 0,35 
2 Стійкість до сбивающих факторів (%) 81,82 4,48 0,82 
3 Проста зорово-моторна реакція (мс) 226,34 16,24 2,97 
4 Проста слухо-моторна реакція (мс) 212,49 14,50 2,65 

Складні реакції 
5 Реакція вибору з статичних об'єктів (мс) 579,74 57,52 10,50 
6 Реакція на рухомий об'єкт (мс) 17,99 4,70 0,86 
7 Реакція розрізнення (мс) 277,63 27,95 5,10 
8 Реакція вибору з динамічних об'єктів (мс) 339,60 25,63 4,68 

Специфічні сприйняття 
9 Оцінка почуття темпу (80 уд./хв.-1) (мс) 34,85 13,59 2,48 

10 Оцінка відтворення точності заданої лінії (мм) 0,39 0,10 0,02 
11 Швидкість відтворення заданої лінії (мм/с) 72,41 21,97 4,01 
12 Оцінка сприйняття зміни розміру об'єкта (с) 0,81 0,11 0,02 

 

Пройдений аналіз і представлені моделі стали основою для розробки 

оціночних критеріїв сенсомоторних реакцій і специфічних сприйнять 

кваліфікованих кікбоксерів (табл. 3). Вони дозволяють диференційовано 

здійснювати оцінку функціонального стану та управління тренувальним 

процесом в ударних видах єдиноборств. 

Таблиця 3 

Оціночні критерії сенсомоторних реакцій і специфічних сприйнять 

кваліфікованих кікбоксерів 

№ Показники сенсомоторних реакцій и специфічних 
сприйнять 

Високий 
рівень 

Середній 
рівень 

Низький 
рівень 

Прості реакції 
1 Проста моторика (кількість нажатій за 10 с) >27,43 27,43-25,50 <25,50 
2 Стійкість до сбивающих факторів (%) >81,82 81,82-77,34 <77,34 
3 Проста зорово-моторна реакція (мс) <226,34 226,34-242,58 >242,58 
4 Проста слухо-моторна реакція (мс) <212,49 212,49-226,99 >226,99 

Складні реакції 
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5 Реакція вибору з статичних об'єктів (мс) <579,34 579,34-636,86 >636,86 
6 Реакція на рухомий об'єкт (мс) <17,99 17,99-22,69 >22,69 
7 Реакція розрізнення (мс) <277,63 277,63-305,58 >305,58 
8 Реакція вибору з динамічних об'єктів (мс) <339,60 339,60-365,23 >365,23 

Специфічні сприйняття 
9 Оцінка почуття темпу (80 уд./хв.-1) (мс) <34,85 34,85-48,44 >48,44 
10 Оцінка відтворення точності заданої лінії (мм) <0,39 0,39-0,49 >0,49 
11 Швидкість відтворення заданої лінії (мм/с) >72,41 72,41-50,44 <50,44 
12 Оцінка сприйняття зміни розміру об'єкта (с) <0,81 0,81-0,92 >0,92 

 

Встановлено, що досліджувані кікбоксери мають такі рівні в 

психофізіологічних показниках: в простих сенсомоторних реакціях від 3 (10 %) 

до 7 (23 %) спортсменів мають низький рівень, від 6 (20 %) до 12 (40 %) осіб 

мають середній рівень та від 15 (50 %) до 17 (57 %) кікбоксерів мають високий 

рівень; в складних сенсомоторних реакціях від 4 (13 %) до 5 (17 %) спортсменів 

мають низький рівень, від 8 (27 %) до 10 (33 %) осіб мають середній рівень та 

від 15 (50 %) до 18 (60 %) кікбоксерів мають високий рівень; в специфічних 

сприйняттях від 5 (17 %) до 6 (20 %) спортсменів мають низький рівень, від 8 

(27 %) до 10 (33 %) осіб мають середній рівень та від 15 (50 %) до 17 (57 %) 

кікбоксерів мають високий рівень (рис. 1). 

 
Рис. 1. Рівень психофізіологічних показників у досліджуваних кікбоксерів (n=30) 

Примітка: 1 – проста моторика; 2 – стійкість до сбивающих факторів; 3 – проста зорово-
моторна реакція; 4 – проста слухо-моторна реакція; 5 – реакція вибору з статичних об'єктів; 6 – 
реакція на об'єкт, що рухається; 7 – реакція розрізнення; 8 – реакція вибору з динамічних 
об'єктів; 9 – оцінка почуття темпу; 10 – оцінка швидкості при відтворенні заданої лінії; 11 – 
оцінка швидкості при відтворенні заданої лінії; 12 – оцінка сприйняття зміни розміру об'єкта. 

Мирошниченко, Є., Тропін, Ю., Коваленко, Ю. (2020), "Модельні характеристики психофізіологічних показників кваліфікованих 
кікбоксерів", Слобожанський науково-спортивний вісник, № 5(79), С. 45-60, doi:10.15391/snsv.2020-5.003 

серів (табл. 3). Вони дозволяють диференційовано здій-
снювати оцінку функціонального стану та управління 
тренувальним процесом в ударних видах єдиноборств.

Слобожанський науково-спортивний вісник, № 5(79), С. 20-26, 
doi:10.15391/snsv.2020-5.003

Мирошниченко, Є., Тропін, Ю., Коваленко, Ю. (2020), «Модельні 
характеристики психофізіологічних показників кваліфікованих кік-
боксерів»
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Встановлено, що досліджувані кікбоксери мають такі 
рівні в психофізіологічних показниках: в простих сенсо-
моторних реакціях від 3 (10 %) до 7 (23 %) спортсменів 
мають низький рівень, від 6 (20 %) до 12 (40 %) осіб ма-
ють середній рівень та від 15 (50 %) до 17 (57 %) кікбок-
серів мають високий рівень; в складних сенсомоторних 
реакціях від 4 (13 %) до 5 (17 %) спортсменів мають низь-
кий рівень, від 8 (27 %) до 10 (33 %) осіб мають середній 
рівень та від 15 (50 %) до 18 (60 %) кікбоксерів мають ви-
сокий рівень; в специфічних сприйняттях від 5 (17 %) до 
6 (20 %) спортсменів мають низький рівень, від 8 (27 %) 
до 10 (33 %) осіб мають середній рівень та від 15 (50 %) 
до 17 (57 %) кікбоксерів мають високий рівень (рис. 1).
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5 Реакція вибору з статичних об'єктів (мс) <579,34 579,34-636,86 >636,86 
6 Реакція на рухомий об'єкт (мс) <17,99 17,99-22,69 >22,69 
7 Реакція розрізнення (мс) <277,63 277,63-305,58 >305,58 
8 Реакція вибору з динамічних об'єктів (мс) <339,60 339,60-365,23 >365,23 

Специфічні сприйняття 
9 Оцінка почуття темпу (80 уд./хв.-1) (мс) <34,85 34,85-48,44 >48,44 
10 Оцінка відтворення точності заданої лінії (мм) <0,39 0,39-0,49 >0,49 
11 Швидкість відтворення заданої лінії (мм/с) >72,41 72,41-50,44 <50,44 
12 Оцінка сприйняття зміни розміру об'єкта (с) <0,81 0,81-0,92 >0,92 

 

Встановлено, що досліджувані кікбоксери мають такі рівні в 

психофізіологічних показниках: в простих сенсомоторних реакціях від 3 (10 %) 

до 7 (23 %) спортсменів мають низький рівень, від 6 (20 %) до 12 (40 %) осіб 

мають середній рівень та від 15 (50 %) до 17 (57 %) кікбоксерів мають високий 

рівень; в складних сенсомоторних реакціях від 4 (13 %) до 5 (17 %) спортсменів 

мають низький рівень, від 8 (27 %) до 10 (33 %) осіб мають середній рівень та 

від 15 (50 %) до 18 (60 %) кікбоксерів мають високий рівень; в специфічних 

сприйняттях від 5 (17 %) до 6 (20 %) спортсменів мають низький рівень, від 8 

(27 %) до 10 (33 %) осіб мають середній рівень та від 15 (50 %) до 17 (57 %) 

кікбоксерів мають високий рівень (рис. 1). 

 
Рис. 1. Рівень психофізіологічних показників у досліджуваних кікбоксерів (n=30) 

Примітка: 1 – проста моторика; 2 – стійкість до сбивающих факторів; 3 – проста зорово-
моторна реакція; 4 – проста слухо-моторна реакція; 5 – реакція вибору з статичних об'єктів; 6 – 
реакція на об'єкт, що рухається; 7 – реакція розрізнення; 8 – реакція вибору з динамічних 
об'єктів; 9 – оцінка почуття темпу; 10 – оцінка швидкості при відтворенні заданої лінії; 11 – 
оцінка швидкості при відтворенні заданої лінії; 12 – оцінка сприйняття зміни розміру об'єкта. 
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Рис. 1. Рівень психофізіологічних показників у досліджуваних кікбоксерів (n=30)

Примітка: 1 – проста моторика; 2 – стійкість до сбивающих факторів; 3 – проста зорово-моторна реакція; 4 – 
проста слухо-моторна реакція; 5 – реакція вибору з статичних об’єктів; 6 – реакція на об’єкт, що рухається; 7  – 
реакція розрізнення; 8 – реакція вибору з динамічних об’єктів; 9 – оцінка почуття темпу; 10 – оцінка швидкості 
при відтворенні заданої лінії; 11 – оцінка швидкості при відтворенні заданої лінії; 12 – оцінка сприйняття зміни 
розміру об’єкта.

Отримані дані свідчать про психофізіологічні показ-
ники спортсменів, як фактора, що визначає успішність 
в різних видах ударних єдиноборств. Це також підтвер-
джують результати досліджень, що отримані раніше, які 
представлені в наукових роботах (Первачук, Р. В., Тропін, 
Ю. М., Романенко, В. В., Чуєв, А. Ю. 2017; Romanenko, V., 
and et . al., 2020; Podrigalo, O., and et. al., 2019).

Висновки / Дискусія

Використання при аналізі психофізіологічних по-
казників сучасних статистичних методів дозволяє буду-
вати математичні моделі. Вони дозволяють більш чітко 
уявляти які відбуваються в організмі спортсменів зміни. 
Ровний, А. С., Романенко, В. В. (2016), досліджували мо-
дельні характеристики сенсомоторних реакцій і специ-
фічних сприйнять висококваліфікованих тхеквондистів, 
в результаті яких, були розроблені оціночні шкали. Козі-
на, Ж. Л., Демура, І. М. (2010), використовували методи 
математичного моделювання для визначення індиві

дуальних тактичних манер ведення сутички у дзюдоїстів 
високого класу. Zi-Hong, H. (2013), визначив фізіоло-
гічний профіль елітних китайських жінок-борців. Автор 
рекомендує отримані дані порівняти з іншими борцями, 
щоб допомогти визначити індивідуальні недоліки або 
сильні сторони і розробити навчальні програми, які до-
зволять досягти успіху в боротьбі. Iermakov, S. and et. 
al. (2016) на основі модельних характеристик виділили 
психофізіологічні якості найбільш значущі для прогнозу-
вання успішності в єдиноборствах.

У ході дослідження були отримані наступні модель-
ні характеристики психофізіологічних показників: про-
стих та складних сенсомоторних реакцій і специфічних 
сприйнять. Пройдений аналіз і представлені моделі ста-
ли основою для розробки оціночних критеріїв сенсомо-
торних реакцій і специфічних сприйнять кваліфікованих 
кікбоксерів.

Результати дослідження свідчать про однорідність 
показників простих і складних реакцій, так як коефіцієнт 
варіації знаходиться в межах від 5,48 % до 10,07 %, крім 
показника складної реакції на об’єкт, що рухається, який 
має високий коефіцієнт варіації (26,10 %). Показники 
специфічних сприйнять мають високий коефіцієнт варі-
ації (від 14,02 % до 39,01 %). Це пояснюється тим, що 
специфічні сприйняття відображають, в більшій мірі, ін-
дивідуальний, генетично обумовлений, характерний для 
конкретного спортсмена психофізіологічний стан.

Встановлено, що найбільш досліджуваних кікбок-
серів мають високий рівень прояви в психофізіоло-
гічних показниках: в простих сенсомоторних реакціях 
від 15 (50%) до 17 (57%) спортсменів; в складних сен-
сомоторних реакціях від 15 (50%) до 18 (60%) осіб; в 
специфічних сприйняттях від 15 (50 %) до 17 (57%) кік-
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боксерів. Середній рівень мають: в простих сенсомо-
торних реакціях від 6 (20%) до 12 (40%) спортсменів; 
в складних сенсомоторних реакціях від 8 (27%) до 10 
(33%) осіб; в специфічних сприйняттях від 8 (27%) до 
10 (33%) кікбоксерів. Низький рівень мають: в простих 
сенсомоторних реакціях від 3 (10%) до 7 (23%) спортс-
менів; в складних сенсомоторних реакціях від 4 (13%) 
до 5 (17%) осіб; в специфічних сприйняттях від 5 (17%) 
до 6 (20%) кікбоксерів.
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Розроблені модельні характеристики психофізіоло-
гічних показників кваліфікованих кікбоксерів, надалі, мо-
жуть стати основою для створення експрес діагностик 
готовності спортсменів до змагань. 

Перспективи подальших досліджень будуть 
спрямовані на визначення кореляційних взаємозв’язків 
між психофізіологічними показниками і техніко-тактич-
ної підготовленістю кваліфікованих кікбоксерів.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який 
може сприйматися як такий, що може завдати шкоди неупередженості статті.
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від 
державної, громадської або комерційної організації.

Аннотация. Евгений Мирошниченко, Юрий Тропин, Юлия Коваленко. Модельные характеристики психофизиоло-
гических показателей квалифицированных кикбоксеров. Цель: разработать модельные характеристики психофизиологи-
ческих показателей квалифицированных кикбоксеров. Материал и методы: для решения задач исследования использовались 
следующие методы: анализ научно-методической информации, источников Интернета и обобщение передового практического 
опыта, психофизиологические методы исследования, методы математической статистики. В исследовании приняли участие 30 
квалифицированных кикбоксеров, которые тренируются в спортивных школах города Харькова и являются членами Харьков-
ской областной федерации кикбоксинга WPKA. Возраст участников от 18 до 22 лет. Спортсмены имели квалификацию мастер 
спорта и кандидат в мастера спорта. Результаты: на основе анализа научно-методической информации, источников Интер-
нета и обобщения передового практического опыта было выявлено, что специфика соревновательной деятельности в ударных 
видах единоборств влияет на уровень развития психофизиологических реакций, обеспечивающих высокий спортивный резуль-
тат. Выполнена оценка простых, сложных моторных реакций и специфических восприятий квалифицированных кикбоксеров. 
Результаты исследования свидетельствуют об однородности показателей простых и сложных реакций, так как коэффициент 

Слобожанський науково-спортивний вісник, № 5(79), С. 20-26, 
doi:10.15391/snsv.2020-5.003

Мирошниченко, Є., Тропін, Ю., Коваленко, Ю. (2020), «Модельні 
характеристики психофізіологічних показників кваліфікованих кік-
боксерів»



25

СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК

References

1.	 Ashanyn, V. S., Romanenko, V. V. (2015), «The use of computer technologies to assess sensorimotor reactions in single 
combats», Slobozhansʹkyy naukovo-sportyvnyy visnyk. No. 4, рр. 15-18. (in Russ).

2.	 Kozina, ZH. L., Demura, I. M. (2010), «The results of the application of methods of mathematical modeling to determine the 
individual tactical manners of the fight in high-class judokas», Teoriya ta metodyka fizychnoho vykhovannya. No. 7, рр. 17-38. (in Ukr.).

3.	 Korobeynikov, H. V., Aksyutin, V. V., Smolyar, I. I. (2015), «The relationship between boxing styles and psycho-physiological 
characteristics», Pedahohika, psykholohiya ta medyko-biolohichni problemy fizychnoho vykhovannya i sportu. No.9, рр. 33-37. (in Ukr.).

4.	 Korobeynikov, H. V., Tropin, YU. M., Volʹsʹkyy, D. S., Zhyrnov, O. V., Korobeynykova, L. H., Chernozub, A. A. (2020), «Development 
of an algorithm for assessing the neurodynamic properties of kickboxing athletes», Yedynoborstva, No.3, pp. 36-48. (in Ukr.).

5.	 Nachynskaya, S. V. (2005), Sportyvnaya metrolohyya: posobye dlya studentov vysshykh uchebnykh zavedenyy [Sports 
metrology: a guide for students of higher education], Moskva, Yzdatelʹskyy tsentr «Akademyya», 258 р. (in Russ).

6.	 Pervachuk, R. V., Tropyn, YU. N., Romanenko, V. V., Chuev, A. YU. (2017), «Model characteristics of sensorimotor reactions 
and specific perceptions of qualified wrestlers», Slobozhansʹkyy naukovo-sportyvnyy visnyk, No. 5, pp. 84-88. (in Russ).

7.	 Rovnyy, A. S., Romanenko, V. V. (2016), «Model characteristics of sensorimotor reactions and specific perceptions of highly 
qualified combatants», Yedynoborstva, pp. 54-57. (in Russ).

8.	 Taymazov, V. A., Holub, YA. V. (2004), Psykhofyzyolohycheskoe sostoyanye sportʹsmena. Metody otsenky y korrektsyy 
[Psychophysiological state of the athlete. Methods of assessment and correction], SPb.: Olymp SPb., 129 р. (in Russ).

9.	 Eckner, J.T., Richardson, J.K., Kim, H., Joshi, M.S., Oh, Y.K., Ashton-Miller, J.A. (2015), «Reliability and criterion validity of a 
novel clinical test of simple and complex reaction time in athletes», Perceptual and Motor Skills, Vol. 120(3), pр. 841-859. (in Eng.).

10.	 Iermakov, S., Podrigalo, L., Romanenko, V., Tropin, Y., Boychenko, N., Rovnaya, O. (2016), «Psycho-physiological features of 
sportsmen in impact and throwing martial arts», Journal of Physical Education and Sport, Vol. 16(2), pp. 433-441. (in Eng.).

11.	 Zi-Hong, H. (2013), «Physiological profile of elite Chinese female wrestlers», The Journal of Strength & Conditioning Research, 
Т. 27, No. 9, pp. 2374-2395. (in Eng.).

12.	 Romanenko, V., Podrigalo, L., Cynarski, W., Rovnaya, O., Korobeynikova, L., Goloha, V., Robak, I. (2020), «A comparative 
analysis of the short-term memory of martial arts’ athletes of different level of sportsmanship», Journal of Martial Arts Anthropology, 
No.20(3), рр. 18-24. (in Eng.).

13.	 Podrigalo, O., Borisova, O., Podrigalo, L., Iermakov S., Romanenko, V., Podavalenko, O., Volodchenko, O. (2019), 
«Comparative analysis of the athletes’ functional condition in cyclic and situational sports», Physical education of students, No.23(6), 
рр. 313-319. (in Eng.).

14.	 Quel, O. M., Bennett, S.J., Lopez-Adan, E. (2015), «Сhoice reaction time is not related to competition success in karate 
combat», European Journal of Human Movement, No.35, рp. 41-50. (in Eng.).

Received: 25.09.2020.
Published: 26.10.2020.

вариации находится в пределах от 5,48  % до 10,07 %, кроме показателя сложной реакции на движущийся объект, который 
имеет высокий коэффициент вариации (26,10 %). Показатели специфических восприятий имеют высокий коэффициент вари-
ации (от 14,02 % до 39,01 %). Это объясняется тем, что специфические восприятия отображают, в большей степени, индиви-
дуальное, генетически обусловленное, характерное для конкретного спортсмена психофизиологическое состояние. На осно-
вании полученных результатов разработаны модельные характеристики сенсомоторных реакций и специфических восприятий 
квалифицированных кикбоксеров. Выводы: проделанный анализ и представленные модели явились основой для разработки 
оценочных критериев сенсомоторных реакций и специфических восприятий квалифицированных кикбоксеров. Разработанные 
модельные характеристики психофизиологических показателей квалифицированных кикбоксеров могут стать основой для со-
здания экспресс диагностик готовности спортсменов к соревнованиям.

Ключевые слова: модельные характеристики, психофизиологические показатели, сенсомоторные реакции, специфичес-
кие восприятия, квалифицированные кикбоксеры.

Abstract. Yevhen Myroshnychenho, Yuriy Tropin, Julia Kovalenko. Model Characteristics of Psychophysiological Indicators 
of Qualified Kickboxers. Purpose: to determine the model characteristics of psychophysiological indicators of qualified kickboxers. 
Material and methods: analysis of scientific and methodological information, Internet sources and generalization of leading practical 
experience, psychophysiological research methods, methods of mathematical statistics. The study involved 30 qualified kickboxers who 
train in Kharkiv sports schools and are members of the Kharkiv Regional Kickboxing Federation WPKA. The participants aged 18 to 22 
years old. Athletes are qualified as Masters of Sports and Candidates of Master of Sports. Results: based on the analysis of scientific 
and methodological information, Internet sources and generalization of best practical experience, it was found that the specifics of 
competitive activities in martial arts affects the level of psychophysiological reactions that provide high sports results. The evaluation 
of simple, complex motor reactions and specific perceptions of qualified kickboxers is performed. The results of the study show the 
homogeneity indicators of simple and complex reactions, as the coefficient of variation is in the range from 5,48 % to 10,07 %, except for 
the indicator of complex reaction to a moving object that has a high coefficient of variation (26,10 %). Indicators of specific perceptions 
have a high coefficient of variation (from 14,02 % to 39,01 %). This is due to the fact that specific perceptions reflect, to a greater extent, 
the individual, genetically determined, characteristic of a particular athlete psychophysiological state. Based on the obtained results, 
the model characteristics of sensorimotor reactions and specific perceptions of qualified kickboxers are determined. Conclusions: the 
analysis and the presented models became the basis for the development of evaluation criteria for sensorimotor reactions and specific 
perceptions of qualified kickboxers. Model characteristics of psychophysiological indicators of qualified kickboxers are developed and 
can be the basis for the selection of athletes in the formation of the team.

Keywords: model characteristics, psychophysiological indicators, sensorimotor reactions, specific perceptions, qualified 
kickboxers. 
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Зважаючи на те, що всі складно-технічні елементи в 
спортивній гімнастиці засновані на високому рівні гнучкості, 
підвищення її розвитку у юних спортсменок є невід’ємною 
частиною тренувального процесу, а отже і актуальним до-
слідницьким завданням для наукового аналізу. 

Зв’язок роботи з науковими програмами, плана-
ми, темами. Дослідження проводилося відповідно до 
ініціативної теми наукового дослідження кафедри гім-
настики, танцювальних видів спорту та хореографії 
Харківської державної академії фізичної культури: «Тео-
ретико-методологічні основи розвитку системоутворю-
ючих компонентів фізичної культури (спорт, фітнес і ре-
креація) на 2020-2025 рр., номер державної реєстрації 
0120U101215».

Мета дослідження: обґрунтувати ефективність 
використання авторської методики розвитку гнучкості 
спортсменок 8-9 років, які займаються спортивною гім-
настикою. 

Матеріал і методи дослідження
 
Педагогічний експеримент, в якому брали участь 12 

спортсменок віком 8-9 років, був організований з метою 
вдосконалення змісту навчально-тренувального проце-
су в спортивній гімнастиці. 

Вступ  

Загальновідомо, що ефективність тренувального 
процесу в гімнастиці залежить від засобів та методів, що 
використовуються на тренувальних  заняттях  зі спортс-
менами [2; 5; 10; 13; 14]. Спортивна гімнастика, як вид 
спорту, за характером рухової діяльності відноситься до 
складнокоординаційних і вимагає від спортсменів про-
яву широкого кола рухових умінь, навичок і якостей, які 
потребують відповідного рівня фізичної підготовленості 
та постійної корекції тренувального процесу [16]. 

На думку закордонних та вітчизняних фахівців [2; 4; 
9; 10; 13], технічна підготовка гімнастів має здійснюва-
тись на основі випереджаючого розвитку спеціальних 
фізичних якостей, тобто має бути забезпечено виперед-
жальний розвиток фізичних якостей гімнастів по відно-
шенню до їх технічної підготовки. 

Слід  відмітити, що при підготовці спортсменів у 
спортивній гімнастиці гнучкість є ключовою якістю, що 
покладена в основу системи багаторічного вдоскона-
лення вправ гімнастичного багатоборства [17; 19]. Всі 
фундаментальні групи елементів (стрибки, рівноваги, 
повороти, нахили) виконуються з максимальною амплі-
тудою, що часто перевищує  фізіологічну норму рухли-
вості у суглобах [3; 6; 9; 15; 18]. 
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Особливості методики розвитку гнучкості 
спортсменок 8-9 років, які займаються 

спортивною гімнастикою

Aльфія Дейнеко

Мета: обґрунтувати ефективність використання авторської методики розвитку гнучкості спортсменок 8-9 ро-
ків, які займаються спортивною гімнастикою. 

Матеріал і методи: дослідження проводилося на протязі року з групою спортсменок (12 гімнасток), що займа-
ються спортивною гімнастикою у Школі вищої спортивної майстерності м. Харкова. Педагогічний експеримент був 
організований з метою вдосконалення змісту навчально-тренувального процесу в спортивній гімнастиці. Розробле-
на в ході дослідження методика складалася з відповідно підібраних засобів та методів спрямованих на забезпечення 
поступового і планомірного підвищення рівня розвитку гнучкості юних гімнасток. Після проведення початкового тес-
тування рівня розвитку гнучкості у тренувальний процес гімнасток досліджувальної групи була додатково включена 
спеціально розроблена авторська методика, яка застосовувалась в основній частині тренувального заняття (10-12 
хв). Для виявлення ефективності авторської методики було використано аналіз і узагальнення літературних джерел, 
педагогічне спостереження, тестування, педагогічний експеримент, методи математичної статистики. 

Результати: за результатами проведеного експерименту було виявлено покращення практично всіх досліджу-
ваних показників, а саме суттєво покращились результати виконання шпагату на ліву ногу (45%) та вправи гімнас-
тичний міст (20%). 

Висновки: отримані результати проведеного дослідження показали ефективність використання запропонова-
ної методики розвитку гнучкості гімнасток  8-9 років (різниця між середньогруповими результатами, показаними 
гімнастками  у більшості тестових завдань є статистично достовірною). 

Ключові слова: розвиток гнучкості, спортивна гімнастика, гімнастки 8-9 років, тестування.

Харківська державна академія фізичної культури,  
Харків, Україна
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Таблиця 1 

Базовий комплекс вправ для розвитку гнучкості гімнасток 8-9 років 

№ 
з/п Зміст вправи 

Методи і 
методичні 
прийоми 

Дозу-
вання 

Організаційно-методичні 
вказівки 

1. В.п. - вузька стійка ноги нарізно, руки 
вгору в замок, долонями назовні.      А) 
Відведення рук назад на кожен рахунок. 
Б)  Теж у в.п. стоячи на колінах і 
сидячи. 
В)  Теж за допомогою партнера у в.п. 
стоячи на колінах і сидячи.  

Г-2;   
Г-4 (1);  
Г-5(3) 

8-10 разів 

Слідкувати за симетричним 
положенням рук. Голова 
піднята, пасивне відведення 
виконувати м’яко, без 
пружинних рухів 

2. В.п. - вузька стійка на колінах, руки 
вгору. 
1-3 - нахил назад в напівміст;  
4 -  в.п. 

Г- 2 6-8 разів 

Вправу виконувати в 
повільному темпі, без 
пружинних рухів,  за 
допомогою партнера. 

3. В.п. - лежачи на животі, руками 
захопити гомілковостопні суглоби 
зігнутих назад ніг. 
1-7 - прогнутися, випрямляючи ноги 
(«кошик»);  
8 -   в.п. 

Г- 4(1, 3); Г-
5 (2) 6-8 разів Слідкувати за симетричним 

положенням тіла 

4. В.п. – шпагат, права  на підвищенні;  
1-4 – нахил назад;  
5-8 – в.п.. Теж саме лівою  Г- 4(3) 6-8 разів 

Слідкувати за симетричним 
положенням тіла,  розслабляти 
м’язи під час виникнення 
больових відчуттів 

5. В.п. – гімнастка №1 у стійці спиною до 
гімнастичної стінки в шпагаті; 
гімнастка №2 тягне ногу партнерки 
назад-донизу, після цього відпускає; №1 
утримує положення.  

Г-2;  
Г-4 (2) 

По 6-8 
разів 

кожною 
ногою 

Слідкувати за симетричним 
положенням тіла. Під час 
примусового розтягування 
намагатися розслабити м’язи, 
не чинити опір 

6. В.п. – основна стійка, скакалка вчетверо 
донизу;  
1-2 – перевід скакалки назад;  
3-4 – теж вперед. 

Г- 4(2) 12-16 
разів 

Перевід обох рук повинен бути 
одночасним. Поступово 
зменшувати відстань між 
руками  

7.   В.п. – сід,  руки вгору. 
А) Нахили на кожен рахунок. 
Б) Нахили  з захватом за 
гомілковостопні суглоби. 
В) Пружні нахили. 
Г) Нахили за допомогою партнера. 

Г-2;  
Г-4 (3) 

По 10-12 
разів 

Слідкувати за симетричним 
положенням тіла. Розслабити 
м’язи у граничній точці 
амплітуди.  
 
Амплітуда руху максимальна.  

8.    Махи ногами вперед, назад, вправо, 
вліво, усередину, назовні. 
А)  Те ж у в.п. сидячи, лежачи на спині. 
Б)  Махи назад у в.п. лежачи на животі. 
В)  Махи правою, лівою, притягаючи 
ногу і утримуючи це положення 5-10 с  
у вищій точці у в.п. сидячи, лежачи на 
спині. 

Г-1;  
Г- 3; 

Г-4 (1,2,3); 
 Г-6(1) 

По 8-12 
разів 

кожною 
ногою 

 
 
Слідкувати за симетричним 
положенням тіла. 
 
 
 
Махи виконувати з 
максимально можливою 
амплітудою  

9. В.п. – гімнастка у стійці спиною до 
гімнастичної стінки в шпагаті правою, 
хватом руками за рейку; виконує 
домахи лівою ногою назад-донизу в 
«кільце». Теж саме, але з іншої ноги  

Г-1; 
Г- 3; 

Г-5(1,2); 
Г-6(2) 

По 10-12 
разів 

правою, 
лівою 

Для ускладнення вправи можна 
використовувати обтяження та 
амортизатор  

10. Шпагат правою, лівою, прямий  з 
підвищення   

Г-4(1) 90-100 с 
 Слідкувати за диханням, 
розслабляти м’язи у граничній 
точці амплітуди.  

Дейнеко, А. (2020), "Особливості методики розвитку гнучкості спортсменок 8-9 років, які займаються спортивною гімнастикою", 
Слобожанський науково-спортивний вісник, № 5(79), С. 61-75, doi:10.15391/snsv.2020-5.004 

Таблиця 1    
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Розроблена в ході дослідження методика складала-
ся з відповідно підібраних засобів та методів спрямова-
них на забезпечення поступового і планомірного підви-
щення рівня розвитку гнучкості юних гімнасток. 

Після проведення початкового тестування рівня роз-
витку гнучкості у тренувальний процес гімнасток дослі-
джувальної групи була додатково включена спеціально 
розроблена авторська методика, яка застосовувалась в 
основній частині тренувального заняття (10-12 хв). 

Дана методика передбачала використання засобів і 
методів, які дозволяли виконувати вправи, з уникненням 
сильних больових відчуттів, зокрема методика стретчин-
гу, розтягування з мінімальною швидкістю, із розслаблен-
ням м’язів у граничній точці амплітуди і тощо (табл. 1). 

У таблиці використовувалися наступні умовні скоро-
чення: 

Г-1 – метод сумісного розвитку сили і гнучкості, що 
дозволив одночасно поєднувати розвиток сили і гнуч-
кості в процесі виконання вправ.   

Г-2 - метод попереднього напруження м’язів із по-
дальшим їх розтягненням, що дозволив здатності м’язів 
ефективніше розтягуватися після попереднього їх на-
пруження.  

Г-3 – балістичний метод, що дозволив виконання 
швидких рухів із поступовим збільшенням амплітуди. 

Г-4 – метод статичного розтягування, що дозволив 
розтягування м’язів до моменту, коли подальші рухи об-
межуються власним напруженням. Методичні прийоми: 
розтягування м’язів із наступним ізометричним їх на-
пруженням Г- 4(1); пасивне розтягування м’язів із актив-
ним утриманням граничного положення Г- 4(2); активне 
розтягування м’язів з пасивним дотягненням Г- 4(3). 

Г-5 – метод змішаного розтягування,  що перед-
бачає використання усіх вищеперерахованих методич-
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Результати дослідження  

Для перевірки ефективності розробленої методики було проведено 

порівняльний аналіз змін рівня розвитку гнучкості гімнасток 8-9 років за період 

дослідження (табл. 2).  

                                                                                                                    Таблиця 2 

Порівняльний аналіз змін рівня  розвитку гнучкості гімнасток 8-9 років за 

період дослідження (n=12) , (tгp.  = 2,07 при р<0,05)  

№ 
з/п Тести 

Х ±m 
tp Р Приріст 

рез-в, % Початкові 
результати 

Повторні 
результати 

1. 
«Нахил уперед з положення сід, 

ноги нарізно, руки вгору» 
(градуси) 

49,0±2,27 43,0±2,08 1,76 >0,05 12% 

2. «Гімнастичний міст» (бали) 5,0±0,19 6,0±0,25 2,37 <0,05 20% 

3. «Викручування палиці » (см) 39,0±1,85 35,0±1,72 1,49 >0,05 10% 

4. «Виконання шпагату на праву 
ногу» (см) 9,0±0,21 8,0±0,20 2,79 <0,05 11% 

5. «Виконання шпагату на ліву 
ногу» (см) 9,0±0,25 13,1±0,19 2,62 <0,05 45% 

6. «Виконання поперечного 
шпагату» (см) 45,0±1,08 41,3±1,08 2,47 <0,05 8% 

 

Як видно з представлених матеріалів у тесті «Нахил уперед з положення 

сід, ноги нарізно, руки вгору», якій використовувався для визначення 

рухливості у колінному суглобі спортсменки показали середньо-груповий 

результат на початку дослідження 49,0±2,27 градусів, а наприкінці – 43,0±2,08 

градусів. Різниця між цими показниками статистично не достовірна, оскільки 

tp=1,76<tгр=2,07. Покращення результату у виконанні даного тесту складає 12% 

(табл.2).  

При виконанні наступної тестової вправи «Гімнастичний міст», яка 

характеризує розвиток рухливості у хребті, спортсменки на початку 

дослідження показали середньо-груповий результат 5,0±0,19 балів, наприкінці – 

6,0±0,25 балів. Порівняння цих результатів по критерію Стьюдента свідчить, 

Дейнеко, А. (2020), "Особливості методики розвитку гнучкості спортсменок 8-9 років, які займаються спортивною гімнастикою", 
Слобожанський науково-спортивний вісник, № 5(79), С. 61-75, doi:10.15391/snsv.2020-5.004 

них прийомів у різних комбінаціях. Методичні прийоми: 
виконання вправи з  мінімальною швидкістю та макси-
мальною амплітудою і з розслабленням м’язів у гранич-
ній точці амплітуди Г- 5(1); виконання вправи мінімаль-
ною швидкістю і максимальною амплітудою з викорис-
танням ваги власного тіла або його частин Г- 5(2); вико-
нання вправи з мінімальною швидкістю і максимальною 
амплітудою з використанням додаткових сил Г- 5(3).  

Г-6 – метод динамічного розтягування, що реалізо-
вувався багаторазовим повторенням рухів з поступовим 
збільшенням їх амплітуди, і базувався на здатності м’язів 
розтягуватися значно більше при повторному виконанні 
вправи. Методичні прийоми: балістичне розтягування з 
поступовим збільшенням амплітуди Г- 6(1); виконання 
вправи з максимальною амплітудою і використанням 
ваги власного тіла або його частин у швидкому темпі Г- 
6(2); виконання вправи з максимальною амплітудою у 
повільному темпі Г- 6(3) [1; 6; 8].

Результати дослідження 

Для перевірки ефективності розробленої методи-
ки було проведено порівняльний аналіз змін рівня роз-
витку гнучкості гімнасток 8-9 років за період дослід
ження (табл. 2). 

Як видно з представлених матеріалів у тесті «На-
хил уперед з положення сід, ноги нарізно, руки вгору», 
якій використовувався для визначення рухливості у 
колінному суглобі спортсменки показали середньо-
груповий результат на початку дослідження 49,0±2,27 
градусів, а наприкінці – 43,0±2,08 градусів. Різниця між 
цими показниками статистично не достовірна, оскільки 
tp=1,76<tгр=2,07. Покращення результату у виконанні 
даного тесту складає 12% (табл. 2). 

Таблиця 2
Порівняльний аналіз змін рівня розвитку гнучкості гімнасток 8-9 років  

за період дослідження (n=12), (tгp.  = 2,07 при р<0,05) 

Слобожанський науково-спортивний вісник, № 5(79), С. 27-32, 
doi:10.15391/snsv.2020-5.004

Дейнеко, А. (2020), «Особливості методики розвитку гнучкості 
спортсменок 8-9 років, які займаються спортивною гімнастикою»



30

СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК

Список посилань

1.	 Алтер Майкл Дж.(2001),  Наука о гибкости. Киев, 420 с.
2.	 Гавердовский, Ю. К. (2014), Теория и методика спортивной гимнастики. Том 1. Москва: Советский спорт,  368 с.
3.	 Дейнеко, А. Х., Біленька, І. Г. (2019), «Вдосконалення розвитку гнучкості спортсменок 8-9 років у спортивній гімнас-

тиці», Науковий часопис Національного педагогічного університету імені М.П. Драгоманова. Серія №15:  Науково-педагогічні 
проблеми фізичної культури (фізична культура і спорт), Вип. 8 (116), С. 14- 18.

4.	 Дейнеко, А. Х. (2017), «Вдосконалення змагальних вправ на кільцях гімнастів 10-12 років засобами спеціальної фізич-
ної підготовки», Слобожанський науково-спортивний вісник,  №. 4(60),  C.32-35.

5.	 Дейнеко, А. Х. (2017), «Ефективність використання ігрового методу для розвитку  швидкісно-силових здібностей 
спортсменів-батутистів на етапі початкової підготовки», Слобожанський науково-спортивний вісник, №. 3(59),  C.22-25.

6.	 Исмаилова, А. С. (2013), Средства и особенности методики развития гибкости спортсменок на этапе начальной спе-
циализированной базовой подготовки в художественной гимнастике : автореф. дис. на получение науч. степени  канд. пед. 

При виконанні наступної тестової вправи «Гімнастич-
ний міст», яка характеризує розвиток рухливості у хребті, 
спортсменки на початку дослідження показали середньо-
груповий результат 5,0±0,19 балів, наприкінці – 6,0±0,25 
балів. Порівняння цих результатів по критерію Стьюдента 
свідчить, що різниця між середньо-груповими груповими 
значеннями статистично достовірна tp=2,37>tгр=2,07. Це 
означає, що отримані результати наприкінці дослідження 
по відношенню до початкових результатів об’єктивно по-
кращилися. Їх приріст склад 20%.  

Результати проведеного дослідження також свід-
чать про те, що при виконанні тесту «Викручування па-
лиці» спортсменки показали середньо-груповий почат-
ковий результат – 39,0±1,85см, і середньо-груповий по-
вторний результат – 35,0±1,72см (табл. 2). Різниця між 
цими показниками статистично недостовірна (р>0,05). 

Отримані показники, які характеризують рівень роз-
витку гнучкості, свідчить про покращення результатів 
впродовж дослідження на 10%. Визначення розвитку 
гнучкості у тазостегнових суглобах відбувалося за допо-
могою тестів: «Виконання шпагату на праву ногу», «Ви-
конання шпагату на ліву ногу», «Виконання поперечного 
шпагату». 

При виконанні шпагату на праву ногу гімнаст-
ки 8-9 років показали середньо-груповий результат 
9,0±0,21 см на початку дослідження і 8,0±0,20 см напри-
кінці. Оскільки tp=2,79>tгр=2,07, то можна зробити ви-
сновок, що різниця між цими показниками статистично 
достовірна. 

При виконанні шпагату на ліву ногу спортсменки по-
казали середньо-груповий результат 9,0±0,25 см на по-
чатку дослідження і 13,1±0,19 см наприкінці. Різниця між 
цими результатами  статистично достовірна, оскільки 
tp>tгр. 

Отримані  юними  гімнастками результати  виконан-
ня  тесту  «Поперечний  шпагат» (45,0±1,08 см на почат-
ку дослідження і 41,3±1,08  см наприкінці) свідчать про 
те, що різниця між середніми результатами є статистич-
но достовірною (р<0,05). Слід відмітити, що результати, 
показані гімнастками 8-9 років у тестах на визначення 
рухливості у тазостегнових суглобах дозволяють кон-
статувати про ефективність використання розробленої  
методики вправ, спрямованих на розвиток гнучкості: по-

кращення результату на праву ногу складає 11%, на ліву 
45% і поперечний 8% (табл.2).

Висновки / Дискусія

Результати проведених досліджень доповнюють те-
оретичні положення, сформульовані в працях В.М.  Кос-
тюкевич [7], В.М. Платонова [10], В.О. Сутули, А.Х.  Дей-
неко, О.В. Рябченко [12], що ефективність тренувально-
го процесу знаходиться у прямій залежності від засобів 
та методів, які використовуються на тренувальних  за-
няттях зі спортсменами.  Проте, постійна корекція тре-
нувального процесу щодо розвитку гнучкості  на сьогод-
нішній день залишається актуальною, так як всі склад-
но-технічні елементи в спортивній гімнастиці засновані 
на високому її рівні. Тому недооцінювати розвиток гнуч-
кості є грубою помилкою, яка стримує процес удоско-
налення не тільки фізичної, але й технічної майстерності 
гімнасток.  

Результати усього комплексу проведених дослі-
джень доповнюють дані наукових праць [2; 3; 6; 9] сто-
совно використання різноманітних засобів і методів роз-
витку гнучкості в тренувальному процесі юних гімнасток. 

Проведене дослідження також підтверджує висно-
вки Ленишин В. [8], Манько Л. [9],  Сутули  В., Дейне-
ко А. [11 ],  Худолія О.  [13] та інших науковців про те, що 
основним засобом вдосконалення гнучкості є фізичні 
вправи, які вимагають більшої амплітуди рухів у сугло-
бах, ніж у побуті, професійній та спортивній діяльності. 
Ці елементарні вправи з основної  гімнастики, діючі на ті 
чи інші групи м’язів та зв’язок, які поступово збільшують 
амплітуду рухів до можливої на даному етапі межі.  

Таким чином, результати проведеного дослідження 
показали ефективність використання запропонованої 
методики розвитку гнучкості гімнасток  8-9 років (різни-
ця між середньогруповими результатами, показаними 
гімнастками  у більшості тестових завдань є статистично 
достовірною).

Перспективи подальших досліджень полягають у 
впровадженні розробленої авторської методики розви-
тку гнучкості гімнасток 8-9 років у навчально-тренуваль-
ний процес ДЮСШ, СДЮСШОР, клубів та спеціалізованих 
навчальних закладів для подальшого її вдосконалення.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що відсутній конфлікт інтересів, 
який може сприйматись таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 

Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від 
державної, громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Альфия Дейнеко. Особенности методики развития гибкости спортсменок 8-9 лет, занимающихся спор-
тивной гимнастикой. Цель: обосновать эффективность использования авторской методики развития гибкости спортсменок 
8-9 лет, занимающихся спортивной гимнастикой. Материал и методы: исследование проводилось в течение года с группой 
спортсменок (12 гимнасток), занимающихся спортивной гимнастикой в ​​Школе высшего спортивного мастерства г. Харьков. 
Педагогический эксперимент был организован с целью совершенствования содержания учебно-тренировочного процесса в 
спортивной гимнастике. Разработанная в ходе исследования методика состояла из соответственно подобранных средств и ме-
тодов, направленных на обеспечение постепенного и планомерного повышения уровня развития гибкости юных гимнасток. По-
сле проведения первоначального тестирования уровня развития гибкости в тренировочный процесс гимнасток исследователь-
ской группы была дополнительно включена специально разработана авторская методика, которая применялась в основной 
части тренировочного занятия (10-12 мин). Для выявления эффективности авторской методики были использованы анализ и 
обобщение литературных источников, педагогическое наблюдение, тестирование, педагогический эксперимент, методы ма-
тематической статистики. Результаты по результатам проведенного эксперимента было выявлено улучшение практически всех 
исследуемых показателей, а именно существенно улучшились результаты выполнения шпагата на левую ногу (45%) и упраж-
нения гимнастический городов (20%). Выводы: полученные результаты проведенного исследования показали эффективность 
использования предложенной методики развития гибкости гимнасток 8-9 лет (разница между среднегрупповыми результата-
ми, показанными гимнастками в большинстве тестовых заданий является статистически достоверной).

Ключевые слова: развитие гибкости, спортивная гимнастика, гимнастки 8-9 лет, тестирование.

Abstract. Alfiia Deineko. Features of methodology of flexibility development of female athletes of 8-9 years old, engaged 
in artistic gymnastics. Purpose: to substantiate the effectiveness of the use of author’s methodology of flexibility development of 8-9 
years old athletes, engaged in artistic gymnastics. Material and methods: the research was carried out during the year with a group 
of athletes (12 female gymnasts) engaged in gymnastics at the Sports School of high sportsmanship in Kharkov. The pedagogical 
experiment was organized with the aim of improving the content of the educational and training process in artistic gymnastics. The 
methodology developed in the course of the research consisted of appropriately selected means and methods aimed at ensuring a 
gradual and systematic increase in the level of flexibility development among young female gymnasts. After the initial testing of the level of 
flexibility development in the training process of the female gymnasts of the research group, a specially developed author’s methodology 
was additionally included, which was used in the main part of the training session (10-12 minutes). To identify the effectiveness of 
the author’s methodology, analysis and generalization of literary sources, pedagogical observation, testing, pedagogical experiment, 
methods of mathematical statistics were used. Results: according to the results of the experiment, an improvement was revealed in 
almost all the studied indicators, namely, the results of the split on the left leg (45%) and gymnastic exercises in cities (20%) significantly 
improved. Conclusions: the obtained results of the study showed the effectiveness of using the proposed methodology of flexibility 
development of female gymnasts of 8-9 years old (the difference between the average group results shown by female gymnasts in most 
of the test tasks is statistically significant).

Keywords: flexibility development, gymnastics, 8-9 years old female gymnasts, testing.    
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Вступ

Поняття «ставлення до здоров’я» являє собою систе-
му індивідуальних, виборчих зв’язків особистості з різними 
явищами навколишньої дійсності, що сприяють або, навпа-
ки, загрожують здоров’ю людей, а також визначають оцінку 
індивідом свого фізичного і психічного стану [3; 8; 9].

Провідною проблемою сучасної охорони здоров’я є 
«хвороби цивілізації», перше місце серед яких займають 
захворювання серцево-судинної системи (ССЗ). Г. Л. 
Апанасенко вважає, що розвиток багатьох соматичних 
захворювань пов’язано з негативним впливом деяких 
соціально-гігієнічних чинників. Так, у людей у віці від 35 
років ризик розвитку ішемічної хвороби серця при підви-
щеному рівні артеріального тиску збільшується у 6 разів, 
при ожирінні – у 3,4 рази, при гіподинамії – в 4,4 рази, 
при курінні – в 6,5 рази. При об’єднанні кількох неспри-
ятливих соціально-гігієнічних факторів, ймовірність роз-
витку ССЗ  збільшується в рази [1; 2; 6; 7]. 

Слобожанський науково-спортивний вісник, № 5(79), С. 33-37, 
doi:10.15391/snsv.2020-5.005

Рубан, Л., Жарова, І. (2020), «Ставлення до здоров’я жінок моло-
дого віку з артеріальною гіпертензією»

Мета: на підставі аналізу сучасної спеціальної літератури з проблеми артеріальної гіпертензії у жінок молодого 
віку провести дослідження щодо ставлення до свого здоров’я. 

Матеріал і методи: у дослідженні брало участь 40 жінок з встановленим діагнозом артеріальна гіпертензія І 
ст. віком 35-42 роки, давність захворювання менше 3 років. Діагноз був установлений сімейним лікарем, проте, 
медикаментозну терапію для корекції артеріального тиску не вживали. Жінки мали у наявності наступні фактори 
ризику, а саме: зниження рівня фізичної активності, нераціональне харчування, зайву вагу, наявність великої кіль-
кості стресів у житті, куріння. При індивідуальному спілкуванні було проведено анкетування за  опитувальником Р.А. 
Березовської «Ставлення до здоров’я». 

Результати: на підставі якісного аналізу отриманих за допомогою опитувальника даних за всіма сферами жит-
тя  були розраховані результати. На питання стосовно найважливих цінностей за різними сферами життя, тільки 
18 жінок оцінили стан здоров’я, як фактор, важливий для них в даний момент життя. Контент-аналіз визначення 
поняття «здоров’я» показав, що 35% жінок вважають, що це гармонія фізичного та психічного благополуччя. 53% 
жінок вважають, що на стан здоров’я впливає саме спосіб життя. Тільки 60% опитуваних нами жінок у своєму по-
всякденному житті застосовують оздоровчі заходи для підтримки свого здоров’я.  

Висновки:  опитувані нами жінки молодого віку з артеріальною гіпертензією не виконують рекомендації ліка-
ря, не проходять профілактичні огляди, не дотримуються складових, які формують здоровий спосіб життя, незна-
чна кількість респондентів застосовують оздоровчі заходи. Модифікація факторів ризику виникнення АГ, розробка 
освітніх і оздоровчих програм, спрямованих на підвищення фізичної активності буде сприяти покращенню якості 
життя жінок молодого віку з АГ.

Ключові слова: жінки молодого віку, артеріальна гіпертензія, опитувальник «Ставлення до здоров’я».
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Серед хвороб системи кровообігу переважають за-
хворювання, які пов’язані з підвищенням артеріального 
тиску (АТ). В даний час гіпертонічна хвороба є найпоши-
ренішим захворюванням не тільки в Україні, а й в усьому 
світі. Згідно з даними популяційних досліджень на 2000 
рік в світі поширеність артеріальної гіпертензії (АГ) скла-
дала 25%, а за прогнозами ВООЗ на 2025 рік складати-
ме майже 60%. АГ вважається одним з основних факто-
рів ризику судинної смерті як у чоловіків, так і у жінок. За 
даними ВООЗ, попередні десятиріччя найбільш серйоз-
на епідеміологічна ситуація більш виразна була серед 
чоловіків, що призвело до недооцінки значущості ранніх 
ознак АГ у жінок молодого віку [5; 6; 10; 13].

За настановою Європейського товариства  з  АГ/Єв-
ропейського товариства кардіологів (ESC/ESH) сформо-
вані стратегії зниження артеріального тиску (АТ): медика-
ментозне лікування та модифікація способу життя. Про-
те, питання  втручання у спосіб життя осіб із АГ оговорено 
поверхнево, тоді як медикаментозна терапія АГ заснова-
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на на дуже ґрунтовних доказах, підкріплених найбільшою 
кількістю результатів рандомізованих контрольованих 
досліджень у клінічній медицині [4; 14]. За даними ВООЗ, 
профілактичні заходи при АГ спрямовані на впроваджен-
ня здорового способу життя і корекцію виявлених факто-
рів ризику. Вони передбачають: обмеження вживання ку-
хонної солі; зменшення маси тіла при її надлишку; обме-
ження вживання алкогольних напоїв; зменшення вживан-
ня насичених жирів, солодощів та холестерину; відмову 
від паління; підвищення фізичної активності в години до-
звілля; психоемоційне розвантаження та релаксацію [7; 
11-13]. У сучасній науковій літературі в обмеженої кіль-
кості зустрічаються роботи, що до первинної профілак-
тики АГ у жінок молодого віку,  не приділено достатньої 
уваги аналізу ставлення до свого здоров’я та розробці 
програм навчання оздоровчої спрямованості.

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, 
темами. Роботу виконано відповідно до ініціативної теми 
НДР на 2019–2024 рр. «Здоров’яформуючі технології та 
процес фізичної терапії осіб різних нозологічних, про-
фесійних та вікових груп» (номер державної реєстрації 
0119U102115). 

Мета та завдання дослідження:  на підставі огля-
ду сучасної спеціальної літератури та проведеного ан-
кетування виявити ставлення до свого здоров’я у жінок 
молодого віку з артеріальною гіпертензією.

Матеріал і методи дослідження

Дослідження було перспективним, проведено у науко-
во-проблемній лабораторії ХДАФК. У дослідженні брали 
участь 40 жінок, віком 35-42 роки з АГ І ст., давність захво-
рювання менше 3 років. Діагноз був установлений сімей-
ним лікарем в центрах первинної медичної допомоги, про-
те, медикаментозну терапію для корекції АТ не вживали. 
Жінки мали у наявності наступні фактори ризику, а саме: 
зниження рівня фізичної активності, нераціональне хар-
чування, зайву вагу, наявність великої кількості стресів у 
житті, куріння. Дослідження було проведено відповідно до 
міжнародних стандартів біоетики та рекомендацій Коміте-
ту з біоетики МОЗ України. З усіма жінками при індивіду-
альному спілкуванні було проведено тестування за  опиту-
вальником Р.А. Березовської «Ставлення до здоров’я» [3], 
який складається з 10 питань та інструкції. Для кожного 
твердження лише одна відповідь. Рекомендовано не ви-
трачати багато часу на обдумування відповідей.

Результати дослідження

Формування ставлення до здоров’я - процес досить 
складний, суперечливий і динамічний, який зумовлений 
двома групами факторів: зовнішніми (характеристики 
навколишнього середовища, в тому числі особливості 
соціального мікро- і макросередовища, а також профе-
сійного середовища, у якому знаходиться людина) та 
внутрішніми (індивідуально-психологічні та особистісні 
особливості людини, а також стан її здоров’я) [3; 8].

Аналіз результатів проводився на підставі якісного 
аналізу отриманих за допомогою опитувальника даних, 
який здійснювався на декількох рівнях: кожне тверджен-
ня було проаналізовано окремо; аналіз даних проводив-
ся з кожного питання (інтерпретувалися всі твердження, 
які входять в дане питання); кожний блок питань або 
шкала були розглянуті окремо (аналізувалися всі питан-
ня і твердження, що входять в дану шкалу).

Відповіді на 1 питання (Люди по-різному оцінюють 
різні сфери життя. Оцініть, наскільки наведені ціннос-
ті важливі для Вас в даний момент): 47% жінок оцінили 
стан здоров’я як фактор, важливий для них в даний мо-
мент життя; 23% вважають щасливе сімейне життя, як 
важливу сферу. Фактору незалежності тільки 26% жінок 
віддали свою перевагу. Тільки 4% респонденток вважа-
ють найважливішим наявність вірних друзів в житті, у той 
час як матеріальне благополуччя вважають важливим 
фактором 66% жінок. 

Відповіді на 2 питання (Як Ви вважаєте, що необхід-
но для того, щоб домогтися успіху в житті?): 78% жінок 
вважають, що завзятість і працьовитість; 57% віддали 
перевагу здоров’ю, 34% - здібностям, 27% - везінню 
(удачі), 41% - підтримці друзів, знайомих, проте, 70% жі-
нок вважають, що для того щоб домогтися успіху в житті 
необхідно мати хорошу освіту та матеріальний достаток.

На 3 питання (Як би Ви кількома словами (або од-
нією фразою) визначили, що таке здоров’я?) необхід-
но було дати свою відповідь щодо визначення поняття 
«здоров’я» (табл. 1).

4 питання пропонувало оцінити інформацію щодо 
джерел, які впливають на обізнаність людини в питан-
нях здоров’я. 43% жінок вважають вельми важливою 
інформацію, яка отримана від лікарів; 27% респонден-
ток віддали перевагу інформації, яка отримана з інтер-
нет-ресурсів; 30% жінок спираються на досвід близьких, 
родичів і друзів. 
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На 3 питання (Як би Ви кількома словами (або однією фразою) 

визначили, що таке здоров'я?) необхідно було дати свою відповідь щодо 

визначення поняття «здоров'я» (табл. 1). 

Таблиця 1 
Контент-аналіз визначення поняття «Здоров’я» 

Питання Варіанти відповідей Відповідь, % 
Як би Ви у декількох 
словах, або однією 

фразою визначили, що 
таке здоров’я? 

Гармонія фізичного та психічного благополуччя 35 
Відсутність хворобливих станів 25 

Здоровий спосіб життя 15 
Спорт 5 

Основа (базис) усієї  діяльності людини 10 
Це життя (повне та активне), смак до життя 5 

Гарне самопочуття 
(благополуччя, спокій, впевненість) 

5 
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На жаль, вплив засобів масової інформації на обі-
знаність в області здоров’я ніхто з респонденток не 
оцінив, що говорить про недостатнє освітлення питань 
здоров’я та здорового способу життя в ЗМІ.

Відповідь на 5 питання (Які саме фактори надають 
найбільш істотний вплив на стан Вашого здоров’я?): 
53% жінок вважають, що саме спосіб життя (33% - осо-
бливості харчування, 20% - шкідливі звички) впливає 
на стан здоров’я; 30% респонденток віддали перевагу 
якості медичного обслуговування; 17% - відмітили еко-
логічну обстановку, як фактор, який найбільш істотно 
впливає на стан здоров’я. 

6 питання пропонувало дати відповідь на питання: 
Як Ви відчуваєте себе найчастіше, коли зі здоров’ям у 
Вас все гаразд? (рис. 1.).

На 7 питання, про те, як Ви відчуваєте себе найчас-
тіше, коли дізнаєтеся про погіршення свого здоров’я, 
18% жінок відповіли, що стривожені і сильно нервують, 
решта вагалися з вибором відповіді.

8 питання: Чи робите Ви що-небудь для підтримки 
Вашого здоров’я? Відповіді на це питання представлені 
у таблиці 2. 

Виходячи з даних таблиці, можна зробити висновок, 
що тільки 60% опитуваних нами жінок у своєму повсяк-
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Рис. 1.  Відповіді на питання: Як Ви відчуваєте себе найчастіше, коли зі 

здоров’ям у Вас все гаразд? 
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Рис. 1.  
Відповіді на питання: 

Як Ви відчуваєте себе найчастіше,  
коли зі здоров’ям у Вас все гаразд?

денному житті здійснюють заходи для підтримки свого 
здоров’я. 

Відповідь на 9 питання: Якщо Ви дбаєте про своє 
здоров’я недостатньо або нерегулярно, то чому? Тіль-
ки 8% жінок відповіли, що не вистачає сили волі. Решта 
жінок пояснювали таку відповідь недостатньою кількіс-
тю вільного часу або нерозумінням турботи про власне 
здоров’я як необхідної міри.

На 10 питання стосовно нездужання ми виявили до 
кого звертаються респонденти у разі потреби. Так, 7% 
жінок звертаються до лікаря; 8% респонденток намага-
ються не звертати уваги; 20% жінок самостійно знаходять 
рішення, виходячи з минулого досвіду. Решта опитуваних 
надали відповідь «інше», але без вказівки на свої дії.

Таким чином, підбиваючи підсумки опитування 
за опитувальником Р.А.  Березовської «Ставлення до 
здоров’я», можна говорити про безвідповідальне став-
лення жінок віком 35-42 років з АГ І ст. до свого здоров’я. 

Висновки / Дискусія 

За результатами проведеного дослідження можна 
стверджувати, що жінки молодого віку з АГ 1 ст. невідпо-
відально відносяться до свого здоров’я, а саме не вико-
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На 7 питання, про те, як Ви відчуваєте себе найчастіше, коли дізнаєтеся 

про погіршення свого здоров’я, 18% жінок відповіли, що стривожені і сильно 

нервують, решта вагалися з вибором відповіді. 

8 питання: Чи робите Ви що-небудь для підтримки Вашого здоров’я? 

Відповіді на це питання представлені у таблиці 2.  

Таблиця 2 
Заходи, які застосовують жінки для підтримки свого здоров’я 

 

Виходячи з даних таблиці, можна зробити висновок, що тільки 60% 

опитуваних нами жінок у своєму повсякденному житті здійснюють заходи для 

підтримки свого здоров’я.  

Відповідь на 9 питання: Якщо Ви дбаєте про своє здоров'я недостатньо 

або нерегулярно, то чому? Тільки 8% жінок відповіли, що не вистачає сили 

волі. Решта жінок пояснювали таку відповідь недостатньою кількістю вільного 

часу або нерозумінням турботи про власне здоров’я як необхідної міри. 

 На 10 питання стосовно нездужання ми виявили до кого звертаються 

респонденти у разі потреби. Так, 7% жінок звертаються до лікаря; 8% 

респонденток намагаються не звертати уваги; 20% жінок самостійно знаходять 

рішення, виходячи з минулого досвіду. Решта опитуваних надали відповідь 

«інше», але без вказівки на свої дії. 

Відповідь Респонденти, % 
Займаюся фізичними вправами (РГГ, біг та т.і.) 4/10% 
Дотримуюся режиму харчування 5/12,5% 
Дотримуюся режиму праці та відпочинку - 

Закалювання - 
Візит до лікаря з профілактичною ціллю 1/2,5% 
Стежу за своєю вагою 5/12,5% 
Ходжу в баню чи сауну - 
Уникаю шкідливих звичок 2/5% 
Відвідую спортивні секції 5/12,5% 

Практикую спеціальні оздоровчі системи (йога, китайська 
гімнастика та інші) 

 

2/5% 
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Заходи, які застосовують жінки для підтримки свого здоров’я

Слобожанський науково-спортивний вісник, № 5(79), С. 33-37, 
doi:10.15391/snsv.2020-5.005

Рубан, Л., Жарова, І. (2020), «Ставлення до здоров’я жінок моло-
дого віку з артеріальною гіпертензією»



36

СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК

Список посилань

1.	 Апанасенко, Г. Л. (2014). Эпидемия хронических неинфекционных заболеваний: стратегия выживания. Saarbrukken: 
Lambert Acad. Publ, 260 с.

2.	 «Артеріальна гіпертензія. Стандарти надання медичної допомоги лікарями первинної ланки»:  матеріали Настанови 
Європейського товариства з артеріальної гіпертензії/Європейського товариства кардіологів (ESC/ESH) 2018 р. з лікування ар-
теріальної гіпертензії, Український медичний часопис, 5(1) (127). URL: https://www.umj.com.ua/article/magazine/127-ix-x (дата 
звернення: 05.09.2020).

3.	 Березовская, Р. А. (2005), «Отношение к здоровью», Практикум по психологии здоровья / под ред. Г.С. Никифорова. 
СПб.: Питер, С. 100-110. 

4.	 Борейко, Л. Д., Марараш, Г. Г.  (2020), «Виявлення факторів ризику у хворих на артеріальну гіпертензію за участі ме-
дичної сестри», Клінічна та експериментальна патологія, 19(1). С. 30-37. 

5.	 Бурик, Є. В. (2011), Особливості перебігу артеріальної гіпертензії в залежності від способу життя, статі та віку пацієнтів 
: робота на здобуття кваліфікаційного ступеня магістра. Суми: Вид-во СумДМУ, 56 с.

6.	 Дячук, Д. Д., Мороз, Г. З., Гідзинська, І. М, Ласиця, Т. С. (2008), «Поширеність факторів ризику серцево-судинних за-
хворювань в Україні: сучасний погляд на проблему», Український кардіологічний журнал, № 1, С. 91–101.

7.	 Кочуєва, М. М., Рубан, Л. А., Тимченко, Г. А., Рогожин, А. В., Псарьова, В. Г., Кочуєв, Г. І. (2018), «Ефективність фізичної 
реабілітації хворих із кардіопульмональною патологією», Міжнародний медичний журнал, Т. 24, № 4(96), С. 11-14. 

8.	 Никифоров, Г. С. (2005), Практикум по психологии здоровья. СПб.: ПИТЕР, 350 с.
9.	 Рубан, Л. А., Мирошниченко, И. А., Сасько, И. А. (2015), «Скрининг-анкетирование субъективной оценки образа жизни 

женщин репродуктивного возраста», Слобожанський науково-спортивний вісник, № 4, С. 74-77.
10.	 Скибчик, В. А., Соломенчук, Т. М. (2018), «Кардіоваскулярна профілактика», Артеріальна гіпертензія, № 2, С. 79-88. 
11.	 Makarova, I., Tsygankov, B., Loginova, I. and Shamov, S. (2019), “Emotional status of patients with controlled hypertension”, 

Journal of Neurology and Psychiatry named after S.S. Korsakova. Special issues., 119(1), pp. 82-87. 
12.	 Podzolkov, V., Bragina, A., Radionova, V. and Koloda Yu. A. (2015), «Central and humoral mechanisms of the formation of 

arterial hypertension in women?», Systemic hypertension, No. 1, pp. 76–82.
13.	 Ruban, L. (2018). «Risk factors for the onset of arterial hypertension in women of the first adulthood in the period of 

manifestation of the disease», Slobozhanskyi herald of science and sport, No. 2 (64), pp. 45-47.
14.	 Williams, B., Mancia, G., Spiering, W. et al. (2018), «2018 ESC/ESH Guidelines for the management of arterial hypertension: 

The Task Force for the management of arterial hypertension of the European Society of Cardiology (ESC) and the European Society of 
Hypertension (ESH)», European Heart Journal, Volume 39, Issue 33, pp. 3021–3104. 

Стаття надійшла до редакції: 28.09.2020 р.
Опубліковано: 26.10.2020 p.

Аннотация. Лариса Рубан, Ирина Жарова. Отношение к здоровью женщин молодого возраста с артериальной ги-
пертензией. Цель: на основании обзора современной специальной литературы и проведенного анкетирования выявить отно-
шение к своему здоровью у женщин молодого возраста с артериальной гипертензией. Материал и методы: в исследовании 
приняли участие 40 женщин с диагнозом артериальная гипертензия І ст. в возрасте 35-42 лет, давность заболевания менее 3 лет. 
Диагноз был установлен семейным врачом, однако, медикаментозную терапию для коррекции артериального давления не при-
нимали. Женщины имели в наличии следующие факторы риска, а именно: снижение уровня физической активности, нерацио-
нальное питание, лишний вес, наличие большого количества стрессов в жизни, курение. При индивидуальном общении мы про-
вели анкетирование по методике Р.А. Березовской «Отношение к здоровью». Результаты: на основании анализа полученных 
с помощью опросника данных по всем сферам жизни были рассчитаны результаты. На вопрос о самых важных ценностях со 
всех сфер жизни, только 18 женщин оценили состояние здоровья, как фактор, важный для них в данный момент жизни. Кон-
тент-анализ определения понятия «здоровья» показал, что 35% женщин считает, что это гармония физического и психическо-
го благополучия. 53% женщин считают, что на состояние здоровья оказывает влияние способ жизни. Только 60% опрошенных 
нами женщин в своей повседневной жизни используют оздоровительные мероприятия для поддержания своего здоровья. 
Выводы: опрошенные нами женщины молодого возраста с артериальной гипертензией І ст. не выполняют рекомендации вра-
ча, не проходят профилактические осмотры, не соблюдают здоровый образ жизни, незначительное количество респондентов 
осуществляют оздоровительные мероприятия. Модификация факторов риска возникновения АГ, разработка образовательных 
и оздоровительных программ, направленных на повышение физической активности будет способствовать улучшению качества 

нують рекомендації лікаря, не проходять профілактичні 
огляди, не дотримуються складових, які формують здо-
ровий спосіб життя, незначна кількість застосовує оздо-
ровчі заходи, що підтверджує дані Є.В. Бурик (2011), Л. 
Д. Борейко, Г. Г. Марараш (2020) [4; 5]. У жінок з АГ з ві-
ком зростає кількість модифікованих факторів ризику, 
які призводять на фоні підвищеного тиску до ССЗ. Для 
сприяння покращенню якості життя жінок молодого віку 
на ранніх етапах захворювання необхідно виявляти ФР, 
впроваджувати освітні програми, оптимізувати рекреа-

ційно-рухову активність. Все вищезгадане підтверджує 
роботи Ruban, L. (2018), Makarova, I. et el. (2019) [11; 13].

Таким чином, модифікація факторів ризику виник-
нення АГ, розробка освітніх і оздоровчих програм, спря-
мованих на підвищення фізичної активності буде спри-
яти покращенню якості життя жінок молодого віку з АГ.

Перспективи подальших досліджень пов’язані 
зі створенням школи «Здоров’я жінки», спрямованої на 
підвищення якості життя жінок через рекреаційно-рухо-
ву активність.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що відсутній конфлікт інтересів, який 
може сприйматись таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від 
державної, громадської або комерційної організації.
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жизни молодого возраста с АГ.
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Abstract. Larysa Ruban, Iryna Zharova. Attitude towards health of young women with arterial hypertension. Purpose: on the 
basis of a review of modern special literature and a questionnaire survey, to reveal the attitude to their health among young women with arterial 
hypertension. Material and methods: the reseach involved 40 women with a diagnosis of arterial hypertension, stage I at the age of 35-42 
years, the duration of the disease is less than 3 years. The diagnosis was made by a family doctor, but drug therapy was not taken to correct blood 
pressure. The women had the following risk factors, namely, a decrease in the level of physical activity, inappropriate nutrition, excess weight, 
the presence of a large amount of stress in life, and smoking. In individual communication, we conducted a survey according to the method of 
R.A. Berezovskaya «Attitude to health». Results: the evaluation of the results was carried out on the basis of a qualitative analysis of the obtained 
data of the questionnaire in all areas of life. When asked about the most important values from all spheres of life, only 18 women rated their 
health as a factor important for them at a given moment in life. Content analysis of the definition of «Health» showed that 35% of women believe 
that this is the harmony of physical and mental well-being. 53% of women believe that lifestyle influences their health. Only 60% of the women 
surveyed by us in their daily life use recreational activities to maintain their health. Conclusions: the interviewed young women with arterial 
hypertension of the 1st stage do not follow the doctor’s recommendations, do not undergo preventive examinations, do not follow a healthy 
lifestyle, and use recreational measures in small quantities. Modification of risk factors for arterial hypertension, development of educational and 
health-improving programs, aimed at increasing physical activity, will improve the quality of life of young people with hypertension.

Keywords: young women, arterial hypertension, questionnaire «Attitudes towards health».
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Морфологічні особливості  
тілобудови пауерліфтерів різного віку  

та рівня спортивної кваліфікації

Геннадій Кучеренко

Мета: виявити та порівняти характерні особливості фізичного розвитку осіб, що займаються пауерліфтингом, 
в залежності від віку та рівня спортивної майстерності.

Матеріал і методи: для досягнення поставленої мети досліджено фізичний розвиток 32 спортсменів-пауер-
ліфтерів чоловічої статі. Для визначення фізичного розвитку спортсменів, що займаються пауерліфтингом, було 
проведено антропометричне обстеження у визначного контингенту.

Результати: результати розрахунку середніх показників індексу Пін’є, який визначає міцність статури, виявле-
но, що в усіх досліджуваних групах переважає дуже міцний тип статури, але порівнюючи групи за віком видно, що 
кваліфіковані спортсмени мають більш розвинену статуру, ніж їх однолітки-початківці, що також відображається 
у середніх показниках діаметру плечей. Середні показники розрахунку індексу Ерісмана вказують на те, що до-
сліджуваний контингент характеризується гіпертрофією грудної клітки, але показники обох груп кваліфікованих 
спортсменів в середньому перевищують відповідні в групах початківців.

Висновки: виявлено, що кваліфіковані пауерліфтери відрізняються в середньому більшою масою та довжиною 
тіла стоячи і сидячи, відносною довгоногістю, міцним типом статури, гіпертрофією грудної клітки, але дещо зниже-
ною її рухливістю, достатньо розвинутими м’язами верхнього плечового поясу, стегон та спини (про що свідчать 
результати динамометрії). Розрахований життєвий індекс, що визначає можливості киснезабезпечення організ-
му та враховує масу тіла, в середньому, в усіх досліджуваних групах дещо нижче норми. Це свідчить про те, що 
заняття пауерліфтингом недостатньою мірою впливають на розвиток аеробних можливостей спортсменів. Аналіз 
компонентного складу тіла вказує на оптимальний відсотковий вміст жирової тканини в усіх чотирьох досліджува-
них групах, що вказує на те, що порівняна непропорційність окремих показників фізичного розвитку спортсменів 
зумовлюється переважанням чи, навпаки, нестатком кістково-м’язової маси, що також підтверджує відповідність 
віковим нормам розраховані показники індексу маси тіла.

Ключові слова: спортивна морфологія, силовий спорт, кваліфіковані спортсмени, антропометрія, атлетизм.
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Вступ 

У даний час розвиток силових видів спорту, зокре-
ма пауерліфтингу, отримало небачений розмах. Сотні 
тисяч людей беруть участь в конкурсах силачів, десятки 
тисяч регулярно займаються пауерліфтингом (силове 
триборство), культуризмом і бодібілдингом в секціях під 
керівництвом професійних тренерів і самостійно, вико-
ристовуючи доступну методичну літературу [9, с.285; 
11, с. 115].

Заняття пауерліфтингом сприяють збільшенню 
м’язової сили, зміцнюють зв’язки і суглоби, допомага-
ють розвинути витривалість та інші корисні якості, ви-
ховують волю, впевненість у своїх силах. Тільки сильна 
воля може привести до досягнення поставлених цілей і 
до більш високих спортивних результатів.

Всупереч поширеним уявленням про силовий спорт, 
важкоатлети, силові триборці і культуристи подібні лише 

в тому, що в якості засобу тренування обрали універ-
сальне обтяження – штангу, гантелі і різні тренажери [2, 
с. 56; 8, с. 437].

Не можна порівнювати не тільки їх зовнішній вигляд, 
але й показники їх тренованості, оскільки тренінг в кожному 
з цих трьох видів спорту відрізняється своєю специфікою.

Сприйнятливість людини до різних методик тренінгу 
також генетично обумовлена. Висококваліфіковані важ-
коатлети мають, як правило, довший порівняно з довжи-
ною ніг торс. Більший важіль дозволяє прикласти і біль-
ше прискорення до грифа при виконанні темпових рухів, 
характерних для важкої атлетики [1, с. 98; 7, с. 179].

Так само, як у важкоатлетів, у більшості силових 
триборців більш короткий торс в порівнянні з ногами. 
Це дає їм перевагу при виконанні станової тяги і при-
сідання. Що стосується культуристів, то саме тут ми 
спостерігаємо найбільше розмаїття форм, обсягів і про-
порцій. Серед них зустрічаються спортсмени з різним 
співвідношенням довжин торса і кінцівок. Але кращі від-
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різняються ідеальними пропорціями. Однак в генотипах 
представників цих трьох силових видів спорту є і спільні 
риси [10, с. 241].

Генетично обдарований важкоатлет відрізняється: 
переважанням в композиції м’язів волокон, що швидко 
скорочуються; невиражена структура тазу або плечового 
пояса; більш довгим торсом в порівнянні з довжиною ніг; 
невиражену тенденцій в товщині (кола) суглобів; дуже 
рухливими ліктьовими і гомілковостопними суглобами.

Генетично обдарованого культуриста характеризує: 
переважання волокон, що швидко скорочуються; вузька 
структура тазової кістки; широка структура плечового 
пояса; естетично приємні пропорції частин тіла; віднос-
но невеликі окружності суглобів.

Генетично обдарованого пауерліфтера відрізняє: пе-
реважання волокон, що швидко скорочуються; широка 
структура тазу; широка структура плечового пояса; ко-
роткий у порівнянні з ногами торс; невиразність тенден-
цій в товщині суглобів; довші (порівняно з середніми вели-
чинами) руки; для атлетів, рівно виступаючих у всіх трьох 
напрямках, ця тенденція не характерна. Як видно, загаль-
ною характерною рисою трьох генотипів є високий відсо-
ток м’язових волокон, що швидко скорочуються [6, с. 25].

Деякі відмінності обумовлені також змістом і мето-
дикою тренінгу. У культуристів зусилля розподіляються 
рівномірно на всі м’язові групи, і в результаті їх розви-
тку поліпшуються зовнішні пропорції атлета. Пауерліф-
тери і штангісти дбають про розвиток головним чином 
тих м’язових груп, які забезпечують досягнення високих 
силових результатів. Ці відмінності виявляються і в зо-
внішньому вигляді представників цих трьох видів спорту.

Культуристи домагаються збалансованості розвитку 
всіх груп м’язів. Важкоатлети мають тенденцію вигляда-
ти так, як можуть виглядати представники будь-якого 
іншого виду спорту, пов’язаного з розвитком сили; ви-
няток становлять більш потужні трапецієподібні м’язи, 
трицепси й випрямлячі хребта, а також більш чітко роз-
винені м’язи верхньої частини стегон [3, с. 35].

Пауерліфтери розвивають потужні м’язи стегон, сід-
ниць, спини, грудей, фронтальних частин дельтовидних 
і трицепси. Що стосується самої методики тренінгу, то 
у культуристів ми спостерігаємо велику різноманітність 
вправ, числа підходів і повторень, стилів виконання рухів 
у вправах. Іншими словами, вони використовують ціліс-
ний підхід у розвитку обсягів м’язів. Подібний підхід при-
йнятний для штангістів і силових тиборців лише в певні 
періоди тренувальних циклів, оскільки прирости сили 
при цьому менше, ніж при «вибуховому» режимі вико-
нання вправ, коли вага обтяження рідко опускається за 
позначку 60% нижче максимуму, явно можливого в під-
ході. Саме такі навантаження здатні стимулювати зрос-
тання скорочувальних здібностей м’язів, необхідних для 
проявів великої сили [5, с. 158].

Аналіз силової підготовки в пауерліфтингу свідчить 
про невирішеність низки питань, пов’язаних з індивіду-
алізацією тренувального процесу та управлінням фізич-
ним станом спортсменів, біомеханічними параметрами 
змагальних вправ, засобами підвищення спеціально си-
лової підготовки. 

Метою даного дослідження стало виявити та по-
рівняти характерні особливості фізичного розвитку осіб, 
що займаються пауерліфтингом, в залежності від віку та 
рівня спортивної майстерності.

Матеріал і методи дослідження 

Для досягнення поставленої мети досліджено фі-
зичний розвиток 32 спортсменів-пауерліфтерів чолові-
чої статі, яких було розподілено на 4 групи. До першої 
групи (БК1) увійшли 8 спортсменів-початківців віком 
17-22 років, стаж занять яких складав від 3 місяців до 1 
року. До другої групи (БК2) увійшли 8 спортсменів, що 
не мають спортивної кваліфікації, віком 22-42 роки, стаж 
занять яких складає від 3 місяців до 2 років. Третю групу 
(КВ1) склали 9 кваліфікованих спортсменів віком 16-22 
років, серед яких 2 майстри спорту міжнародного кла-
су, 1 майстер спорту, 5 кандидатів у майстри спорту та 
1 спортсмен ІІ дорослого розряду. Четверту групу (КВ2) 
склали 7 кваліфікованих спортсменів віком 23-51 року, 
серед яких заслужений майстер спорту, майстер спорту 
міжнародного класу, 4 майстри спорту та 1 спортсмен І 
дорослого розряду. Стаж занять кваліфікованих спортс-
менів складає від 1 до 30 років. Такий розподіл спортс-
менів дає змогу більш диференційно оцінити морфоло-
гічні показники спортсменів, враховуючи не лише рівень 
спортивної майстерності, а й біологічний вік досліджу-
ваного контингенту, адже з віком у організмі людини від-
буваються певні зміни компонентного складу тіла.

Для визначення фізичного розвитку спортсменів, що 
займаються пауерліфтингом, було проведено антропоме-
тричне обстеження (антропометричні вимірювання) у ви-
значного контингенту. Антропометричні виміри необхідно 
проводити зранку, натще, стандартними перевіреними 
інструментами за загальноприйнятими методиками.

Довжина тіла (ДТ) – вимірюють ростоміром або ан-
тропометром. При вимірюванні досліджуваний стає бо-
сими ногами на майданчик ростоміру, п’ятки, сідниці і 
міжлопаткова ділянка торкаються до вертикальної стій-
ки, підборіддя злегка опущене, щоб зовнішній кут ока 
і козелок вушної раковини були на одній горизонталі. 
При цьому не обов’язково, щоб потилиця торкалася до 
вертикальної стійки. Горизонтальну планку опускають і 
злегка притискають до тім’я, відлік ведеться за шкалою 
ростоміру з точністю до 0,5 см.

Маса тіла (МТ) – вимірюють в оголеному до нижньої 
білизни вигляді на медичних вагах з точністю до 0,1 кг. 
Обхват шиї – вимірюється сантиметровою стрічкою, 
що накладається під щитоподібним хрящем. Обхват 
грудей  – під нижніми кутами лопаток ззаду та на рівні 
сосків у чоловіків та дітей і по верхньому краю грудної 
залози в жінок спереду (обхват грудей вимірюється 
в трьох станах: при глибокому вдиху, повному видиху 
і в проміжному стані). Обхват живота – на рівні пупко-
вої точки (вимірювання здійснюється в момент паузи 
між вдихом і видихом). Обхват стегна – під сідничною 
складкою (в вихідному положенні: ноги на ширині пле-
чей з рівномірним розподілом ваги на обидві ноги). 
Обхват гомілки – в найширшому місці литкового м’язу 
(у вихідному положенні: ноги на ширині плечей з рівно-
мірним розподілом ваги на обидві ноги). Обхват плеча 
в спокійному стані – в найширшому місці м’язу плеча 
(рука вільно звисає, м’язи в розслабленому стані). Об-
хват напруженого плеча – в найбільш широкій части-
ні плеча (рука в горизонтальному положенні, зігнута в 
ліктьовому суглобі, м’язи максимально напруженні). 
Обхват передпліччя – в найширшому місці (рука вільно 
звисає, м’язи розслабленні).
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Життєва ємкість легень (ЖЄЛ) – вимірювання про-
водиться положенні стоячи, коли спортсмен виконує 2-3 
глибоких вдихи та повних видихи, після чого виконує 2 
спроби форсованого видиху після глибокого вдиху у 
мундштук спірометра (ніс при виконанні тесту необхідно 
затиснути). Враховується найкращий результат.

Дослідження сили м’язів долоні та спини проводить-
ся з використанням кистьового та станового динамоме-
трів. Силу м’язів долоні визначають окремо для правої 
та лівої руки з точністю до 2 кг, силу м’язів спини – з точ-
ністю до 5 кг.

Вимірювання обхватів тіла проводиться, як правило, 
для оцінки пропорційності будови тіла, яка визначається 
з використанням індексів. Окремі показники обхватів вхо-
дять до формул розрахунку компонентного складу тіла при 
визначенні вмісту жиру та м’язів, а також при визначенні 
соматотипу. У динаміці (при відомому впливі) показники 
обхватів можуть використовуватись у якості критерію вміс-
ту жирової, або м’язової тканини на окремій ділянці тіла [4].

Добре відомо, що визначення компонентного скла-
ду тіла має важливе значення у спорті і використовуєть-
ся тренерами і спортивними лікарями для оптимізації 
тренувальних режимів у процесі підготовки до змагань. 
Для швидкості та легкості вимірювання відсотково-
го вмісту жиру використовується прилад «OMRON-BF 
306». Відсотковий вміст жирових відкладень в організ-
мі визначається на підставі виміру електричного опору 
з урахуванням таких індивідуальних даних пацієнта як 
вага, зріст, вік та стать.

Метод індексів використовується найчастіше для 
оцінки фізичного розвитку, так як оперує відношеннями 
різних антропометричних показників, які у своїх відно-
шеннях є достатньо сталими, а відхилення свідчать про 
характерні особливості фізичного розвитку. Частіше у 
якості базових показників, що входять до індексів, ви-
користовують масу тіла, довжину тіла або їх похідні – ін-
декс маси тіла та площу поверхні тіла.

Найчастіше користуються індексом маси тіла (ін-
декс Кетле, або ІМТ). Розрахунок індексу проводиться 
за наступною формулою:

де: МТ – маса тіла у кг, ДТ – довжина тіла у метрах.
Широко використовуються індекси пропорційнос-

ті розвитку тіла, до яких відносяться індекси Ерісмана, 
Манувріє, Пін’є.

Індекс Ерісмана (ІЕ) визначає пропорційність розви-
тку грудної клітки:

де: ДТ – довжина тіла (см), ОГК – охват грудної клітини 
у паузі (см). Нормативним показником ІЕ для чоловіків – 
+5,8 см; для жінок – +3,3 см. Якщо індекс менше зазна-
чених цифр або із негативним знаком, то грудна клітка 
вузька; якщо більше зазначених, навпроти, широка.

Індекс Манувріє (ІМ) визначає відсоткове відношен-
ня довжини ніг до довжини тулуба:

де: ДТ стоячи – довжина тіла у положенні стоячи, см; ДТ 

сидячи – довжина тіла у положенні сидячи, см. Пропо-
рційність довжини ніг і тулуба відповідає величині індек-
су, рівному 87-92%, при менших значеннях визначаєть-
ся відносна коротконогість, при більших – відносна дов-
гоногість.

Індекс пропорційності статури (ІПС): 

ІПС = ДТ сидячи – (ДТ стоячи – ДТ сидячи), 
де нормативні значення 9,5 для чоловіків і 12,5 для жінок. 

Показник міцності статури (індекс Пін’є):

Індекс Пін’є =  
ДТ (см) – (МТ (кг) + ОГК (на видиху, см))
Оцінка: менше 10 – міцна статура; від 10 до 20 – до-

бра; від 21 до 25 – середня; від 26 до 35 – слабка; більше 
36 – дуже слабка.

Для оцінки можливостей дихальної системи слід 
порівняти виміряний показник життєвої ємності легень 
(ЖЄЛ) з належним.

Належну ЖЄЛ для чоловіків можна визначити за 
формулою:

ЖЄЛ (л) =  
(0,0600 * ДТ (см)) – (0,0214* Вік (роки)) – 4,650,
де: ДТ – довжина тіла в см.

Життєвий індекс (ЖІ) розраховується для оцінки 
можливостей киснезабезпечення організму:

де: ЖЄЛ – життєва ємність легень у мл; МТ – маса тіла 
у кг, нормативні значення для чоловіків складають 65-70 
мл/кг, для жінок 55-60 мл/кг.

Аналіз отриманих результатів дослідження про-
водився методом описової статистики. За допомогою 
програми Microsoft Office Excel обчислено середні зна-
чення за кожним с досліджуваних показників, стандарт-
не відхилення, а також р-критерій достовірності.

Результати дослідження 

За результатами проведених досліджень обчислено 
середні показники фізичного розвитку обраного контин-
генту, які представлено у таблиці 1.

Порівнюючи отримані результати можна сказати, 
що в середньому більші маса та довжина тіла стоячи 
і сидячи відмічаються в старших групах початківців та 
кваліфікованих спортсменів.

Оцінюючи показники розрахунку індексу Манувріє 
видно, що в середньому оптимальне співвідношення 
довжини тулуба та ніг відмічено в старшій групі початків-
ців, в решті груп в середньому спостерігається відносна 
довгоногість, що також знаходить своє відображення у 
середніх значеннях розрахованого індексу пропорцій-
ності статури.

Середні показники індексу Пін’є, який визначає міц-
ність статури, вказують, що в усіх досліджуваних групах 
переважає дуже міцний тип статури, але порівнюючи 
групи за віком видно, що кваліфіковані спортсмени ма-
ють більш розвинену статуру, ніж їх однолітки-початків-
ці, що також відображається у середніх показниках діа-
метру плечей. Певною мірою це свідчить про вплив саме 
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Аналіз отриманих результатів дослідження проводився методом описової 

статистики. За допомогою програми Microsoft Office Excel обчислено середні 

значення за кожним с досліджуваних показників, стандартне відхилення, а 

також р-критерій достовірності. 

Результати дослідження  

За результатами проведених досліджень обчислено середні показники 

фізичного розвитку обраного контингенту, які представлено у таблиці 1. 

Таблиця 1 
Середні показники фізичного розвитку осіб, що займаються 

пауерліфтингом 

Показник 
БК1 
М±σ 

БК2 
М±σ 

КВ1 
М±σ 

КВ2 
М±σ 

Маса тіла, кг 77,88±3,71 * 83,50±1,90* 77,56±2,12* 83,07±1,88* 
Довжина тіла, см 176,63±2,42* 181,00±3,35* 174,22±1,93* 177,86±1,68* 
Довжина тіла (сидячи), см 91,44±1,70* 94,13±1,64* 89,33±0,58* 92,00±1,29* 
Індекс Манувріє 93,31±1,62* 92,32±1,76* 95,03±1,81* 93,45±2,04* 
ІПС 6,25±1,66* 7,25±1,67* 4,44±1,62* 6,14±1,90* 
Індекс Піньє 3,25±4,97* -5,38±3,75* -1,67±3,52* -11,93±4,10* 
Діаметр плечей, см 39,50±1,72* 41,94±0,72* 40,72±0,68* 42,86±0,78* 
Охват шиї, см 39,00±1,55* 37,63±0,80* 37,33±0,76* 40,29±0,92* 
Охват черева, см 82,38±3,60* 92,00±2,90* 79,00±2,85* 96,71±4,87* 
ОГК (пауза), см 99,75±3,58* 105,75±2,45* 100,44±1,62* 109,29±2,91* 
Індекс Ерісмана 11,44±3,36* 15,25±3,05* 13,33±2,07* 20,36±3,46* 
ОГК (вдих), см 104,25±3,34* 109,50±2,31* 105,78±1,61* 114,14±2,96* 
ОГК (видих), см 95,50±2,98* 102,88±2,34* 98,33±1,63* 106,71±2,50* 
Екскурсія, см 8,75±0,59* 6,63±1,00* 7,44±0,38* 7,43±1,19* 
Охват плеча, см 32,63±1,18* 32,63±0,60* 31,61±0,76* 36,86±1,78* 
Охват плеча (напруж.), см 36,69±1,73* 37,50±0,85* 36,44±0,65* 40,79±2,00* 
Охват передпліччя, см 27,69±0,95* 27,69±0,53* 28,22±0,49* 30,00±1,00* 
Охват стегна, см 57,63±2,40* 58,56±1,11* 57,33±1,07* 65,57±3,16* 
Охват гомілки, см 37,44±1,64* 36,88±0,99* 34,89±0,88* 37,57±2,39* 
Динамометрія правої, кг 52,00±3,31* 56,63±1,12* 55,33±3,18* 60,57±4,55* 
Динамометрія лівої, кг 48,00±3,95* 51,00±1,56* 52,33±2,89* 55,71±2,71* 
Станова динамометрія, кг 146,88±12,28* 148,63±11,04* 168,13±5,66* 185,00±5,88* 
ЖЄЛ, мл 4588,7±199,3* 5225,0±352,5* 4578,8±254,8* 4960,0±243,6* 
Належна ЖЄЛ, мл 4426,8±58,7* 4321,0±125,9* 4364,7±49,1* 4185,9±123,6* 
Життєвий індекс 59,39±2,51* 62,42±3,55* 59,86±4,38 59,81±3,02* 
Відносний вміст жиру, % 18,61±1,62* 21,84±1,95* 16,13±2,00* 22,09±2,61 
Індекс маси тіла 24,87±0,77* 25,56±0,67* 25,59±0,77* 26,31±0,84* 

Примітка: результат вважається статистично достовірним, якщо р<0,05.  

* - достовірність р<0,05. 

Кучеренко, Г. (2020), "Морфологічні особливості тілобудови пауерліфтерів різного віку та рівня спортивної кваліфікації", Слобожанський 
науково-спортивний вісник, № 5(79), С. 90-107, doi:10.15391/snsv.2020-5.006 

Таблиця 1
Середні показники фізичного розвитку осіб, що займаються пауерліфтингом

Примітка: результат вважається статистично достовірним, якщо р<0,05. 
* - достовірність р<0,05.

занять пауерліфтингом, а не про прояв вікових особли-
востей.

Найбільший середній показник обхвату шиї від-
мічено у старшій групі кваліфікованих спортсменів 
(40,29±0,92 см). Порівняно найменший охват черева 
спостерігається в групі КВ1 (79,00±2,85 см), порівняно 
найбільший – в групі КВ2 (96,71±4,87 см), що певною мі-
рою вказує на вікові особливості розвитку статури.

Середні показники розрахунку індексу Ерісмана 
вказують на те, що досліджуваний контингент характе-
ризується гіпертрофією грудної клітини, але показники 

обох груп кваліфікованих спортсменів в середньому пе-
ревищують відповідні в групах початківців.

Найкращий середній показник екскурсії грудної клі-
тини відмічено в молодшій групі початківців (8,75±0,59 
см), дещо гірші показники відмічено в групах КВ1 та КВ2 
(7,44±0,38 см та 7,43±1,19 см відповідно), що вказує на 
те, що тренуванню дихальних м’язів приділяється недо-
статньо уваги.

Аналізуючи середні результати вимірів охвату пле-
ча (розслабленого та напруженого) та передпліччя ви-
дно, що в усіх досліджуваних групах достатньо розвинуті 
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м’язи верхнього плечового поясу, що свідчить про спе-
цифічний вплив пауерліфтингу навіть на ранніх етапах 
тренувань. Очевидно, що в групі КВ2 виявлено найбільші 
показники зазначених охватів.

Також в групі КВ2 відмічено порівняно більший охват 
стегна (65,57±3,16 см), що певним чином відображає 
тривалий час занять пауерліфтингом. Порівняно най-
менший охват гомілки відзначено в групі КВ1 (34,89±0,88 
см), але цей показник є пропорційним, враховуючи те, 
що в групі КВ1 він в середньому не відрізняється від ре-
шти груп при вираженій гіпертрофії стегна. Тобто можна 
вважати, що навантаження в пауерліфтингу мають від-
носно більш суттєвий вплив на розвиток м’язів стегна.

Середні показники станової та кистьової динамо-
метрії очікувано порівняно більші в обох групах кваліфі-
кованих спортсменів, при тому, що показники станової 
динамометрії в обох групах початківців майже не відріз-
няються. Дана обставина вказує на специфічний вплив 
занять пауерліфтингом на розвиток сили м’язів спини.

Аналізуючи експериментально отримані показники 
життєвої ємності легенів видно, що в середньому по-
рівняно кращі результати показали спортсмени старших 
груп (БК2 – 5225,00±352,52 мл та 4960,00±243,63 мл – 
КВ2), що зумовлюється скоріше за все віковими фізіо-
логічними особливостями. Підтверджується це тим, що 
розраховані значення належної для кожного віку ЖЄЛ 
в жодній з груп не перевищують емпірично отриманих. 
Тобто ЖЄЛ в усіх досліджуваних групах перевищує вікові 
норми. Але розрахований життєвий індекс, що визна-
чає можливості киснезабезпечення організму та врахо-
вує масу тіла, в середньому в усіх досліджуваних групах 
дещо нижче статевої норми. Це свідчить про те, що за-
няття пауерліфтингом недостатньою мірою впливають 
на розвиток аеробних можливостей спортсменів.

Аналіз компонентного складу тіла вказує на опти-
мальний відсотковий вміст жирової тканини в усіх чоти-
рьох досліджуваних групах, що вказує на те, що порів-
няна непропорційність окремих показників фізичного 
розвитку спортсменів зумовлюється переважанням чи, 
навпаки, нестатком кістково-м’язової маси, що також 
підтверджує відповідність віковим нормам розраховані 
показники індексу маси тіла.

Висновки / Дискусія

За результатами аналізу літературних джерел ви-
явлено, що тренувальний процес в пауерліфтингу необ-

хідно будувати з використанням значних силових на-
вантажень, які спрямовані на всебічне залучання м’язів, 
які беруть участь у виконанні змагальної вправи. Разом 
з цим повинен використовуватися принцип роздільного 
тренування, коли протягом одного дня виконують зма-
гальну вправу і допоміжні вправи для м’язів, які беруть 
участь у виконанні основної вправи. Також визначено 
характерний вплив окремих видів силового спорту на 
формування морфологічних особливостей спортсменів 
та їх роль у побудові тренувального процесу.

За результатами дослідження фізичного розвитку 
обраного контингенту виявлено, що кваліфіковані пау-
ерліфтери відрізняються в середньому більшою масою 
та довжиною тіла стоячи і сидячи, відносною довгоногіс-
тю, міцним типом статури, гіпертрофією грудної клітини, 
але дещо зниженою її рухливістю, достатньо розвинути-
ми м’язами верхнього плечового поясу та стегон та спи-
ни (про що свідчать результати динамометрії). 

Розрахований життєвий індекс, що визначає мож-
ливості киснезабезпечення організму та враховує масу 
тіла, в середньому в усіх досліджуваних групах дещо 
нижче статевої норми. Це свідчить про те, що заняття 
пауерліфтингом недостатньою мірою впливають на роз-
виток аеробних можливостей спортсменів.

Аналіз компонентного складу тіла вказує на оптималь-
ний відсотковий вміст жирової тканини в усіх чотирьох до-
сліджуваних групах, що вказує на те, що порівняна непро-
порційність окремих показників фізичного розвитку спортс-
менів зумовлюється переважанням чи, навпаки, нестатком 
кістково-м’язової маси, що також підтверджує відповідність 
віковим нормам розраховані показники індексу маси тіла.

Результати роботи свідчать про доцільність вико-
ристання запропонованих методів дослідження. Но-
визна дослідження полягає у досить інформативному 
експериментальному розподілі досліджуваних груп не 
лише за рівнем спортивної майстерності, а й за віком. 
Таким чином вдалось диференціювати вплив занять па-
уерліфтингом на морфологічні особливості спортсменів 
та вікові зміни у тілобудові досліджуваного контингенту. 
В цілому отримані результати підтверджують та допо-
внюють твердження Старостіна В.Г., Кривошапкіна П.І., 
Платонова Д.Н., Алексеєвої Л.С. [4] щодо морфологіч-
них особливостей обраного контингенту. 

Перспективи подальших досліджень. Подальші 
дослідження у даному напрямку полягатимуть у вивчен-
ні особливостей функціонального стану спортсменів, 
що займаються пауерліфтингом.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що відсутній конфлікт інтересів, який може 
сприйматись таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від держав-
ної, громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Геннадий Кучеренко. Морфологические особенности телосложения пауэрлифтеров разного возраста 
и уровня спортивной квалификации. Цель: выявить и сравнить характерные особенности физического развития лиц, зани-
мающихся пауэрлифтингом, в зависимости от возраста и уровня спортивного мастерства. Материал и методы: для достиже-
ния поставленной цели исследовано физическое развитие 32 спортсменов-пауэрлифтеров мужского пола. Для определения 
физического развития спортсменов, занимающихся пауэрлифтингом, было проведено антропометрическое исследование 
обозначенного контингента. Результаты: по результатам вычисления средних показателей индекса Пинье, который опред-
еляет крепость телосложения, выявлено, что во всех исследуемых группах преобладает очень крепкий тип телосложения, но 
сравнивая группы по возрасту видно, что квалифицированные спортсмены имеют более развитую фигуру, чем их сверстники-
начинающие, что также отображается в средних показателях диаметра плеча. Средние показатели расчета индекса Эрисмана 
указывают на то, что исследуемый контингент характеризуется гипертрофией грудной клетки, но показатели обеих групп 
квалифицированных спортсменов в среднем превышают соответствующие в группах начинающих. Выводы: выявлено, что 
квалифицированные пауэрлифтеры отличаются в среднем большей массой и длиной тела стоя и сидя, относительной длин-
ноногостью, крепким типом телосложения, гипертрофией грудной клетки, но несколько пониженной ее подвижностью, до-
статочно развитыми мышцами верхнего плечевого пояса, бедер и спины (о чем свидетельствуют результаты динамометрии). 
Рассчитан жизненный индекс, определяющий возможности кислородообеспечения организма и учитывающий массу тела, в 
среднем, во всех исследуемых группах несколько ниже нормы. Это свидетельствует о том, что занятия пауэрлифтингом в не-
достаточной степени влияют на развитие аэробных возможностей спортсменов. Анализ компонентного состава тела указывает 
на оптимальное содержание жировой ткани во всех четырех исследуемых группах, что указывает на то, что относительная не-
пропорциональность отдельных показателей физического развития спортсменов обусловлена преобладанием или, наоборот, 
недостатком костно-мышечной массы, что также подтверждает соответствие возрастным нормам рассчитанных показателей 
индекса массы тела.

Ключевые слова: спортивная морфология, силовой спорт, квалифицированные спортсмены, антропометрия, атлетизм.

Abstract. Gennady Kucherenko. Morphological features of the physical structure of powerlifters of different age and 
level of sports qualification. Purpose: to identify and compare the characteristics of the physical development of people engaged 
in powerlifting, depending on the age and the level of sportsmanship. Material and methods: to achieve this goal, the physical 
development of 32 male powerlifters was studied. To determine the physical development of athletes engaged in powerlifting, an 
anthropometric survey was conducted in a prominent contingent. Results: according to the results of the calculation of the average 
values of the Pinier index, which determines the strength of the physique, it was found that in all studied groups a very strong physique 
prevails, but comparing age groups shows that qualified athletes have a more developed physique than their novice peers also reflected 
in the average shoulder diameter. The average indicators of the calculation of the Erisman index indicate that the studied contingent 
is characterized by chest hypertrophy, but the indicators of both groups of qualified athletes on average exceed those in the groups 
of  beginners. Conclusions: it was found that skilled powerlifters differ on average more weight and body length standing and sitting, 
relative long-legged, strong physique, chest hypertrophy, but slightly reduced mobility, well-developed muscles of the upper shoulder 
girdle and thighs and back (as evidenced by dynamometry results). The life index is calculated, which determines the possibilities of 
oxygen supply to the body and takes into account body weight, on average in all studied groups slightly below normal. This indicates 
that powerlifting does not sufficiently affect the development of aerobic capacity of athletes. Analysis of body composition indicates the 
optimal percentage of adipose tissue in all four study groups, which indicates that the comparative disproportion of individual indicators 
of physical development of athletes is due to the predominance or, conversely, lack of bone and muscle mass, which also confirms 
compliance with age calculated body mass index.

Keywords: sports morphology, power sports, qualified athletes, anthropometry, athletics.
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Вступ

Звернення з приводу латеральної тендопатії ліктьо-
вого суглобу (ЛТЛС) поширені в медичній практиці ба-
гатьох фахівців: ортопедів-травматологів, неврологів, 
ревматологів, хірургів, сімейних лікарів, лікарів фізичної 
та реабілітаційної медицини, фізичних терапевтів та ін. 
[1; 2]. На сьогоднішній день є багато думок навіть щодо 
назви даної патології. Терміни  «тенісний лікоть», лате-
ральна тендопатія ліктьового суглобу, бічний епіконди-
літ, ентезопатія та інші зустрічаються в медичній  літера-
турі. Так, Stasinopoulos D, Johnson MI., 2006 [21] вважа-
ють, що терміни «латеральний епікондиліт», «латераль-
ний епиконділоз», «тенісний лікоть» не відображають 
повністю патофізіологічні, анатомічні та етіологічні  фак-
тори. Вони, як і ряд інших дослідників [8; 11] зазначають, 
що більш доцільним є термін – «латеральна тендопатія 
ліктьового суглобу». Терапія ЛТЛС - різнопланова та 
включає багато методів, як консервативного так і опера-
тивного характеру [4; 9; 13].  Сучасні дослідження поки 
не довели переваги конкретного підходу до лікування 
ЛТЛС і це є складним для клініцистів [25]. Епідеміологіч-
ні дані  показують, що розповсюдженість ЛТЛС складає 
5 – 10 %, страждають переважно особи середнього віку 
– від 30 до 60 років без гендерної різниці [25].
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Мета: оцінити ефективність включення вправ для стабілізаторів лопатки у фізичну терапію (ФТ) пацієнтів з хро-
нічною латеральною тендопатїєю ліктьового суглобу (ЛТЛС).

Матеріал і методи: проведене тримісячне дослідження, в якому прийняли участь 32 пацієнти, які були поді-
лені на дві групи – основну (ОГ) – 17 осіб і контрольну (КГ) – 15. Пацієнти ОГ виконували програму ФТ у складі: на-
вчання пацієнтів, вправ для лопатки і передпліччя (лікоть / зап’ястя), глибокого масажу  м’яких тканин у поєднанні 
з маніпуляцією Мілля, фонофорезу з гідрокортизоном. Пацієнти КГ мали ту ж саму програму, але без вправ для 
стабілізаторів лопатки. 	 Оцінка результатів за критеріями – визначення інтенсивності больового синдрому (visual 
analog scale -VAS); вимір сили м’язів передпліччя та кисті (динамометрія);  тест-опитувальник функціонального ста-
ну  верхньої кінцівки – Disability of the Arm, Shoulder and Hand Outcome Measure (DASH). 

Результати: авторами визначені особливості застосування ФТ для реабілітації пацієнтів з ЛТЛС з вправами 
для стабілізаторів лопатки у поєднанні з глибоким масажем  м’яких тканин і маніпуляцією Мілля.

Висновки: застосований реабілітаційний комплекс мав перевагу перед ФТ тільки зі спеціальними вправами 
для передпліччя, про що свідчили достовірні позитивні зміни за VAS  та шкалою DASH (р<0,005 та р<0,001 відповід-
но) у короткотривалому періоді оцінки ефективності.

Ключові слова: латеральна тендопатія ліктьового суглобу, фізична терапія. 

Харківська державна академія фізичної культури,  
Харків, Україна

У зв’язку з переважанням в людській природі прав-
шів найчастіше ЛТЛС вражає праву руку пацієнтів, які за-
ймаються ручною монотонною працею або спортивни-
ми вправами. Серед пацієнтів з цією патологією найчас-
тіше зустрічаються тенісисти (переважно аматори), піа-
ністи, художники, слюсарі, теслярі, ковалі,  масажисти 
та багато інших. В механізмі захворювання обов’язково 
присутнє довгострокове отримання мікротравм сухо-
жилків передпліччя, ліктьового суглобу або потужний 
довгостроковий вплив на організм виробничих шкідли-
вих факторів, таких як фенол, ртуть, кислотні випарову-
вання, іонізуюче випромінювання [19; 22]. 

Пацієнти часто скаржаться на біль або печію в об-
ласті латерального надвиростку плечової кістки, яка по-
ширюється вниз по передпліччю, а іноді -і на плечовий 
сегмент. Цей біль зазвичай провокується або посилю-
ється різними діями, що включають розгинання зап’ястя 
з опором, наприклад, захоплення предметів або скручу-
вання рушників. Крім того, пацієнти часто скаржаться на 
слабкість при хапанні і труднощі при згинанні. Зазвичай 
нормальний рух ліктя зберігається навіть в важких ви-
падках [1]. Ступінь болю часто варіюється від легкої до 
сильної і від переміжної до постійної, що серйозно впли-
ває на якість повсякденного життя пацієнтів. Приблизно 
в 80% випадків симптоми ЛТЛС покращуються протягом 
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року, часто після припинення дії фактору травматизації, 
але в решті 20% вона переходить у хронічний стан [24]. 
Для встановлення діагнозу використовуються клінічні, 
інструментальні та лабораторні методи [1; 3; 15]. 

Аналіз сучасної наукової літератури  показує, що 
комплексна терапія ЛТЛС  не має достатньої доказо-
вої бази для підтвердження або спростування її ефек-
тивності. Все це  визначило необхідність подальшого 
вивчення  впливу програм ФТ пацієнтів з ЛТЛС [2; 13; 
15; 21]. 

Метою дослідження було оцінювання ефективнос-
ті включення вправ для стабілізаторів лопатки у ФТ паці-
єнтів з хронічною ЛТЛС.

Матеріал і методи дослідження

У дослідженні бради участь пацієнти, які проходи-
ли відновне лікування в медичному оздоровчому цен-
трі «Fortis» (клінічна база ХДАФК) з діагнозом хронічна 
ЛТЛС на етапі нестійкої ремісії. Дослідження проводи-
лось на протязі 2019-2020 років за участю 32 пацієнтів 
за їх інформованою згодою (середній вік – 39, 4 ± 0,5). 
Чоловіків –21, жінок – 11. 

Критерії включення пацієнтів в дослідження: наяв-
ність симптомів більше 3 місяців; відсутність тяжкої со-
матичної патології; відсутність патології плечового та 
променево-зап’ясткового суглобів.

Критерії виключення пацієнтів з дослідження: зна-
чний больовий синдром; попередні оперативні втручан-
ня на суглобі; ревматичний артрит; нестабільність пле-
чового або ліктьового суглоба; перелом ліктя в анамнезі; 
розриви сухожилків розгиначів високого ступеня (біль-
ше 50%); цервікальна радикулопатія.

 Пацієнтів стратифікували за статтю та віком, потім 
рандомно (за таблицями випадкових чисел) розподіля-
ли на дві групи – основну (ОГ) і контрольну (КГ). До ОГ 
увійшли 17 пацієнтів (11 чоловіків та 6 жінок); до КГ – 15 
пацієнтів (10 чоловіків та 5 жінок). 

Лікування ЛТЛС зазвичай переслідує п’ять тера-
певтичних цілей: контроль болю в ліктьовому суглобі, 
збереження рухливості ураженої кінцівки, поліпшення 
сили захоплення і витривалості, відновлення нормаль-
ної функції ураженої кінцівки і запобігання подальшому 
погіршенню стану [16]. 

Пацієнти обох груп отримували одне групове занят-
тя з приводу профілактики ЛТЛС (навчання пацієнтів) 
[4], 13 індивідуальних занять з фізичним терапевтом 
(фізичні вправи, рекомендації щодо домашніх вправ), 6 
мануальних втручань (глибокий масаж  м’яких тканин у 
поєднанні з маніпуляцією Мілля [17]), 8 процедур апа-
ратної фізіотерапії (фонофорез з гідрокортизоном [5]). 
Тривалість заняття з фізичним терапевтом складала 45 
хв. Пацієнти з КГ після розминки та загальної фізичної 
підготовки (15 хв.) виконували спеціальні вправи тільки 
для передпліччя (30 хв.). Пацієнти ОГ у основній частині 
заняття виконували спеціальні вправи для стабілізато-
рів лопатки та передпліччя з тією ж самою структурою 
заняття. У комплекс спеціальних вправ для передпліч-
чя/кисті входили ізометричні, ексцентричні вправи та 
вправи на розтягування, вправи з резинкою, гантелями, 
еластичним ролом для скручування. 

Програма була розрахована на 3 місяці, заняття про-
водились спочатку у медичному оздоровчому центрі, а 

потім були рекомендовані домашні вправи з веденням 
щоденника. Клінічну оцінку проводили незалежні екс-
перти  до втручання та через 3 місяці для встановлення 
короткотривалого ефекту лікування. 

Для оцінки результатів дослідження було обра-
но ряд критеріїв. Визначення інтенсивності больового 
синдрому, який є провідним клінічним проявом ЛТЛС  
проводили за допомогою візуальної аналогової шкали 
(visual analog scale - VAS). Шкала є загальноприйнятим 
всесвітнім стандартом визначення больового синдрому 
і має градацію в см (або мм) від 0 до 10, де 0 дорівнює 
відсутності болю, а 10 дорівнює максимально інтенсив-
ному болю. Вимірювання сили м’язів передпліччя та 
кисті відбувалося за методикою кистьової динамометрії 
(за допомогою динамометра  медичного електронного 
ручного ДМЕР-120) [6].

За сучасними підходами у ФТ разом з порушенням 
структури та функції потрібно оцінювати активність та 
участь пацієнтів. Тест-опитувальник функціонального 
стану  верхньої кінцівки (Disability of the Arm, Shoulder 
and Hand Outcome Measure - DASH) використовувався 
для оцінки динаміки активності повсякденного життя. 
Основний розділ опитувальника містить 30 пунктів-пи-
тань, що пов’язані із функціональним станом кінцівки за 
останній тиждень. При цьому 21 питання визначає сту-
пінь важкості виконання різних фізичних дій через обме-
ження функції кисті та плеча; 6 – стосуються виразності 
деяких симптомів та 3 – соціально-рольових функцій. 
Кожен пункт має 5 варіантів відповідей, що оцінюються 
в балах від 1 до 5. Суму балів по всіх пунктах перерахо-
вують у 100-бальну шкалу. Таким чином, DASH оцінює 
обмеження життєдіяльності за рахунок верхньої кінцівки 
від 0 – відсутність обмежень до 100 – значне обмеження. 
Відмінним результатом вважається сума до 25 балів, від 
26 до 50 – добрим, від 51 до 75 – задовільним і від 76 до 
100 балів – незадовільним [7; 14].

Статистичний аналіз проводили за допомогою про-
грами SPSS для обчислювання описової статистики, усі 
дані представлені як середній показник та його похибка.  
Відмінності між базовими показниками та показниками 
після втручання обчислювали за допомогою парного 
t-критерію, між показниками груп порівняння - за до-
помогою t-тесту для незалежних вибірок, рівень значу-
щості вважався достовірним при p <0,05. При порівнянні 
показників статі, віку, VAS, DASH та відносної динамоме-
трії кисті статистичної різниці між пацієнтами ОГ та КГ не 
знайдено (табл.1).  

Результати дослідження

Термін захворювання складав в середньому 3,4±0,9 
років. Кожен з пацієнтів за час захворювання проходив 
від 3 до 4 курсів консервативного лікування за різними 
методами з нестійкою ремісією захворювання. Причи-
ною захворювання пацієнтами були названі такі факто-
ри: професійне навантаження на руку (слюсарі, каменя-
рі, музиканти, програмісти), спорт (великий теніс), хобі 
(рибальство).

По завершенню програми ФТ пацієнти обох груп 
пройшли повторне обстеження з метою оцінки ефектив-
ності запропонованих заходів. 

Через три місяці ФТ спостерігалося зменшення 
болю за шкалою VAS в обох групах (p<0,05),  та вста-
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до 25 балів, від 26 до 50 – добрим, від 51 до 75 – задовільним і від 76 до 100

балів – незадовільним [7; 14].
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Термін захворювання складав в середньому 3,4±0,9 років. Кожен з
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Таблиця 1
Показники пацієнтів груп порівняння до проведення фізичної терапії

Показники ОГ, M±m 
(n=17) 

КГ, M±m 
(n=15) р 

Стать 
Чоловіки/жінки 11/6 10/5 - 

Вік (років)  38,5±2,4 38,9±2,8 >0,05
VAS (см) 5,20±0,47  5,15±0,45 >0,05 

Динамометрія (кг)  14,3±1,6  13,8±1,5 >0,05 
DASH (бали) 64,5±6,5  64,0±6,4 >0,05

По завершенню програми ФТ пацієнти обох груп пройшли повторне

обстеження з метою оцінки ефективності запропонованих заходів.

Через три місяці ФТ спостерігалося зменшення болю за шкалою VAS в 

обох групах (p<0,05), та встановлена достовірна різниця між групами

порівняння (р<0,005) (табл. 2).
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новлена достовірна різниця між групами порівняння 
(р<0,005) (табл. 2).

Результати оцінки кистьової  динамометрії показали 
достовірне відновлення сили м’язів  для пацієнтів  ОГ та 
КГ без істотної різниці між групами (р>0,05) (табл.3).

Динаміка  активності повсякденного життя за аналі-
зом результатів опитувальника DASH свідчила, що па-
цієнти обох груп  істотно покращили показники функ-
ціонального стану верхньої кінцівки (р<0,05, р<0,001), 
але показники DASH  у пацієнтів в ОГ є достовірно кра-
щі, ніж у пацієнтів в КГ (р<0,001) (табл. 4). 
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Таблиця 2
Динаміка показників больового синдрому пацієнтів ОГ та КГ за шкалою 

VAS (см) 

Показники 
ОГ 

(n=17) 
КГ 

(n=15) р між групами 
до ФТ після ФТ до ФТ після ФТ 

VAS (см) 5,20±0,47 2,45±0,19 5,15±0,45 3,35±0,24 <0,005 
р в динаміці у 

групах <0,05 <0,05  

 
Результати оцінки кистьової динамометрії показали достовірне

відновлення сили м’язів для пацієнтів ОГ та КГ без істотної різниці між

групами (р>0,05) (табл.3).

Таблиця 3
Динаміка показників відносної сили м’язів передпліччя та кисті пацієнтів

ОГ та КГ(кг)

Показники
ОГ

(n=17)
КГ

(n=15) р між
групамидо ФТ після ФТ до ФТ після ФТ

Динамометрія (%) 14,3±1,6 17,9±1,9 13,8±1,5 18,4±1,9 >0,05
р в динаміці у

групах <0,05 <0,05

Динаміка активності повсякденного життя за аналізом результатів

опитувальника DASH свідчила, що пацієнти обох груп істотно покращили

показники функціонального стану верхньої кінцівки (р<0,05, р<0,001), але

показники DASH у пацієнтів в ОГ є достовірно кращі, ніж у пацієнтів в КГ

(р<0,001) (табл. 4).

Таблиця 4
Динаміка показників функціонального стану верхньої кінцівки, DASH

Показники
ОГ

(n=17)
КГ

(n=15) р між
групамидо ФТ після ФТ до ФТ після ФТ

DASH (бали) 64,5±6,5 34,0±6,4 64,0±6,4 49,0±6,4 <0,001
р в динаміці у

групах <0,001 <0,05

Висновки / Дискусія

Результати дослідження демонструють, що навчання пацієнтів, вправи

для передпліччя (лікоть / зап'ястя), глибокий масаж м’яких тканин у поєднанні 

з маніпуляцією Мілля, фонофорез з гідрокортизоном, а також ведення
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Таблиця 4
Динаміка показників функціонального стану  верхньої кінцівки, DASH

Висновки / Дискусія

Результати дослідження демонструють, що навчання 
пацієнтів, вправи для передпліччя (лікоть / зап’ястя), гли-
бокий масаж  м’яких тканин у поєднанні з маніпуляцією 
Мілля, фонофорез з гідрокортизоном, а також ведення 
щоденнику виконання домашніх вправ можуть суттєво 
полегшити біль, покращити активність повсякденного 
життя і зміцнити силові показники передпліччя та кисті. 
Включення вправ для стабілізаторів лопатки, що змі-
нюють функціонування м’язово-фасціального ланцюга, 
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покращує активність та зменшує скарги на біль через 3 
місяці на підставі достовірних відмінностей оцінок VAS та  
DASH. За даними мета–аналізу [10], результати вимірю-
вання сили кисті при ЛТЛС у середньому складають 17 кг, 
що було вище отриманих у дослідженні базових значень 
та відповідало результатам пацієнтів КГ та ОГ після ви-
конання програми ФТ. Тобто, функціональні можливості 
м’язів кисті та передпліччя пацієнтів з ЛТЛС до ФТ були 
низькими, що могло сприяти хронізації захворювання. 

Шкала DASH мала низькі оцінки як на початку, так і 
після програми ФТ. При порівнянні з показниками ін-
ших досліджень хворих на ЛТЛС [26] було встановлено, 
що оцінки шкали були практично у два рази нижчими, 
що може свідчити про більш важкий вплив патології на 
стан українських пацієнтів. Дослідження і оцінка відчуття 
болю за VAS в цілому співпадали з оцінками інших до-
сліджень ЛТЛС [18] та також мали позитивну динаміку 
за три місяці виконання програми. Для лікування ЛТЛС 
рекомендуються різні фізичні вправи. Останнім часом 
ексцентричні вправи поступово стали першою лінією 
консервативного лікування ЛТЛС. Клінічні випробування 
продемонстрували, що вони мають вищу ефективність 
при лікуванні ЛТЛС в порівнянні з комбінацією декількох 
традиційних фізичних вправ [23].

За даними Day J. M. та ін. (2019), тренування м’язів 
лопатки може стати важливим елементом для вирішен-
ня проблем реабілітації у пацієнтів з ЛТЛС [12]. Sethi K., 
Noohu M. M. (2018) також досліджували вплив лопатко-
вих м’язів та позиції лопатки на діяльність короткого ра-
діального розгинача кисті та загального розгинача паль-
ців у осіб з хронічною ЛТЛС. Тобто, за думкою багатьох 
науковців, зміцнення м’язів лопатки слід застосовувати 
разом із апаратною фізіотерапією у осіб з хронічною 
ЛТЛС для зменшення болю, зміцнення сили стискання 
без болю, покращення функціонального результату та 
активності [20]. Отримані результати програми ФТ під-

тверджують ефективність включення вправ для стабі-
лізаторів лопатки щодо зменшення болю, покращання 
функціонального стану верхньої кінцівки при відсутності 
істотного впливу на силу м’язів передпліччя та кисті.

Мануальна терапія та маніпуляція Мілля мають деякі 
переваги над іншими методами лікування ЛТЛС [17], що 
було використано у проведеному дослідженні та показа-
ло у комплексному лікуванні позитивний вплив. Дослід-
ники доводять, що  ін’єкції кортикостероїдів є кращими, 
ніж нестероїдні протизапальні препарати в поліпшенні 
результатів лікування пацієнтів протягом чотирьох тиж-
нів, без довгострокового ефекту через 12 місяців [26], 
тому фонофорез з гідрокортизоном може мати вплив 
при застосуванні у програмі ФТ, що було реалізовано  та 
встановлено позитивну короткострокову ефективність.

Навчання пацієнтів при ЛТЛС є необхідною части-
ною відновного лікування. Без належного розуміння 
пацієнтом чинників, що ушкоджують його стан, цілком 
ймовірно повторення або загострення симптомів. Зміна 
активності та уникнення перевтоми - важливі складові 
будь-якого лікувального протоколу. Поворот долоні вго-
ру під час підйому і відмова від вправ з опусканням доло-
ні може передати зусилля від латерального надвиростку 
до медіального і допомогти полегшити біль [16]. 

Включення вправ для стабілізаторів лопатки досто-
вірно (р<0,05) покращує процес відновлення у коротко-
тривалому періоді терапії ЛТЛС, в цілому реабілітаційна 
програма у складі фізичних вправ,  глибокого масажу  
м’яких тканин у поєднанні з маніпуляцією Мілля, фоно-
форезу з гідрокортизоном, а також ведення щоденнику 
виконання домашніх вправ є ефективною. Отримані ре-
зультати  мають ефект у достатньо короткому часовому 
інтервалі і потребують більш довготривалої перевірки. 

Перспективи подальших досліджень передбача-
ють продовження дослідження для визначення довго-
тривалих ефектів (до 12 місяців).

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що відсутній конфлікт інтересів, який 
може сприйматись таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від дер-
жавної, громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Борис Пустовойт, Святослава Пашкевич, Лиана Дугина. Физическая терапия хронической латераль-
ной тендопатии локтевого сустава (локтя теннисиста). Цель: оценить эффективность включения упражнений для стаби-
лизаторов лопатки в физическую терапию (ФТ) пациентов с хронической латеральной тендопатией локтевого сустава (ЛТЛС). 
Материал и методы: трехмесячное исследование с участием 32 пациентов, которые были разделены на две группы – осно-
вную (ОГ) – 17 и контрольную (КГ) – 15 человек после стратификации и рандомизации. Пациенты ОГ выполняли программу ФТ 
в составе: обучения пациентов, упражнений для лопатки и предплечья (локоть / запястье), глубокого массажа мягких тканей в 
сочетании с манипуляцией Милля, фонофореза с гидрокортизоном. В КГ вошли пациенты, которые имели ту же программу, 
но без упражнений для стабилизаторов лопатки. Для оценки результатов исследования были выбраны критерии – определе-
ние интенсивности болевого синдрома (visual analog scale – VAS); измерение силы мышц предплечья и кисти (динамометрия); 
тест-опросник функционального состояния верхней конечности – Disability of the Arm, Shoulder and Hand Outcome Measure 
(DASH). Результаты: авторы определили особенности использования ФТ для реабилитации пациентов с ЛТЛС  упражнений 
для стабилизаторов лопатки в сочетании с глубоким массажем мягких тканей и манипуляцией Милля. Выводы: используемый 
реабилитационный комплекс имел преимущество перед ФТ только с помощью специальных упражнений для предплечья, о чем 
свидетельствуют  положительные изменения в шкале VAS и DASH (p<0,005 и p<0,001 соответственно) в период краткосрочной 
оценки эффективности.

Ключевые слова: латеральная тендопатия локтевого сустава, физическая терапія.
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Abstract. Borys Pustovoit, Sviatoslava Pashkevych, Liana Duhina. Physical therapy for chronic lateral elbow tendopathy 
(tennis elbow). Purpose: to evaluate the effectiveness of inclusion of exercises for spatula stabilizers in physical therapy (PhT) of 
patients with chronic dumentary tendopathy of the elbow joint (DTEJ). Material and methods: a three-month study involving 32 patients 
who were divided into two groups – the main (MG) – 17 people and the control (CG) – 15. MG of patients performed an PhT program 
consisting of: patient training, exercises for the shoulder blade and forearm (elbow/wrist), deep soft tissue massage in conjunction 
with Mill’s manipulation, phonophoresis with hydrocortitisone. CG of patients had the same program, but without exercise for spatula 
stabilizers.  Evaluation of results according to the criteria – determination of the intensity of pain syndrome (visual analog scale -VAS); 
measurement of muscle strength of the forearm and brush (dynamometry); test questionnaire of the functional state of the upper 
limb – Disability of the Arm, Shoulder and Hand Outcome Measure (DASH). Results: the authors identified the features of PhT use 
for rehabilitation of patients with DTEJ with exercises for shoulder blade stabilizers in combination with deep soft tissue massage and 
Mill manipulation. Conclusions: This used rehabilitation complex had an advantage over the PhT only with special exercises for the 
forearm, as evidenced by reliable positive changes in VAS and the DASH scale (p<0,005 and p<0,001 respectively) in the short-trained 
performance assessment period.

Keywords: lateral elbow tendopathy, physical therapy.
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Вступ

Відомо, що Міжнародна рада військового спорту 
або International Military Sports Council (IMSC) або Conseil 
International du Sport Militaire (CISM) – одна з найбільших 
міждисциплінарних спортивних організацій у світі, яка 
знаходиться під впливом армії США і отримує підтрим-
ку від її представників в Європі та налічує в своїх рядах 
140 країн. Остаточно оформлена в 1948 році в Ніцці [1; 
3]. Провідною її метою є організація й підтримка спор-
тивних змагань між представниками збройних сил, 
сприяння розвитку військово-прикладних видів спорту і 
розширенню зв’язків між арміями [2]. Також відомо, що 
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Мета: проаналізувати вихідні показники, що характеризують рівень розвитку фізіометричних параметрів у кур-
сантів першого курсу вищого навчального закладу, які є претендентами у збірну команду з міжнародного військо-
во-авіаційного п’ятиборства.

Матеріал і методи: аналіз літературних джерел, тестування, статистичний аналіз. В дослідженні приймали 
участь 48 курсантів першого курсу Харківського національного університету Повітряних Сил імені Івана Кожедуба 
(чоловіки), віком 17-18 років, з них 38 кандидатів у майстри спорту та 10 майстрів спорту. 

Результати: враховуючи вихідні дані стосовно розподілу за видами спорту курсантів-чоловіків першого курсу 
ХНУПС, були визначені показники коефіцієнту пропорційності і міцності статури з метою запобігання впливу будь-
яких випадкових параметрів на кінцеві результати дослідження. Для вирішення мети і завдань досліджень нами 
були відібрані і систематизовані тести для оцінки функціонального стану серцево-судинної системи. Були визна-
чені та проаналізовані дані показника фізичної працездатності за тестом PWC170. Проведено аналіз результатів у 
вигляді вербального опису, таблиць, аналітичного опису отриманих закономірностей.

Висновки: визначено, що підготовка спортсменів з військово-авіаційного п’ятиборства в подальшому вимагає 
розробки універсального комплексу фізичних вправ, виконання яких не вимагає спеціального обладнання, є зро-
зумілим, і відповідає вимогам підготовки. Визначено важливість оцінки функціонального стану серцево-судинної 
системи під час процесу відбору спортсменів у збірну команду з міжнародного військово-авіаційного п’ятиборства 
та для визначення алгоритму подальшого тренування. Встановлено, що заняття протягом тривалого часу тим або 
іншим видом спорту (ігрові, циклічні, складно-координаційні, єдиноборства) напередодні до включення до складу 
збірної команди з військово-авіаційного п’ятиборства робить необхідним розробку універсального комплексу фі-
зичної підготовки. Використання метод кругового тренування (кроcфіту) найбільше відповідає вимогам щодо уні-
версального комплексу фізичних вправ для підготовки до змагань з військово-авіаційного п’ятиборства.

Ключові слова: військово-авіаційне п’ятиборство, фізіометричні параметри, функціональний стан, кругове 
тренування, кросфіт.

Харківський національний університет Повітряних Сил  
імені Івана Кожедуба,  
Харків, Україна1

Харківська державна академія фізичної культури,  
Харків, Україна2

з метою обміну досвідом та наукового вивчення питань, 
що відносяться до спортивних тренувань, в 1957 році 
створена академія СІЗМ з секціями фізичної підготовки 
та спорту, спортивної медицини та спортивного трену-
вання [2; 3]. 

Міжнародна рада військово-прикладного спорту що-
річно організовує ряд великих змагань за певними вида-
ми спорту, в яких беруть участь як прості військовослуж-
бовці, так і топові спортсмени з усього світу [2; 3].

Одним із найпопулярніших, і паралельно з цим 
складних видів спорту, є змагання з ВАП (військово-авіа-
ційне п’ятиборство), які проводяться під егідою СІЗМ і 
складаються з повітряного і спортивного конкурсів [3].
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Для використання з метою тренувань переліку окре-
мих вправ або пошуку існуючого комплексу вправ, які вже 
складають певну систему, необхідним є розуміння осо-
бливостей кожної із складових спортивного конкурсу при 
проведенні турнірів з ВАП з визначенням узагальнюючих 
якостей, які впливають на результат в цілому, з урахуван-
ням обов’язкових для отримання високого результату 
особливостей функціонального стану провідних систем 
організму. Актуальність моніторингу останніх є важливою 
складовою керування тренувальним процесом при за-
стосуванні навантажень під час підготовки до змагань.

Відомо, що на кінцевий результат змагань вплива-
ють багато вихідних даних. Навіть при вдалому розпо-
ділі спортсменів, яких планується включити до команди 
з військово-авіаційного п’ятиборства за соматоскопіч-
ними та соматометричними показниками, важливим 
моментом є визначення фізіометричних параметрів 
кожного з них. Так як результати змагань з військово-
авіаційного п’ятиборства визначаються в особистому та 
командному заліках, що залежать від порогових пара-
метрів швидкісно-силових якостей спортсмена, важли-
вим є досягання максимуму фізіологічних можливостей 
організму в день змагань, насамперед при проходженні 
заключного вирішального турнірного конкурсу – подо-
лання смуги перешкод і спортивного орієнтування.

Мета дослідження – проаналізувати вихідні показ-
ники, що характеризують рівень розвитку фізіометрич-
них параметрів у курсантів першого курсу вищого на-
вчального закладу, які є претендентами у збірну коман-
ду з міжнародного військово-авіаційного п’ятиборства.

Матеріал і методи дослідження

У дослідженні брали участь 48 курсантів першого кур-
су Харківського національного університету Повітряних 
Сил імені Івана Кожедуба (чоловіки), віком 17-18 років, з 
них 38 кандидатів у майстри спорту та 10 майстрів спор-
ту. Усі кандидати для подальшої тренувальної діяльності 
з військово-авіаційного п’ятиборства були розподілені на 
чотири групи за видами спорту, а саме: ігрові (група І – 12 
курсантів), циклічні (група ІІ – 14 курсантів), складно-коор-
динаційні (група ІІІ – 10 курсантів), спортивні єдиноборства 
(група IV – 12 курсантів). Курсанти, що приймали участь у 
дослідженні, були розподілені за віком, антропометрични-
ми показниками та показниками загального здоров’я. 

З метою уникнення впливу будь-яких випадкових 
параметрів на кінцеві результати та для визначення мак-
симальної стратифікації учасників дослідження – кур-
сантів-претендентів у збірну команду з міжнародного 
військово-авіаційного п’ятиборства, ми визначали:

– коефіцієнт пропорційності (КП) = (Д1 – Д2) × 100%, 
де Д1 – зріст стоячи, Д2 – зріст сидячи (КП 97-92% – 
пропорція тіла нормальна);

– показник міцності статури (за Піньє) (МС) = З – (М 
+ О), де З – зріст, М – маса тіла, О – окружність грудей на 
видиху (МС – менше 10 – статура міцна), 10- 20 – ста-
тура гарна, 21-25 – статура середня, 26-35  – статура 
слабка, 36 і більше – статура дуже слабка).

Тестування проводилося протягом першого тижня 
навчання (тобто у період 01.09.2018 – 08.09.2018 рр.).

Для вирішення мети і завдань дослідження нами 
були відібрані і систематизовані тести для оцінки функ-
ціонального стану серцево-судинної системи:

- визначення реакції АТ на фізичне навантаження: 
нормотонічна – збільшення або стабільність систолічно-
го АТ, зниження діастолічного АТ, гіпотонічна – зниження 
систолічного і діастолічного АТ, гіпертонічна – збільшен-
ня систолічного і діастолічного АТ, діастонічна – знижен-
ня систолічного АТ, підвищення діастолічного АТ (най-
більш несприятлива) [4; 5];

– визначення резерву серцево-судинної системи 
(ССС) (РМ – резервні можливості) за формулою Карво-
нена: РМ = 220 – В – ЧССп, де 220 – максимально допус-
тима частота серцевих скорочень (ЧСС), В – вік, ЧССп 
– частота серцевих скорочень у спокої [5; 6]

– визначення індексу Руф’є (ІР) = 
(6×(Р1+Р2+Р3)-200/10 – реактивні властивості ССС: ви-
мірювали ЧСС досліджуваних в спокої за 10 секунд (Р1), 
потім вимірювали ЧСС (Р2) в перші 10 секунд після 20 
глибоких присідань за 30 секунд з викиданням рук впе-
ред (положення досліджуваного сидячи), третій раз ви-
мірювали ЧСС в останні 10 секунд (Р3) першої хвилини 
відновлюваного періоду. 

Результати розрахунків для оцінки рівня працездат-
ності/функціонального стану ЧСС оцінювали як низький 
>15, менш ніж середній – 9-14, середній – 7-9, вище се-
реднього – 3-6, високий ˂3 [4; 5];

– визначення фізичної працездатності за тестом 
PWC170. Проба PWC170 рекомендована ВООЗ для 
оцінки як загальної, так і спеціальної працездатності у 
спортсменів, відтворює аеробну продуктивність. Дослі-
дження проводили на велоергометрі шляхом виконання 
двох навантажень помірної потужності без відпочинку. 
Частота педалювання була постійною в діапазоні 60-
80 обертів, тривалість кожного навантаження від 3 до 6 
хвилин. Інтенсивність першого навантаження складала 
1 вт/кг, другого – 2 вт/кг. Наприкінці кожного наванта-
ження протягом останніх 30 секунд визначали ЧСС. Роз-
рахунки проводили за формулою В.Л. Карпмана [7; 8]: 
PWC170 = П1+(П2 – П1) ×170 – ЧСС1/ЧСС2 – ЧСС1 (вт), 
де П1 і П2 – потужність 1 і 2 навантаження, ЧСС1 і ЧСС2 
– пульс наприкінці 1 і 2 навантажень. Використовували 
велоергометр фірми Spirit CR800, Тайвань.

Для визначення вихідних значень вищезазначених 
показників ми використовували метод кругового трену-
вання (кросфіт) – комплекс вправ на силу і витривалість. 
Цей метод нами було обрано саме тому, що кожне тре-
нування за цією методикою обов’язково вміщує вправи, 
що розвивають витривалість, гнучкість, силу і координа-
цію [9; 10]. Чим більше кругів комплексу вправ за одини-
цю часу робить спортсмен, тим вищими є його функціо-
нальні можливості.

Для тестування було обрано певну кількість 
вправ, що складалося з спринтерського бігу на 400 м, 
L-підтягування 10 разів, бурпі 20 разів, стрибки на ска-
калці 30 секунд, згинання та розгинання рук лежачи на 
підлозі 20 разів, застрибування на тумбу 10 разів. Під-
раховували кількість повних кругів за умов якісного ви-
конання вправ протягом 30 хвилин.

Для обробки отриманих даних використовували ме-
тоди параметричної статистики (Гланц С., 1999). Була 
проведена статистична обробка даних, які були внесе-
ні в електронні таблиці Excel. Кількісні характеристики 
основних функціональних показників були оброблені 
статистично, а саме було визначено середні ариф-
метичні значення, похибку середньої. Перевірку зна-
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чущості отриманих даних здійснювали за допомогою 
t-критерія Стьюдента (для n < 100) при заданому рівні 
надійності р = 0,95. Для можливості використання кри-
терія Стьюдента обчислювали критерій Фішера-Сне-
декора – відношення більшої дисперсії до меншої. Усі 
математичні операції і графічні побудови проведені з ви-
користанням програмних пакетів «Microsoft Office XP»: 
«Microsoft XP Home» і «Microsoft Excel XP» на персональ-
ному комп’ютері (номери ліцензій: 00049 153 409 442 та 
74017 640 0000106 57664 відповідно).

Результати дослідження

Враховуючи вихідні дані стосовно розподілу за ви-
дами спорту курсантів-чоловіків першого курсу ХНУПС, 
важливим було визначення показників коефіцієнту про-
порційності і міцності статури у них з метою запобігання 
впливу будь-яких випадкових параметрів на кінцеві ре-
зультати (таблиця 1). 

При проведенні аналізу даних таблиці 1, під час 
оцінки вихідних показників коефіцієнту пропорційності 
не було визначено статистично значущих відмінностей 
(р<0,05). Однак слід зазначити, що, незважаючи на те, 
що у всіх курсантів без винятку даний показник знахо-
дився в діапазоні референтних значень – 92 – 97% – про-
порція тіла нормальна, у досліджуваних груп ІІ і ІІІ його 
цифри були більшими, 95,4±1,4% і 95,6±1,2% відповід-
но, ніж в групах І та IV – 93,6±1,4% і 94,1±1,1% відповід-
но, що характеризує циклічні та складно-координаційні 
види спорту як такі, що більш ніж ігрові та спортивні єди-
ноборства сприяють розвитку нормальних пропорцій 
тіла, що повинно враховувати при підготовці до змагань 
з військово-авіаційного п’ятиборства.

У свою чергу при проведенні аналізу показника міц-
ності статури були визначені суттєві статистичні відмін-
ності на вихідному рівні серед курсантів-претендентів 
у збірну команду з військово-авіаційного п’ятиборства. 
Так, у досліджуваних групи І, 12 курсантів, які напередодні 
вступу до ЗВО мали спортивні досягнення в ігрових видах 
спорту, міцність статури за Піньє дорівнювала 14,8±1,7, 

що свідчило про характеристику у них гарної будови тіла, і 
вірогідно (р1,3<0,05) відрізнялося від цифр даного показ-
ника в групі ІІІ (10,7±1,4) і в групі IV (9,4±1,2) (р1,4<0,01), 
де у курсантів визначалась міцна статура тіла. 

У досліджуваних групи ІІ даний показник складав на 
вихідному рівні 16,1±1,6, що статистично не відрізняло-
ся від його значення в групі І, але вірогідно (р2,3<0,01) 
відрізнялося від даних в групі ІІІ, 10,7±1,4 і в групі IV – 
9,4±1,2 (р2,4<0,05).

Враховуючи отримані дані, можна відмітити, що 
розвитку міцної статури тіла в більшій мірі сприяють 
спортивні єдиноборства та складно-координаційні види 
спорту. Ігрові і циклічні види спорту розвивають гарну 
статуру, але не настільки міцну, як попередні, що потріб-
но враховувати при розробці тренувального комплексу 
спортсменів з військово-авіаційного п’ятиборства.

При проходженні кругів, що складаються з комплексу 
вправ за системою кросфіт, був проведений аналіз кіль-
кості кругів, які пройдені за повних 30 хвилин (рисунок 1).

Рис. 1. Кількість кругів кросфіт-вправ, які  
повністю пройшли курсанти в залежності від  

вихідного виду спорту за 30 хвилин, де:  
група І – ігрові види спорту; група ІІ – циклічні 

види спорту; група ІІІ – складно-координаційні 
види спорту; група IV – спортивні одноборства
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коефіцієнту пропорційності і міцності статури у них з метою запобігання 

впливу будь-яких випадкових параметрів на кінцеві результати (таблиця 1).  

Таблиця 1 
Результати порівняння за показниками коефіцієнту пропорційності і 

міцності статури курсантів першого курсу в залежності від виду спорту, 
x +m  

№ Тест Група І 
(n1=12) 

Група ІІ 
(n2=14) 

Група ІІІ 
(n3=10) 

Група IV 
(n4=12) 

1 КП, % 93,6±1,4 95,4±1,4 95,6±1,2 94,1±1,1 

 КП: t, р 
t1,2=1,52 р1,2>0,05; t1,3=1,44 р1,3>0,05; 
t1,4=1,63 р1,4>0,05; t2,3=1,36 р2,3>0,05; 
t2,4=1,46 р2,4>0,05; t3,4=0,54 р3,4>0,05 

2 МС, ум. од. 14,8±1,7 16,1±1,6 10,7±1,4 9,4±1,2 

 МС: t, р 
t1,2=1,37 (р1,2>0,05); t1,3=3,25 р1,3<0,05; 
t1,4=3,21 р1,4<0,01; t2,3=3,17 р2,3<0,01; 

t2,4=2,72 (р2,4<0,05); t3,4=0,61 (р3,4>0,05) 
Примітка*: група І – ігрові види спорту; група ІІ – циклічні види спорту; група ІІІ – складно-

координаційні види спорту; група IV – спортивні одноборства; КП – Коефіцієнт 

пропорційності; МС – показник міцності статури. 

 

При проведенні аналізу даних таблиці 1, під час оцінки вихідних 

показників коефіцієнту пропорційності не було визначено статистично 

значущих відмінностей (р<0,05). Однак слід зазначити, що, незважаючи на те, 

що у всіх курсантів без винятку даний показник знаходився в діапазоні 

референтних значень - 92 - 97% - пропорція тіла нормальна, у досліджуваних 

груп ІІ і ІІІ його цифри були більшими, 95,4±1,4% і 95,6±1,2% відповідно, ніж в 

групах І та IV - 93,6±1,4% і 94,1±1,1% відповідно, що характеризує циклічні та 

складно-координаційні види спорту як такі, що більш ніж ігрові та спортивні 

єдиноборства сприяють розвитку нормальних пропорцій тіла, що повинно 

враховувати при підготовці до змагань з військово-авіаційного п’ятиборства. 

У свою чергу при проведенні аналізу показника міцності статури були 

визначені суттєві статистичні відмінності на вихідному рівні серед курсантів-

претендентів у збірну команду з військово-авіаційного п’ятиборства. Так, у 

досліджуваних групи І, 12 курсантів, які напередодні вступу до ЗВО мали 

спортивні досягнення в ігрових видах спорту, міцність статури за Піньє 

дорівнювала 14,8±1,7, що свідчило про характеристику у них гарної будови 

Полтавець, А., Мулик, В., Кийко, А. (2020), "Визначення вимог до комплексу фізичної підготовки під час тренувального процесу 
спортсменів з військово-авіаційного пʼятиборства", Слобожанський науково-спортивний вісник, № 5(79), С. 126-142, 
doi:10.15391/snsv.2020-5.008 
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тіла, і вірогідно (р1,3<0,05) відрізнялося від цифр даного показника в групі ІІІ 

(10,7±1,4) і в групі IV (9,4±1,2) (р1,4<0,01), де у курсантів визначалась міцна 

статура тіла.  

У досліджуваних групи ІІ даний показник складав на вихідному рівні 

16,1±1,6, що статистично не відрізнялося від його значення в групі І, але 

вірогідно (р2,3<0,01) відрізнялося від даних в групі ІІІ, 10,7±1,4 і в групі IV - 

9,4±1,2 (р2,4<0,05). 

Враховуючи отримані дані, можна відмітити, що розвитку міцної статури 

тіла в більшій мірі сприяють спортивні єдиноборства та складно-координаційні 

види спорту. Ігрові і циклічні види спорту розвивають гарну статуру, але не 

настільки міцну, як попередні, що потрібно враховувати при розробці 

тренувального комплексу спортсменів з військово-авіаційного п’ятиборства. 

При проходженні кругів, що складаються з комплексу вправ за системою 

кросфіт, був проведений аналіз кількості кругів, які пройдені за повних 30 

хвилин (рисунок 1). 
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Кількість кругів кросфіт-вправ за 30 хвилин

 
Рис. 1. Кількість кругів кросфіт-вправ, які повністю пройшли курсанти в 

залежності від вихідного виду спорту за 30 хвилин, де: група І – ігрові види 

спорту; група ІІ – циклічні види спорту; група ІІІ – складно-координаційні види 

спорту; група IV – спортивні одноборства 

Полтавець, А., Мулик, В., Кийко, А. (2020), "Визначення вимог до комплексу фізичної підготовки під час тренувального процесу 
спортсменів з військово-авіаційного пʼятиборства", Слобожанський науково-спортивний вісник, № 5(79), С. 126-142, 
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Таблиця 1
Результати порівняння за показниками коефіцієнту пропорційності і міцності 

статури курсантів першого курсу в залежності від виду спорту, 
 x +m

Примітка*: група І – ігрові види спорту; група ІІ – циклічні види спорту; група ІІІ – складно-коорди-
наційні види спорту; група IV – спортивні одноборства; КП – Коефіцієнт пропорційності; МС – показник 
міцності статури.
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При проведенні аналізу показника фізичної працез-
датності за тестом PWC170, навпаки, були визначені 
статистично значущі відмінності між отриманими дани-
ми в різних групах курсантів. 

Так,  в групі І, де курсанти мали спортивні досягнення 
в ігрових видах спорту, переважно баскетбол, волейбол, 
футбол, показник аеробної продуктивності організму 
після проходження 1,7 кросcфіт-кола вправ за 30 хвилин 
складав 1608,4±42,2 кг/хв., що вірогідно (р1,3<0,05) пе-
ревищувало його значення, 1141,7±37,1 кг/хв., в групі ІІІ 
– спортивні досягнення з складно-координаційних видів 
спорту – після проходження 2 повних кругів кросcфіт-
вправ за 30 хвилин і в групі IV (р1,4<0,05) – спортивні 
досягнення в єдиноборствах, 1259,4±41,6 кг/хв. 

У свою чергу, в групі ІІ, де у курсантів на момент 
початку дослідження були спортивні досягнення в ци-
клічних видах спорту, переважно велоспорт, тріатлон, 
показник працездатності в зонах помірної та великої 
потужності (провідне джерело енергії – окислювальні 
процеси) після проходження 1,4 кросcфіт-кола вправ 
за 30 хвилин був максимальним 1674,1±29,2 кг/хв., 
що вірогідно перевищувало його значення в групах ІІІ 
(р2,3<0,05) і IV (р2,4<0,05), і свідчило на користь най-
більш оптимального рівня функціонування у них кардіо-
респіраторної системи.

Висновки / Дискусія

Враховуючи неоднорідність стартових можливостей 
організму спортсменів при визначенні складу збірної 
команди з військово-авіаційного п’ятиборства, визна-
чено, що підготовка спортсменів в подальшому вимагає 

Так, у курсантів, які на момент вступу до ХНУПС мали 
спортивні досягнення в ігрових видах спорту, серед-
ня кількість кругів кросфіт-вправ за 30 хвилин складала 
1,7±0,2, в циклічних – 1,4±0,1, в складно-координацій-
них – 2,0±0,1, представники спортивних єдиноборств 
пройшли запропонований кросфіт-тест в середньому 
повних 1,6±0,2 кругів. Враховуючи отримані дані, мож-
на відзначити, що спортивна активність напередодні, 
яку мали курсанти-претенденти на членство у збірній 
команді з військово-авіаційного п’ятиборства, робить 
акценти на певних якостях розвитку здібностей, в тому 
числі і на статуру тіла взагалі, що треба враховувати 
при розробці тренувального комплексу для досягнен-
ня результатів у спортивному конкурсі ВАП. Важливим 
моментом у визначенні функціонального стану курсан-
тів було вимірювання і статистичний аналіз тестів для 
оцінки функціонального стану серцево-судинної систе-
ми, які ми проводили відразу після проходження кругів 
кроссфіт-вправ (таблиця 2). 

Слід зазначити, що у всіх досліджуваних без винятку 
при визначенні реагування організму на фізичне наван-
таження була зафіксована нормотонічна реакція АТ, що 
є сприятливим фактором для подальших інтенсивних 
тренувань.

При проведенні аналізу стану показників РМ та ІР піс-
ля 30 хвилинного кола кроcсфіт-вправ не було зафіксова-
но статистичних відмінностей (р<0,05)  між значеннями в 
групах курсантів, що робить зазначені тести не показови-
ми у відношенні оцінки функціонального стану організму. 

Це може були зумовленим достатнім рівнем тренова-
ності курсантів на момент проведення тесту, або діагнос-
тичною його слабкістю щодо досліджуваного контингенту.
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Так, у курсантів, які на момент вступу до ХНУПС мали спортивні 

досягнення в ігрових видах спорту, середня кількість кругів кросфіт-вправ за 30 

хвилин складала 1,7±0,2, в циклічних - 1,4±0,1, в складно-координаційних - 

2,0±0,1, представники спортивних єдиноборств пройшли запропонований 

кросфіт-тест в середньому повних 1,6±0,2 кругів. Враховуючи отримані дані, 

можна відзначити, що спортивна активність напередодні, яку мали курсанти-

претенденти на членство у збірній команді з військово-авіаційного 

п’ятиборства, робить акценти на певних якостях розвитку здібностей, в тому 

числі і на статуру тіла взагалі, що треба враховувати при розробці 

тренувального комплексу для досягнення результатів у спортивному конкурсі 

ВАП. Важливим моментом у визначенні функціонального стану курсантів було 

вимірювання і статистичний аналіз тестів для оцінки функціонального стану 

серцево-судинної системи, які ми проводили відразу після проходження кругів 

кроссфіт-вправ (таблиця 2).  

Таблиця 2 
Результати визначення резерву ССС за формулою Карвонена, реактивних 

властивостей ССС за індексом Руфьє, фізичної працездатності за тестом 
PWC170 у курсантів першого курсу в залежності від виду спорту, x +m  

№ Тест Група І 
(n1=12) 

Група ІІ 
(n2=14) 

Група ІІІ 
(n3=10) 

Група IV 
(n4=12) 

1 РМ, ум. од. 141,4±3,9 142,6±4,2 146,8±3,1 144,2±3,9 

 РМ: t, р t1,2=1,54 р1,2>0,05; t1,3=1,46 р1,3>0,05; 
t1,4=1,61 р1,4>0,05; t2,3=1,38 р2,3>0,05; 
t2,4=1,44 р2,4>0,05; t3,4=0,56 р3,4>0,05 

2 ІР, ум. од.   3,1±0,2 3,2±0,4 2,9±0,4 3,1±0,4 
 ІР: t, р t1,2=1,56 р1,2>0,05; t1,3=1,43 р1,3>0,05; 

t1,4=1,58 р1,4>0,05; t2,3=1,36 р2,3>0,05; 
t2,4=1,42 р2,4>0,05; t3,4=0,59 р3,4>0,05 

3 PWC170, 
кг/хв. 

1608,4±42,2 1674,1±29,2 1141,7±37,1 1259,4±41,6 

 PWC170: t,p t1,2=1,53 р1,2>0,05; t1,3=2,47 (р1,3<0,05); 
t1,4=2,21 (р1,4<0,05); t2,3=2,18 (р2,3<0,05); 

t2,4=2,3 р2,4<0,05; t3,4=1,54 (р3,4>0,05) 
Примітка*: група І – ігрові види спорту; група ІІ – циклічні види спорту; група ІІІ – складно-

координаційні види спорту; група IV – спортивні одноборства; PM – резервні можливості 

серцево-судинної системи; IP – індекс Руф’є (реактивні властивості серцево-судинної 

системи); PWC170 – фізична працездатність. 
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Таблиця 2
Результати визначення резерву ССС за формулою Карвонена,  

реактивних властивостей ССС за індексом Руфьє, фізичної працездатності  
за тестом PWC170 у курсантів першого курсу в залежності від виду спорту, 

 x +m 

Примітка*: група І – ігрові види спорту; група ІІ – циклічні види спорту; група ІІІ – складно-координаційні 
види спорту; група IV – спортивні одноборства; PM – резервні можливості серцево-судинної системи; IP – 
індекс Руф’є (реактивні властивості серцево-судинної системи); PWC170 – фізична працездатність.
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розробки універсального комплексу фізичних вправ, 
виконання яких не вимагає спеціального обладнання, є 
зрозумілим, і відповідає вимогам, що за певну кількість 
повторювань різнонаправлених вправ майстерність 
можна формувати прискоренням їх виконання та збіль-
шенням їх кількості в залежності від фази тренувального 
процесу з досяганням піку можливостей безпосередньо 
перед змаганнями.

Введення під час процесу відбору спортсменів у 
збірну команду з міжнародного військово-авіаційного 
п’ятиборства тестування з оцінки функціонального стану 
серцево-судинної системи є важливим моментом у ви-
значенні відповідного алгоритму подальшого тренування.

Заняття протягом тривалого часу тим або іншим (ігро-
ві, циклічні, складно-координаційні, єдиноборства) видом 
спорту напередодні до статусу претендента на членство 
у збірну команду з військово-авіаційного п’ятиборства 
робить необхідним розробку універсального комплексу 
фізичної підготовки, де за певну кількість повторювань 
різнонаправлених вправ майстерність можна формувати 
прискоренням їх виконання та збільшенням їх кількості в 
залежності від фази тренувального процесу з досяганням 
піку можливостей безпосередньо перед змаганнями. Ме-
тод кросфіту є таким, який найбільш відповідає вимогам 
щодо універсального комплексу фізичних вправ для під-
готовки до змагань з військово-авіаційного п’ятиборства.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який 
може сприйматись таким, що завдасть шкоди неупередженості статті.
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від дер-
жавної, громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Андрей Полтавец, Вячеслав Мулик, Андрей Кийко. Определение требований к комплексу физической 
подготовки во время тренировочного процесса спортсменов по военно-авиационному пятиборью. Цель: проанализи-
ровать исходные показатели, характеризующие уровень развития физиометрических параметров у курсантов первого курса 
высшего учебного заведения, которые являются претендентами в сборную команду по международному военно-авиационного 
пятиборью. Материал и методы: анализ литературных источников, тестирование, статистический анализ. В исследовании при-
нимали участие 48 курсантов первого курса Харьковского национального университета Воздушных Сил имени Ивана Кожедуба 
(мужчины) в возрасте 17-18 лет, из них 38 кандидатов в мастера спорта и 10 мастеров спорта. Результаты: учитывая исходные 
данные о распределении по видам спорта курсантов-мужчин первого курса ХНУПС, были определены показатели коэффициента 
пропорциональности и крепости телосложения с целью предотвращения влияния любых случайных параметров на конечные 
результаты исследования. Для решения целей и задач исследований нами были отобраны и систематизированы тесты для оцен-
ки функционального состояния сердечно-сосудистой системы. Были определены и проанализированы данные показателя фи-
зической работоспособности по тесту PWC170. Проведеный анализ результатов в виде вербального описания, таблиц, аналити-
ческого описания полученных закономерностей. Выводы: определено, что подготовка спортсменов по военно-авиационному 
пятиборью в дальнейшем требует разработки универсального комплекса физических упражнений, выполнение которых не тре-
бует специального оборудования, является понятным, и соответствует требованиям подготовки. Определена важность оценки 
функционального состояния сердечно-сосудистой системы в процессе отбора спортсменов в сборную команду по международ-
ному военно-авиационному пятиборью и для определения алгоритма дальнейшей подготовки. Установлено, что занятия в тече-
ние длительного времени, тем или иным видом спорта (игровые, циклические, сложно-координационные, единоборства), перед 
включением в состав сборной команды по военно-авиационному пятиборью делает необходимым разработку универсального 
комплекса физической подготовки. Использование метода круговой тренировки (кроссфита) наиболее соответствует требова-
ниям универсального комплекса физических упражнений для подготовки к соревнованиям по военно-авиационному пятиборью.

Ключевые слова: военно-авиационное пятиборье, физиометрические параметры, функциональное состояние, круговая 
тренировка, кроссфит
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Abstract.  Andriy Poltavets, Viacheslav Mulyk, Andrey Kyyko. Determination of the requirements for the complex of 
physical preparation during the training process of athletes in military aviation pentathlon. Purpose: to analyze the initial indicators 
characterizing the level of development of physiometric parameters among first-year cadets of a higher educational institution, who are 
the applicants for the national team in international military aviation pentathlon. Material and methods: analysis of literary sources, testing, 
statistical analysis. The reseach  was involved 48 first-year cadets of the Kharkiv National University of the Air Force named after Ivan Kozhedub 
(men) aged 17-18, of whom 38 Candidates in Master of Sports and 10 Masters of Sports. Results: taking into account the initial data on the 
distribution of male cadets of the first course of KhNUPS by types of sports, the indicators of the proportionality coefficient and the strength 
of the physique were determined in order to prevent the influence of any random parameters on the final results of the reseach. To solve the 
goals and objectives of the research, we have selected and systematized tests to assess the functional state of the cardiovascular system. 
The data on the indicator of physical performance according to the PWC170 test were determined and analyzed. The analysis of the results in 
the form of a verbal description, tables, an analytical description of the obtained patterns is carried out. Conclusions: it was determined that 
the training of athletes in military aviation pentathlon in the future requires the development of a universal complex of physical exercises, the 
implementation of which does not require special equipment, it is understandable, and meets the requirements of training. The importance 
of assessing the functional state of the cardiovascular system in the process of selecting athletes for the national team in international military 
aviation pentathlon and for determining the algorithm for further training has been determined. It has been established that the training for 
a long time in one or another (game, cyclic, complex coordination, martial arts) kind of sport before being included in the national team in 
the military aviation pentathlon makes it necessary to develop a universal complex of physical training and the method of circular training 
(crossfit) is such that most consistent with the requirements of a universal complex of physical exercises to prepare for competitions in UPA.

Keywords: military aviation pentathlon, physiometric parameters, functional state, circuit training, crossfit.
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Диференціювання навантажень в базовому 
мезоциклі зі спеціальної фізичної підготовленості 
у юних гирьовочок 14-15 років з урахуванням фаз 

специфічного біологічного циклу

Людмила Канунова1

Олександр Півень1

Євгеній Плотніков2

Мета: визначити ефективність використання комплексів вправ силової спрямованості в базовому мезоциклі зі спе-
ціальної фізичної підготовленості юних гирьовичок 14-15 років з урахуванням фази оваріально-менструального циклу. 

Матеріал і методи: відповідно до методологічного підходу у вирішенні проблеми і поставлених завдань про-
грама дослідження включала комплекс методів: аналіз науково-методичної літератури, визначення спеціальної 
фізичної підготовленості за допомогою педагогічного тестування юних гирьовичок, педагогічне спостереження за 
тренувальним процесом та методи математичної статистики. 

Результати: представлено сучасні підходи щодо особливостей побудови тренувального процесу юних гирьо-
вичок 14-15 років; надано детальну структуру побудови базового мезоциклу зі спеціальною фізичною підготовле-
ністю з урахуванням диференціювання навантаження спеціальних комплексів силової спрямованості в різні фази 
оваріально-менструального циклу. У експерименті брали участь контрольна та експериментальна група, у яких 
використовувалися різні підходи до планування тренувального процесу та особливістю яких є те, що в експери-
ментальній групі використовувалися спеціальні комплекси силової підготовленості, враховуючи працездатність в 
різних фазах оваріально-менструального циклу. 

Висновки: впровадження методики тренувального процесу юних гирьовичок 14-15 років в базовому мезоци-
клі річного макроциклу з урахуванням фаз оваріально-менструального циклу сприяло достовірному підвищенню 
показників загальних та спеціально-допоміжних вправ у експериментальній групі по відношенню до контрольної в 
ривку гирі 8 кг за 10 хв (t=2,15; р<0,05); у вправі присідання з гирею 24 кг на плечах на 10,2 разів (t=2,28; р<0,05) та 
становій тязі – на 6,7 разів (t=2,25; р<0,05).

Ключові слова: юні спортсменки, специфічний біологічний цикл, фази оваріально-менструального циклу, мі-
кроцикли, мезоцикли.

Харківська державна академія фізичної культури1

Харківський національний автомобільно-дорожній 
університет2

Вступ

Сучасний спорт характеризується неухильним зрос-
танням спортивних досягнень, що супроводжується 
збільшенням обсягів та інтенсивності тренувального на-
вантаження. Такий підхід до тренувального процесу час-
то призводить до перенапруження регуляторних сис-
тем, виснаження адаптаційного резерву та скорочення 
термінів виступів спортсменів, що не дає змоги досяг-
нути високих спортивних результатів. Функціонування 
фізіологічних систем та адаптаційні процеси в організмі 
жінок відрізняються від таких у чоловіків. Це зумовлено 
однією з основних біологічних особливостей жіночого 
організму, пов’язаною з репродуктивною функцією – 
циклічністю функцій гіпоталамо-гіпофізарно-оваріаль-
но-адреналової системи. Низку досліджень (А. Р. Радзі-
євський, 1990; Ф.А. Іорданська 2012; В.В. Мулик 2001; 
2016; Л. Я.-Г. Шахліна, 1995–2014) [3-5;12-14], серед 

яких і закордонні (A. M. Burrows, S. R. Bird, 2005; S. B. da 
Silva, 2006; A. J. Anderson, M. A. Babcock, 2008) [16-22], 
присвячено впливу статевих гормонів у системі спор-
тивної підготовки жінок. Фахівці встановили залежність 
прояву працездатності спортсменок різних спортивних 
спеціалізацій і реакцію їх організму залежно від зміни 
концентрації статевих гормонів упродовж менструаль-
ного циклу (МЦ) (А. Р. Радзієвський, 1990; Л. Я.-Г. Шахлі-
на, 1995–2014) [4; 9;10]. 

Зв’язок дослідження з науковими програмами, пла-
нами, темами. Наукове дослідження виконано за темою 
науково-дослідної роботи «Методологічні і організацій-
но-методичні основи визначення індивідуальної норми 
фізичного стану людини» (номер державної реєстрації 
0111U000192). Внесок здобувача, як виконавця теми, по-
лягав у розробці експериментальної програми комплексів 
силових вправ юних гирьовичьок 14-15 років в базовому 
мезоциклі зі СФП з урахуванням диференціювання наван-
таження в різні фази оваріально-менструального циклу.
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Мета дослідження – визначити ефективність ви-
користання комплексів вправ силової спрямованості в 
базовому мезоциклі зі спеціальної фізичної підготовле-
ності юних гирьовичок 14-15 років з урахуванням фази 
оваріально-менструального циклу.

Матеріал і методи дослідження

Відповідно до методологічного підходу у вирішенні 
проблеми і поставлених завдань програма дослідження 
включала комплекс методів: аналіз науково-методич-
ної літератури, визначення спеціальної фізичної під-
готовленості за допомогою педагогічного тестування 
юних гирьовичок, педагогічне спостереження за тре-
нувальним процесом та методи математичної статис-
тики. У дослідженні брали участь юні вихованці ДЮСШ 
№16 та КЗ КДЮСШ №8 м. Харкова. До експерименту 
були залучені 22  юних спортсменок-гирьовичьок віком 
14–15 років, які були розподілені на дві групи: контроль-
ну та експериментальну по 11 спортсменок в кожній із 
груп. Учасниці експерименту тренувалися шість разів на 
тиждень, контрольна група – за програмою ДЮСШ, екс-
периментальна група тренувалась за розробленою ме-
тодикою з використанням навантаження ув залежності 
від фаз ОМЦ. Експеримент проводився на навчально-
тренувальній базі КЗ КДЮСШ №8 та ДЮСШ №16.

Результати дослідження 

Спортивна підготовка юних спортсменок, які займа-
ються гирьовим спортом, передбачає застосування за-
собів і методів, що впливають на розвиток таких фізич-
них якостей як сила, силова витривалість та швидкісно-
силова підготовка. Під впливом тренування в організмі 
спортсменки протікають певні зміни. У процесі адаптації 
до фізичного навантаження підвищується рівень фізичної 
працездатності та підготовленості спортсменки. Одним з 
проявів адаптації організму до силових проявів є м’язова 
гіпертрофія. Однак для того, щоб зміни в тілі спортсме-
нок мали позитивний характер, тренер повинен підібрати 
оптимальний режим та розробити комплекс тренування 
в період оваріально-менструального циклу та правильно 
підібрати відпочинок, процедури відновлення, що сприя-
ють більш швидкому зростанню спортивної майстерності 
(В.В. Мулик, 2001; В.М. Платонов, 2004; М.С. Пруднікова, 
2009;) [4; 9; 10]. У той же час сьогодні немає досліджень 
щодо побудови річного макроциклу підготовки юних 
спортсменок, які займаються гирьовим спортом з ураху-
ванням оваріально-менструального циклу. 

Спортивне тренування передбачає застосуван-
ня засобів і методів підготовки, спрямованих на по-
кращення рівня розвитку фізичних якостей. Тривалий 
вплив навантажень на організм викликає зміни у функ-
ціональному стані систем органів (дихальної), а вна-
слідок цього підвищується загальний рівень підготов-
леності та фізичної працездатності. Однак, для того, 
щоб вплив занять спортом мав позитивний характер, 
тренер повинен підбирати адекватний рівень наванта-
ження з урахуванням фаз оваріально-менструального 
циклу, враховуючи індивідуальні особливості спортс-
менок [3; 4; 5 ;6; 7].

Враховуючи рекомендації провідних спеціалістів в об-
ласті побудови тренувального процесу підготовки спортс-

менок (В.М. Платонов, 2004; В.В. Мулик 2017) [4-5; 8-9], 
обґрунтовано побудову двоциклової річної підготовки 
юних спортсменок, які займаються гирьовим спортом з 
урахуванням фах ОМЦ протягом річного макроциклу. 

У нашому дослідженні побудова річного макроциклу 
підготовки юних спортсменок базувалась за загально-
прийнятою теорією періодизації (В.М.Платонов), яка пе-
редбачає поділ макроструктури на підготовчий, змагаль-
ний та перехідний періоди та при появі менархе нами 
було впроваджено розроблену експериментальну ме-
тодику побудови базового мезоциклу (базовий з СФП) 
в підготовчому періоді, розробленої з урахуванням фаз 
оваріально-менструального циклу (таблиці 1, 2). 

Загальний обсяг навантажень в базовому мезоци-
клах не мав достовірної різниці між групами (р>0,05). 
Запропонований підхід до планування в річному макро-
циклі базового мезоциклу для юних спортсменок-гирьо-
вичок з урахуванням фаз оваріально-менструального 
циклу, модифікований із робіт В.В. Мулика (2017 р.). 

У таблиці 1 показано більш детальний зміст тренуваль-
ного процесу в підготовчому періоді базового мезоциклу 
зі СФП. Експериментальна група тренувалася протягом 
п’яти мікроциклів (втягуючий, ударний, підвідний, удар-
ний, втягуючий) базового мезоциклу, використовуючи в 
кожній фазі ОМЦ розроблений комплекс силових вправ, у 
якому варіює навантаження на різні групи м’язів (табл 1). 

Запропонована методика, за якою тренувалися юні 
спортсменки експериментальної групи в базовому ме-
зоциклі зі СФП підготовчого періоду, полягала в пра-
вильності складання тренувального обтяження при пла-
нуванні протягом базового мезоциклу, в якому врахову-
валося диференціювання кількості підйомів гирі (КПГ),а 
також в кілограмах та тоннах, що показано в таблиці 2. 
Усі дані, які наведені в таблиці, є середніми значеннями.

У базовому мезоциклі зі СФП приділялася велика 
увага змагальним вправам, тому сумарний обсяг склав 
63 тисячі 776 кілограмів, найбільшу увагу приділяли рив-
ковій вправі, оскільки вона є першою змагальною впра-
вою, а також спеціально підготовчі вправи, які склали КПГ 
2 тисячі 430 підйомів, оскільки завданням цього мезоци-
клу було побудувати гармонійний розподіл навантажень 
серед п’яти фаз ОМЦ. У свою чергу спортсменки контр-
ольної групи тренувались, не враховуючи диференціа-
цію навантаження в різних фазах та досягли результати 
в змагальних вправах відповідно 83 тисяч 760 кілограмів.

У результаті застосування авторської методики роз-
робленого комплексу тренувального процесу у дівчат-
гирьовичьок 14-15 років у базовому мезоциклі зі СФП 
підготовчого періоду річного макроциклу з урахуванням 
специфічного біологічного циклу отримано суттєво кра-
щі результати показників тестування юних гирьовичьок 
експериментальної групи (табл. 3)

У результаті застосування авторської методики ви-
користаного комплексу силових вправ у гирьовичок 
14-15 років з диференціюючим підходом в кожній із фаз 
ОМЦ гирьовички експериментальної групи показали до-
стовірно кращі результати тестів змагальних та спеці-
ально-підготовчих вправ (р<0,05).

Приріст результатів тестування у гирьовичок експе-
риментальної групи був вищим в: ривку гирі на 7,8 ра-
зів (t=2,15; р<0,05); у вправі присідання з гирею 24 кг на 
плечах на 10,2 разів (t=2,28; р<0,05) та становій тязі – на 
6,7 разів (t=2,25; р<0,05) (табл. 3).
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Враховуючи рекомендації провідних спеціалістів в області побудови 

тренувального процесу підготовки спортсменок (В.М. Платонов, 2004; В.В. 

Мулик 2017) [4-5; 8-9], обґрунтовано побудову двоциклової річної підготовки 

юних спортсменок, які займаються гирьовим спортом з урахуванням фах ОМЦ 
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У нашому дослідженні побудова річного макроциклу підготовки юних 

спортсменок базувалась за загальноприйнятою теорією періодизації 

(В.М.Платонов), яка передбачає поділ макроструктури на підготовчий, 
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різниці між групами (р>0,05). Запропонований підхід до планування в річному 

макроциклі базового мезоциклу для юних спортсменок-гирьовичок з 

урахуванням фаз оваріально-менструального циклу, модифікований із робіт 

В.В. Мулика (2017 р.).  

У таблиці 1 показано більш детальний зміст тренувального процесу в 

підготовчому періоді базового мезоциклу зі СФП. Експериментальна група 

тренувалася протягом п’яти мікроциклів (втягуючий, ударний, підвідний, 

ударний, втягуючий) базового мезоциклу, використовуючи в кожній фазі ОМЦ 

розроблений комплекс силових вправ, у якому варіює навантаження на різні 

групи м’язів (табл 1).  

Таблиця 1 
Зміст тренувальної програма юних гирьовичок 14-15 років контрольної та 

експериментальної групи в базовому мезоциклі зі СФП з урахуванням 
оваріально-ментруального циклу 

Показники 
тренувальних 
навантажень 

та 
класифікація 
м’язових груп 

Мезоцикл 
Базовий СФП 

Втягуючий Ударний Підвідний Ударний Втягуючий 

Менструальна Пост 
менструальна Овуляторна Пост 

овуляторна 
Перед 

менструальна 
КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ 
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Діапазон 
навантаження 
у відсотках від 
максимуму. 

80 50 90 85 60 30 90 100 70 55 

Кількість 
тренувальних 
днів 

6 4 8 11 6 2 10 12 6 5 

Кількість 
повторів 88 62 96 105 75 42 102 110 90 60 

Кількість 
спроб 5 3 5 5-6 3 2 5 6 5 3 

Час виконання вправа, хв, с 
Ривок гирі  10 6 10 10 8-10 3-4 10 10 8 5 
Поштовх гирі 10 7 10 10 8-10 3-4 10 10 8 6 
Паузи між 
повтореннями, 
с 

0,5 1,0 0,5 0,5 0,6 1,2 0,5 0,4 0,6 0,9 

Відпочинок між спробами, хв 
У змагальних 
вправах 5 8 6 6 6 10 5 5 5 7 

У спеціально 
допоміжних 
вправах 

3 5 4 4 6 10 4 3 3 5 

Кількість тренувань м’язових груп в фазах ОМЦ 
М’язи стегна 3 2 4 5 2 1 5 6 3 2 
М’язи спини 4 2 3-4 5 2 1 4 7 3 3 
Грудні м’язи 2 2 3 4 2 1 4 4 2 2 
Дельтоподібні 
м’язи 2 2 4 5 2 1 5 6 2 2 

Двухголовий 
м’яз 1 2 2 2 2 1 3 4 2 2 

Трьохголовий 
м’яз 3 2 4 5 2 1 4 6 3 3 

М’язи 
передпліччя 2 2 5 6 2 1 4 7 2 2 

М’язи живота 3 0 5 6 2 1 8 10 3 2 
КГ- контрольна група; ЕГ- експериментальна група 
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таблиці 2. Усі дані, які наведені в таблиці, є середніми значеннями. 
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Таблиця 2
Сумарний обсяг тренувальної роботи, виконаної юними гирьовичками 14-15 років контрольної та 

експериментальної групи в базовому мезоциклі з СФП з урахуванням оваріально-ментруального циклу

КГ- контрольна група; ЕГ- експериментальна група; КПГ – кількість підйомів гирі; КГ - 
кілограми
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Таблиця 2 
Сумарний обсяг тренувальної роботи, виконаної  юними гирьовичками 
14-15 років контрольної та експериментальної групи в базовому мезоциклі 

з СФП з урахуванням оваріально-ментруального циклу 

Показники 
тренувальної 

роботи 

Мезоцикл 
Базовий СФП 

Втягуючий Ударний Підвідний Ударний Втягуючий 

Менструальна Пост 
менструальна Овуляторна Пост 

овуляторна 
Перед 

менструальна 
КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ 

Змагальні вправи 
Ривок гирі, 
КПГ 440 248 480 630 375 84 510 660 450 180 

Ривок гирі 
об’єм, кг 7040 3968 7680 10080 6000 1344 8160 10560 7200 2880 

Поштовх 
гирі, КПГ 320 150 350 350 150 62 390 410 280 120 

Поштовх 
гирі, об’єм, кг 10240 4800 11200 11200 4800 1984 12480 13120 8960 3840 

Спеціально-підготовчі вправи 
Присідання з 
гирею 24 кг, 
КПГ 

290 96 330 450 165 84 510 660 450 180 

Присідання з 
гирею 24 кг, 
об’єм, кг 

6960 2304 7920 10800 3960 2016 12240 15840 10800 4320 

Станова тяга 
з гирею 24 кг, 
КПГ 

240 66 280 390 105 24 310 420 250 60 

Станова тяга 
з гирею 24 кг, 
об’єм, кг 

5760 1584 6720 9360 2520 576 7440 10080 6000 1440 

КГ- контрольна група; ЕГ- експериментальна група; КПГ – кількість 
підйомів гирі; КГ - кілограми 

 
У базовому мезоциклі зі СФП приділялася велика увага змагальним 

вправам, тому сумарний обсяг склав 63 тисячі 776 кілограмів, найбільшу увагу 

приділяли ривковій вправі, оскільки вона є першою змагальною вправою, а 

також спеціально підготовчі вправи, які склали КПГ 2 тисячі 430 підйомів, 

оскільки завданням цього мезоциклу було побудувати гармонійний розподіл 

навантажень серед п’яти фаз ОМЦ. У свою чергу спортсменки контрольної 

групи тренувались, не враховуючи диференціацію навантаження в різних фазах 

та досягли результати в змагальних вправах відповідно 83 тисяч 760 кілограмів. 
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У результаті застосування авторської методики розробленого комплексу 

тренувального процесу у дівчат-гирьовичьок 14-15 років у базовому мезоциклі 

зі СФП підготовчого періоду річного макроциклу з урахуванням специфічного 

біологічного циклу отримано суттєво кращі результати показників тестування 

юних гирьовичьок експериментальної групи (табл. 3) 

Таблиця 3 
Показники змагальних та спеціально-підготовчих вправ гирьовичок 

контрольної (КГ, n=11) та експериментальної (ЕГ, n=11) груп на початку 
та в кінці експерименту mX   

Показники Групи спортсменів t p КГ ЕГ 
Ривок гирі 8 кг за 10 хв, к-
сть разів  

до 52,2±2,9 51,0±2,5 0,34 >0,05 
після 77,0±3,4 88,5±2,9 2,57 <0,05 

Присідання з гирею 24 кг, к-
сть разів  

до 12,1±2,8 12,8±2,2 0,19 >0,05 
після 27,9±3,0 38,1±3,3 2,28 <0,05 

Станова тяга з гирею 24 кг, 
к-сть разів  

до 36,4±2,2 37,3±2,4 0,27 >0,05 
після 52,6±2,3 59,9±2,1 2,25 <0,05 

 

У результаті застосування авторської методики використаного комплексу 

силових вправ у гирьовичок 14-15 років з диференціюючим підходом в кожній 

із фаз ОМЦ гирьовички експериментальної групи показали достовірно кращі 

результати тестів змагальних та спеціально-підготовчих вправ (р<0,05). 

Приріст результатів тестування у гирьовичок експериментальної групи 

був вищим в: ривку гирі на 7,8 разів (t=2,15; р<0,05); у вправі присідання з 

гирею 24 кг на плечах на 10,2 разів (t=2,28; р<0,05) та становій тязі – на 6,7 

разів (t=2,25; р<0,05) (табл. 3). 

Таким чином, порівняльний аналіз показників змагальних вправ та 

спеціальної фізичної підготовленості спортсменок контрольної та 

експериментальної груп на початку та в кінці експерименту показав, що рівень 

спеціальної фізичної підготовленості спортсменів експериментальної групи 

достовірно збільшився під впливом запропонованої методики, в якій 

застосовувалися розроблені комплекси силових вправ, що диференціює 

навантаження у різних фазах оваріального менструального циклу у гирьовичок 

14-15 років. 
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Таким чином, порівняльний аналіз показників зма-
гальних вправ та спеціальної фізичної підготовленості 
спортсменок контрольної та експериментальної груп 
на початку та в кінці експерименту показав, що рівень 
спеціальної фізичної підготовленості спортсменів екс-
периментальної групи достовірно збільшився під впли-
вом запропонованої методики, в якій застосовувалися 
розроблені комплекси силових вправ, що диференціює 
навантаження у різних фазах оваріального менструаль-
ного циклу у гирьовичок 14-15 років.

Висновки / Дискусія

Аналіз наукової літератури свідчить про поодинокі 
дослідження в гирьовому спорті. За останні роки вчени-
ми були проведені дослідження за змістом і методикою 
тренувального процесу юних спортсменок-гирьовичок 
14-15 років з різними методиками розвитку рухових на-
вичок і силових якостей (Ю.В. Верхошанський, 2013), 
планування тренувального процесу протягом річного 
макроциклу спортсменок 14-15 років (В.М. Платонов, 
2014, 2015) та впливу тренувального процесу юних 
спортсменок-гирьовичок 14-15 років на прояви фізич-
них якостей (М.С. Іполитов). Однак, до сьогодні не ви-
значено вплив на працездатність фізичних навантажень 
юних спортсменок-гирьовичок 14-15 років протягом 
специфічного біологічного циклу та у відповідності до 
цього планування тренувальних навантажень.

Проведене дослідження підтвердило результати ін-
ших авторів [1, 2] про необхідність врахування впливу 
тренувань на фізичні показники спортсменок 14-15 ро-

ків на етапі початкової підготовки. Також були розширені 
дані вітчизняних [4-5; 8; 9; 11] і зарубіжних [16-22] авто-
рів з питань підвищення рівня найбільш значущих показ-
ників фізичних якостей на організм юних спортсменок, 
які займаються гирьовим спортом.

На сьогодні існує цілий ряд наукових досліджень, 
в яких розглядаються питання щодо особливостей по-
будови тренувального процесу спортсменок на основі 
урахування працездатності в різні періоди (фази) специ-
фічного біологічного циклу. Основоположними є роботи 
А.Р. Радзієвського, Ю.Т. Похоленчука, Н.В. Свечникової, 
Б.П. Пангелова, Т.А. Лози, С.К. Фоміна, А.Я. Квале, Ю.А. 
Коропа, Л.Я.-Г. Шахліної, які визначили функціональний 
стан спортсменок протягом специфічного біологічного 
циклу. У меншій мірі досліджено питання побудови тре-
нувального процесу юних спортсменок, особливо під 
час становлення специфічного біологічного циклу.

Впровадження методики тренувального процесу 
юних гирьовичок 14-15 років в базовому мезоциклі 
річного макроциклу з урахуванням фаз оваріально-
менструального циклу сприяло достовірному підви-
щенню показників загальних та спеціально-допоміж-
них вправ у експериментальній групі по відношенню до 
контрольної в ривку гирі 8 кг за 10 хв (t=2,15; р<0,05); у 
вправі присідання з гирею 24 кг на плечах на 10,2 разів 
(t=2,28; р<0,05) та становій тязі – на 6,7 разів (t=2,25; 
р<0,05).

Перспективи подальших досліджень передбачають 
визначення побудови тренувального процесу юних ги-
рьовичьок 14-15 років в окремих мезоциклах з урахуван-
ням фаз ОМЦ протягом річного макроциклу.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що відсутній конфлікт інтересів, який може 
сприйматись таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Людмила Канунова, Александр Пивень, Евгений Плотников. Дифференцирование нагрузок в базовом 
мезоцикле по специальной физической подготовленности у юных гиревичок 14-15 лет с учетом фаз специфического 
биологического цикла. Цель: определить эффективность использования комплексов упражнений силовой направленности 
в базовом мезоцикле по специальной физической подготовлености юных гиревичек 14-15 лет с учетом фазы овариально-мен-
струального цикла. Материал и методы: в соответствии с методологическим подходом в решении проблемы и поставленных 
задач программа исследования включала комплекс методов: анализ научно-методической литературы, определение спе-
циальной физической подготовленности с помощью педагогического тестирования юных гирьовичок, педагогическое на-
блюдение за тренировочным процессом и методы математической статистики. Результаты: представлены современные 
подходы относительно особенностей построения тренировочного процесса юных гиревичек 14-15 лет, представлена деталь-
ная структура построения базового мезоцикла по СФП с учетом дифференцирования нагрузки специальных комплексов си-
ловой направленности в различные фазы овариально-менструального цикла. В эксперименте приняли участие контрольная и 
экспериментальная группа, в которых использовали различные подходы к планированию тренировочного процесса и особен-
ностью которых является то, что в экспериментальной группе использовались специальные комплексы силовой подготовлен-
ности, учитывая работоспособность в различных фазах ОМЦ. Выводы: внедрение методики тренировочного процесса юных 
гиревичек 14-15 лет в базовом мезоцикле годичного макроцикла с учетом фаз овариально-менструального цикла способство-
вало достоверному повышению показателей общих и специально-вспомогательных упражнений в экспериментальной группе 
по отношению к контрольной в рывке гири 8 кг за 10 мин (t = 2,15; р <0,05) в упражнении приседания с гирей 24 кг на плечах на 
10,2 раз (t = 2,28; р <0,05) и становой тяге - на 6,7 раз (t = 2,25; р <0,05).

Ключевые слова: юные спортсменки, специфический биологический цикл, фазы ОМЦ, микроциклы, мезоциклы.

Abstract. Lydmila Kanunova, Oleksandr Piven, Evgeny Plotnikov. Differentiation of loads in the basic mesocycle according 
to special physical readiness in young weightlifters of 14-15 years old, taking into account the phases of a specific biological 
cycle. Purpose: to determine the effectiveness of using complexes of strength-oriented exercises in the basic mesocycle according to 
the special physical readiness of young weight-lifters of 14-15 years old, taking into account the phase of the ovarian-menstrual cycle. 
Material and methods: in accordance with the methodological approach to solving the problem and the set tasks, the research program 
included a set of methods: analysis of scientific and methodological literature, determination of special physical fitness with the help of 
pedagogical testing of young women weights, pedagogical observation of the training process and methods of mathematical statistics. 
Results: modern approaches are presented regarding the peculiarities of building the training process of young weight-lifters of 14-15 
years old, a detailed structure of building a basic mesocycle according to SPP is presented, taking into account the differentiation of 
the load of special power-oriented complexes in different phases of the ovarian-menstrual cycle. The experiment involved the control 
and experimental groups, in which they used different approaches to planning the training process and the peculiarity of which is that in 
the experimental group special complexes of strength preparedness were used, taking into account the efficiency in different phases 
of the CMC. Conclusions: the introduction of the methodology of the training process of young weightlifters of 14-15 years old in the 
basic mesocycle of the annual macrocycle, taking into account the phases of the ovarian-menstrual cycle, contributed to a significant 
increase in the indicators of general and special-auxiliary exercises in the experimental group in relation to the control one in the snatch 
of 8 kg kettlebells in 10 min ( t = 2.15; p <0.05) in squatting with a 24 kg kettlebell on the shoulders by 10.2 times (t = 2.28; p <0.05) and 
deadlift – by 6.7 times (t = 2.25; p <0.05).

Keywords: young athletes, specific biological cycle, OMC phases, microcycles, mesocycles.
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Вступ 

Нині кількість людей похилого віку у світі становить 
понад 600 мільйонів. За прогнозом експертів через 
п’ятдесят років їх буде понад 2 мільярди. На даний час 
Україна входить до 30 найстаріших країн світу за част-
кою осіб віком від 60 років: у 2013 році така частка стано-
вила 21,4% від загальної чисельності населення; у 2015 
році – 21,8 %; у 2019 році – 23,9%. Згідно з національним 
демографічним прогнозом на період до 2025 року част-
ка осіб віком понад 60 років становитиме 25% загальної 
кількості населення, у 2030 році – понад 26 %; у 2061 р. 
– 31,2%. Демографічне навантаження у 2019 році на на-
селення у віці 16-59 років (на 1000 осіб) складає 399 осіб 
у віці понад 60 років [5].

Невідворотність демографічного старіння вимагає 
адекватної реакції суспільства на зміни соціально-демо-
графічних умов життєдіяльності населення та наслідки 
прискореного старіння. Соціально-економічні наслідки 
демографічного старіння пов’язані, насамперед, зі ско-
роченням чисельності осіб працездатного віку, збіль-
шенням демографічного та економічного навантаження 
на осіб працездатного віку, збільшенням попиту на соці-
альні та медичні послуги серед громадян похилого віку. 
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Особливості організації оздоровчо-рекреаційної 
рухової активності жінок похилого віку

Галина Путятіна 

Мета: охарактеризувати сучасні підходи та методи організації оздоровчо-рекреаційної рухової активності жі-
нок похилого віку. 

Матеріал і методи: у даному дослідженні застосовувався методологічний підхід, згідно з яким організація 
оздоровчо-рекреаційної рухової активності жінок похилого віку розглядалася під кутом зору взаємодії систем різ-
ного порядку. Для досягнення поставленої мети використовувався комплекс взаємодоповнюючих методів: аналіз 
літературних джерел, документів та ресурсів мережі Інтернет; аналіз передового зарубіжного та вітчизняного до-
свіду, метод системного аналізу, метод порівняння та зіставлення, організаційний аналіз.

Результати: з’ясовано, що у складі населення України чисельна перевага жінок над чоловіками спостеріга-
ється з 38 років і з віком збільшується. У віковій групі 65 років і старші чисельність жінок майже у 2 рази перевищує 
чисельність чоловіків. Обґрунтовано доцільність впровадження експериментального підходу до підвищення рівня 
оздоровчо-рекреаційної рухової активності жінок похилого віку засобами оздоровчої фізичної культури. 

Висновки: у результаті аналізу сучасного стану розвитку вітчизняної системи оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності визначено чинники, які посилюють роль оздоровчої рухової активності, зокрема жінок похилого віку: 
необхідність інформування громадян про переваги здорового способу життя, регулярних фізичних навантажень; 
необхідність впровадження ефективних механізмів профілактики хронічних неінфекційних захворювань, що стали 
основною причиною передчасної смертності людей; посилення негативного впливу на здоров’я людини внаслідок 
зменшення обсягу та інтенсивності рухової активності; низький рівень залучення осіб до спеціально організованої 
рухової активності (особливо жінок похилого віку), що суперечить загальним тенденціям розвитку цивілізації. 

Ключові слова: здоров’я, оздоровчо-рекреаційна рухова активність, жінки, похилий вік, організація.

Харківська державна академія фізичної культури,  
Харків, Україна

Проблема, на вирішення якої має бути спрямована дер-
жавна політика, характеризується низькими показника-
ми стану здоров’я та рівня доступності якісної медичної 
допомоги; рівня медичного обслуговування та профі-
лактики захворюваності протягом усього життя людини; 
рівня поінформованості щодо здорового способу життя 
у похилому віці, шляхів досягнення здорового та актив-
ного довголіття, а також можливостей отримання геріат
ричної допомоги; недостатній розвиток відповідної інф-
раструктури [7, 9, 11].

У подоланні суперечності між високим рівнем 
розвитку людського капіталу й недостатнім рівнем 
розвитку соціального капіталу полягає ключовий 
механізм зміни всієї парадигми соціально-еконо-
мічного розвитку України. Одним із пріоритетних 
завдань внутрішньої політики в Україні на найближ-
чі роки визначено збереження і розвиток націо-
нального людського капіталу держави як головного 
фактора економічного росту, суттєву роль у збере-
женні якого відіграє система оздоровчо-рекреацій-
ної рухової активності населення [8]. 

Мета дослідження – охарактеризувати сучасні під-
ходи та методи організації оздоровчо-рекреаційної ру-
хової активності жінок похилого віку.
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Матеріал і методи дослідження

У даному дослідженні застосовувався методологіч-
ний підхід, згідно з яким організація оздоровчо-рекре-
аційної рухової активності жінок похилого віку розгляда-
лася під кутом зору взаємодії систем різного порядку. 
Для досягнення поставленої мети використовувався 
комплекс взаємодоповнюючих методів: аналіз літера-
турних джерел, документів та ресурсів мережі Інтернет; 
аналіз передового зарубіжного та вітчизняного досвіду, 
метод системного аналізу, метод порівняння та зістав-
лення, організаційний аналіз.

Результати дослідження

Найістотнішою рисою довготривалих змін у віко-
вому складі населення є його старіння як об’єктивний 
результат еволюції демографічних процесів. Вікова 
структура населення, яка мала обриси піраміди із трьо-
ма чітко геометрично означеними групами (0-28, 29-59 
та 60 і старше) зараз має тенденцію до зміни вигляду, 
пов’язаною із збільшенням частки осіб у віці 60 років і 
старше, ніж дітей і молоді. Це може призвести до ство-
рення досі невідомих структурних характеристик життє-
вого та трудового потенціалу держави.

Численні дослідження вітчизняних і зарубіжних уче-
них свідчать, що процес старіння організму може бути 
істотно сповільнений за допомогою систематичних за-
нять фізичними вправами, які стимулюють діяльність 
ендокринної системи, покращують обмін речовин, по-
переджують розвиток дегенеративних змін в органах і 
тканинах, підвищують витривалість нервової системи 
й можливості пристосування людини до умов навко-
лишнього середовища. Зрештою, раціональна рухова 
активність сприяє збереженню здоров’я, підвищення 
працездатності та  життєвої активності [4, 13, 14, 15, 16]

Старіння, на жаль, супроводжується негативними 
змінами в стані здоров’я, що знижують рухову актив-
ність і здатність людини до самообслуговування. За 
останні 50 років процес старіння нації у світовому масш-
табі розвивається із великою швидкістю і будь-яке ігно-
рування цього процесу може позначитися негативними 
наслідками для тієї чи іншої держави.

Чисельність постійного населення в Україні на поча-
ток 2020 року складає 41732,8 тис. громадян. Структура 
постійного населення за статтю: жінки - 53,6 %, чоловіки 
46,4 %. Середня очікувана тривалість життя при наро-
дженні: жінки - 76,98 років, чоловіки - 66,92 роки. У скла-
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чоловіків, на першому та другому місці – хвороби системи кровообігу та 

новоутворення, на третьому у жінок – хвороби органів травлення, у чоловіків – 

зовнішні причини (табл.1). 

Таблиця 1 
Чисельність літнього населення в Україні за статтю та віковими 

групами (на 01.01.2020 р.), тис. осіб 
Вікові групи Жінки Чоловіки 

60–64 1644569 1187126 
65-69 1459202 926765 
70–74 1072110 589588 
75–79 849699 375317 
80–84 1358264 515554 

Всього осіб віком понад  60 років  6383844 3594350 
Джерело: дані Держстату України та розрахунки за ними. 

Відтак старіння населення є найсерйознішим викликом фінансово-

економічній системі, передусім сфері публічних фінансів та ринку праці. 

Однак, слід розуміти, що люди похилого віку не тягар для суспільства, 

вони можуть бути і передумовою поліпшення стандартів життя в країні, 

потужним чинником гуманізації соціуму. Критичні масштаби й темпи втрати 

людського капіталу є інтегральними ризиками для України, які ідентифіковано 

у контексті глобальних ризиків. Це має орієнтувати реальний сектор 

національної економіки на модернізацію інноваційності та ефективного 

використання креативного потенціалу людини. Таким чином, формується нова 

людино центристська модель розвитку економіки, у якій ефективна реалізація 

людського й соціального капіталу є одним із механізмів переходу до моделі 

збалансованого розвитку України. 

Підтримуючи проголошені резолюцією Генеральної Асамблеї Організації 

Об’єднаних Націй від 25 вересня 2015 року № 70/1 глобальні цілі сталого 

розвитку до 2030 року та результати їх адаптації з урахуванням специфіки 

розвитку України, викладені у Національній доповіді «Цілі сталого розвитку: 

Україна», визначено пріоритети державної політики, а саме забезпечення 

здорового способу життя та сприяння благополуччю для всіх у будь-якому віці. 

У сучасній науково-методичній літературі достатньо ґрунтовно 

представлена проблематика оздоровчо-рекреаційної рухової активності, 

Путятіна, Г. (2020), "Особливості організації оздоровчо-рекреаційної рухової активності жінок похилого віку", Слобожанський науково-
спортивний вісник, № 5(79), С. 160-176, doi:10.15391/snsv.2020-5.010 

ді населення України чисельна перевага жінок над чоло-
віками спостерігається з 38 років і з віком збільшується. 
У віковій групі 65 років і старші чисельність жінок майже 
у 2 рази перевищує чисельність чоловіків. Значна різни-
ця між показниками за статтю спричинена тим, що у ві-
кових групах 20-60 років смертність жінок утричі менша, 
ніж смертність чоловіків. Серед причин смерті як жінок, 
так і чоловіків, на першому та другому місці – хвороби 
системи кровообігу та новоутворення, на третьому у жі-
нок – хвороби органів травлення, у чоловіків – зовнішні 
причини (табл.1).

Відтак старіння населення є найсерйознішим викли-
ком фінансово-економічній системі, передусім сфері 
публічних фінансів та ринку праці.

Однак, слід розуміти, що люди похилого віку не тя-
гар для суспільства, вони можуть бути і передумовою 
поліпшення стандартів життя в країні, потужним чин-
ником гуманізації соціуму. Критичні масштаби й темпи 
втрати людського капіталу є інтегральними ризиками 
для України, які ідентифіковано у контексті глобальних 
ризиків. Це має орієнтувати реальний сектор національ-
ної економіки на модернізацію інноваційності та ефек-
тивного використання креативного потенціалу людини. 
Таким чином, формується нова людино центристська 
модель розвитку економіки, у якій ефективна реалізація 
людського й соціального капіталу є одним із механізмів 
переходу до моделі збалансованого розвитку України.

Підтримуючи проголошені резолюцією Генеральної 
Асамблеї Організації Об’єднаних Націй від 25 верес-
ня 2015 року № 70/1 глобальні цілі сталого розвитку до 
2030 року та результати їх адаптації з урахуванням спе-
цифіки розвитку України, викладені у Національній допо-
віді «Цілі сталого розвитку: Україна», визначено пріори-
тети державної політики, а саме забезпечення здорово-
го способу життя та сприяння благополуччю для всіх у 
будь-якому віці.

У сучасній науково-методичній літературі достатньо 
ґрунтовно представлена проблематика оздоровчо-ре-
креаційної рухової активності, зокрема: сформовано 
діалектичний підхід до структурно-функціонального ме-
неджменту в системі оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності населення [1]; накопичено достатні теоре-
тичні та емпіричні знання про стратегії та  рекомендації 
по здоровому способу життя та руховій активності [10]. 

Разом з тим аналіз літературних даних свідчить про 
недостатню кількість досліджень, які б висвітлювали 
особливості використання комплексу заходів оздоров-
чої спрямованості для жінок похилого віку.

Таблиця 1
Чисельність літнього населення в Україні за статтю та віковими групами (на 01.01.2020 р.), тис. осіб

Джерело: дані Держстату України та розрахунки за ними.

Слобожанський науково-спортивний вісник, № 5(79), С. 65-70, 
doi:10.15391/snsv.2020-5.010

Путятіна, Г. (2020), «Особливості організації оздоровчо-рекреа-
ційної рухової активності жінок похилого віку»
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Автори Андрєєва О. В., Гакман А. В., Дудіцька С. П., 
Медвідь А. М. констатують, що відсутність здорового 
способу життя й низький рівень рухової активності обу-
мовлюють різко прискорений темп старіння, характер-
ний для людей усіх вікових груп, що відображає загаль-
ну тенденцію погіршення якості життя, рівня здоров’я, 
низький рівень фізичної підготовленості громадян у на-
шій країні та висуває завдання профілактики передчас-
ного старіння як одне зі стратегічних. При цьому автора-
ми обґрунтовуються перевагами залучення осіб похило-
го віку до оздоровчо-рекреаційної рухової активності в 
умовах санаторно-курортного комплексу перспективою 
для розробки та впровадження різноманітних техноло-
гій чи програм оздоровчо-рекреаційної рухової актив-
ності у оздоровчих комплексах, які ефективно будуть 
наповнювати дозвіллєвий час осіб похилого віку [2, 4].

Футорним С. запропоновано розробки спеціального 
змісту рекреаційно-оздоровчих занять для жінок похило-
го віку в групах здоров’я, що поєднує традиційні засоби 
фізичної культури з елементами східних оздоровчих сис-
тем, що враховує мотиваційні запити і психофізичні мож-
ливості жінок похилого віку, а також  дозволяє підібрати 
адекватні засоби фізичної культури та рухової активності 
і їх раціональне поєднання, підвищити ефективність ре-
креаційно-оздоровчих занять і забезпечити оптимізацію 
рівня психофізичного стану жінок похилого віку [12]. 

Реалізація державної політики в сфері фізичної куль-
тури і спорту спрямована на забезпечення рівних прав 
і можливостей до занять фізичною культурою і спортом 
усіх категорій населення України, стимулювання ство-
рення спортивної інфраструктури, удосконалення дер-
жавної політики у сфері фізичної культури і спорту, а та-
кож сприяння популяризації та поширенню здорового 
способу життя, організації змістовного дозвілля. Однак, 
очевидними є недосконалість системи взаємовідносин 
між державою та іншими суб’єктами сфери, що пере-
шкоджає популяризації фізичної культури і спорту; не-
достатня кількість інформаційно-соціальних кампаній, 
спрямованих на популяризацію здорового способу жит-
тя, мотиваційних презентацій масового спорту. Розвиток 
фізичної культури і спорту та організація дозвілля насе-
лення є одним з основних завдань демографічного росту 
України, як основи демографічного розвитку нації, вирі-
шенню якого, на жаль, приділяється недостатньо уваги.

Проблема здорового способу життя складна, 
оскільки має багато взаємозумовлених складових. Ме-
ханізм її вирішення має передбачати комплекс соціаль-
но-економічних, правових, екологічних, санітарно-гігіє-
нічних, пропагандистських, просвітницьких, виховних, 
організаційних та інших методів. В Україні на даний час 
реалізується ряд проєктів, які спрямовані на вирішен-
ня цієї проблеми, а саме міжнародний проєкт ЄМШСЗ 
(Школи сприяння здоров’ю, 2003). В Україні почали 
впроваджуватися «Клініки, дружні до молоді» за спри-
яння ЮНІСЕФ з 1998 року, цільовою аудиторією цих 
структур є діти та молодь. 

У суспільстві, яке старіє, має розширюватися весь 
спектр можливостей літніх осіб, у тому числі можливос-
тей з працевлаштування та професійного розвитку, які 
достатньо вдало реалізовуються через систему освіти 
протягом життя. В Україні з 2009 року в окремих регіо-
нах (Київ, Львів, Чернівці) функціонують Університети 
третього віку для пенсіонерів, у яких через навчання 

створюються умови для профілактики депресій у людей 
похилого віку. Згідно з дослідженням Всесвітньої орга-
нізації охорони здоров’я Україна займає перше місце в 
світі по розповсюдженню депресії, особливо серед лю-
дей пенсійного віку [17]. Участь в навчальному процесі 
допомагає людині крокувати в ногу з часом, тренувати 
пам’ять, розвивати інтелект.

Результати дослідження аналітичної платформи у 
сфері фітнесу Fitnessconnect свідчать про те, що понад 
81% цінового сегмента ринку фітнес-послуг потрапляє 
в діапазон середньорічних цін від 3 000 до 15 000 грн. 
Найбільш активною частиною клієнтів фітнес-клубів є 
молоді люди у віці 31-35 років, які досягли стабільного 
доходу і усвідомили необхідність вести здоровий спосіб 
життя [16]. Аналіз світових та вітчизняних фітнес-трендів 
дозволяє стверджувати, що фітнес-програми для людей 
похилого віку, які займають четверте місце у світовому 
рейтингу, взагалі практично відсутні на ринку фітнес-по-
слуг України [3].

Таким чином, контингент жінок похилого віку (60-74 
роки), на жаль, залишається поза увагою фахівців охо-
рони здоров’я, освіти та сфери фітнесу та рекреації. 
Зокрема питання розробки та впровадження науково-
обґрунтованих комплексних спеціальних програм само-
стійних занять з урахуванням їх фізичного стану залиша-
ється невирішеним.

Діяльність з формування здорового способу жит-
тя, гігієнічного виховання та оздоровчо-рекреаційної 
рухової активності жінок похилого віку пропонується 
здійснювати шляхом реалізації проєкту «Школа актив-
ного довголіття». Мета якого полягає у створенні умов 
для оцінки стану здоров’я жінок похилого віку, особливо 
з врахуванням певних його якісних аспектів (збережен-
ня життєвої активності, відсутність серйозних функціо-
нальних обмежень тощо), що наразі стикається з низкою 
організаційно-методичних та інформаційних проблем і 
обмежень. Функціональне призначення таких організа-
ційних структур має базуватися на семи ключових ознак 
здорової нації: висока тривалість життя; активний спо-
сіб життя; культура здорового харчування; психологіч-
не здоров’я; екологічність; активний туризм; соціальна 
взаємодія. Реалізація цього проєкту передбачає роз-
робку механізму заохочення до здорового способу жит-
тя усіх вікових груп як передумови активного старіння 
та довголіття та, зокрема, сприяння фізичній активності 
літніх осіб (через обмін досвідом та методами передо-
вої практики у цій сфері, запровадження цільових про-
грам на рівні місцевих громад, розробку рекомендацій 
щодо сприяння фізичній активності в усіх типах установ 
охорони здоров’я, інформаційно-просвітницькі кампанії 
у ЗМІ); пристосування системи оздоровчо-рекреаційної 
рухової активності до потреб літнього населення (підго-
товка фахівців у цій сфері, поліпшення стану відповідної 
інфраструктури; підвищення «оздоровчої грамотності» 
літніх осіб, їхніх родичів та добровільних помічників); 
попередження нещасних випадків серед осіб похилого 
віку (підвищення обізнаності населення про чинники не-
щасних випадків і про ефективні профілактичні заходи; 
запровадження програм фізичних вправ, фізіотерапії 
та тренувань; розширення доступу до профілактичних 
заходів груп літніх людей високого ризику); розроб-
ку комплексу показників і механізму моніторингу щодо 
рівня залученості осіб похилого віку до занять фізичною 
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культурою і спортом; впровадження рекомендацій щодо 
призначення лікарями, зокрема сімейними, рухової ак-
тивності як дієвого засобу зниження ризику неінфек-
ційних захворювань, первинної профілактики хронічних 
неінфекційних захворювань та фізичної реабілітації; за-
провадження та стимулювання продуктивного старін-
ня – продовження перебування на ринку праці – через 
узгодження інтересів стейкхолдерів із використанням 
такого інструменту діалогу як «Бюлетень продуктивного 
старіння», який розроблений Кірнос І.О.

Це має бути науково обґрунтованою системою 
принципів, соціально-економічних і політичних меха-
нізмів збалансованого розвитку людини та суспільства 
в Україні. Особливої уваги у реалізації цього підходу за-
слуговує створення середовища, сприятливого для гро-
мадян похилого віку.

Запровадження відповідального ставлення сус-
пільства до проблем людей похилого віку забезпечить 
продовження трудової діяльності людей похилого віку, 
сприяння їх волонтерській діяльності; формування по-
літики навчання впродовж життя з метою залучення гро-
мадян похилого віку до участі в освітніх процесах, роз-
ширення можливостей оволодіння новими професійни-
ми та загальноосвітніми навичками, зокрема у сферах 
сучасних комунікацій, комп’ютерної та інформаційної 
грамотності; збереження здоров’я та забезпечення до-
бробуту громадян похилого віку.

Висновки / Дискусія

Збереження і зміцнення фізичного здоров’я жінок 
похилого віку є одним із найбільш важливих завдань 
сфери фізичної культури і спорту в контексті реалізації 
основних положень Національної стратегії з оздоровчої 
рухової активності в Україні на період до 2025 року «Ру-
хова активність - здоровий спосіб життя - здорова на-
ція». Турбота до осіб похилого віку не повинна бути зо-
середжена тільки на захворюваннях. Вона передбачає 

забезпечення їх загального благополуччя, яке будуєть-
ся на взаємозв’язку фізичних, психічних, духовних, со-
ціальних, економічних і екологічних чинників.

Аналіз сучасного стану розвитку вітчизняної систе-
ми оздоровчо-рекреаційної рухової активності свідчить 
про те, що посилення ролі оздоровчої рухової активнос-
ті, зумовлено такими чинниками: необхідність інформу-
вання громадян про переваги здорового способу життя, 
регулярних фізичних навантажень; необхідність впрова-
дження ефективних механізмів профілактики хронічних 
неінфекційних захворювань, що стали основною причи-
ною передчасної смертності людей; посилення негатив-
ного впливу на здоров’я людини внаслідок зменшення 
обсягу та інтенсивності рухової активності; низький рі-
вень залучення осіб до спеціально організованої рухової 
активності (особливо жінок похилого віку), що супер-
ечить загальним тенденціям розвитку цивілізації.

Ми погоджуємось з думкою інших авторів, зокрема 
з О.В. Андрєєвою, А.В. Гакман, С.П. Дудіцької, А.М. Мед-
відь (2019), І.О. Кірносом (2018),  С. Футорним (2019) та 
іншими, що основними шляхами реалізації запропоно-
ваного підходу є популяризація здорового способу жит-
тя на особистому, громадському та державному рівнях; 
доступність фітнесу та активного способу життя людям 
похилого віку; залучення інвестицій в галузь. 

Дискусійними залишаються питаннями доцільності 
та перспективності використання різних оздоровчо-ре-
креаційних технологій, які використовуються для жінок 
різного віку та їх ефективність, враховуючи ряд мето-
дологічних положень: змістовне опрацювання існуючо-
го досвіду, результатом чого може бути вдосконалення 
процесу організації оздоровчо-рекреаційної рухової ак-
тивності жінок.

Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямку полягають у експериментальному підтвер-
дженні ефективності запропонованого підходу до орга-
нізації оздоровчо-рекреаційної рухової активності жінок 
похилого віку.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що відсутній конфлікт інтересів, який може 
сприйматись таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від держав-
ної, громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Галина Путятина. Особенности организации оздоровительно-рекреационный двигательной активности женщин 
пожилого возраста. Цель: охарактеризовать современные подходы и методы организации оздоровительно-рекреационной 
двигательной активности пожилых женщин. Материал и методы: в данном исследовании применялся методологический под-
ход, согласно которому организация оздоровительно-рекреационной двигательной активности пожилых женщин рассматри-
валась с точки зрения взаимодействия систем разного порядка. Для достижения поставленной цели использовался комплекс 
взаимодополняющих методов: анализ литературных источников, документов и ресурсов сети Интернет; анализ передового 
зарубежного и отечественного опыта, метод системного анализа, метод сравнения и сопоставления, организационный анализ. 
Результаты: установлено, что в составе населения Украины численное преимущество женщин над мужчинами наблюдается с 
38 лет и с возрастом увеличивается. В возрастной группе 65 лет и старше численность женщин почти в 2 раза превышает чис-
ленность мужчин. Обоснована целесообразность внедрения экспериментального подхода к повышению уровня оздоровитель-
но-рекреационной двигательной активности пожилых женщин средствами оздоровительной физической культуры. Выводы: в 
результате анализа современного состояния развития отечественной системы оздоровительно-рекреационной двигательной 
активности определены факторы, которые усиливают роль оздоровительной двигательной активности, в частности пожилых 
женщин: необходимость информирования граждан о преимуществах здорового образа жизни, регулярных физических нагру-
зок; необходимость внедрения эффективных механизмов профилактики хронических неинфекционных заболеваний, которые 
стали основной причиной преждевременной смертности людей; усиление негативного влияния на здоровье человека из-за 
уменьшения объема и интенсивности двигательной активности; низкий уровень привлечения лиц к специально организованной 
двигательной активности (особенно пожилых женщин), что противоречит общим тенденциям развития цивилизации.

Ключевые слова: здоровье, оздоровительно-рекреационная двигательная активность, женщины, пожилой возраст, орга-
низация.

Abstract. Galina Putiatina. Features of the organization of health-improving and recreational motor activity of older women. Purpose: 
to characterize modern approaches and methods of organizing health-improving and recreational motor activity of older women. 
Material and methods: in this study, a methodological approach was used, according to which the organization of health-improving 
and recreational motor activity of older women was considered from the point of view of the interaction of different order systems. To 
achieve this goal, a set of complementary methods was used: analysis of literary sources, documents and Internet resources; analysis 
of advanced foreign and domestic experience, system analysis method, comparison and contrast method, organizational analysis. 
Results: it was found that in the composition of the Ukrainian population, the numerical advantage of women over men is observed 
from the age of 38 and increases with age. In the age group 65 years and older, the number of women is almost 2 times higher than the 
number of men. The expediency of introducing an experimental approach to increasing the level of health-improving and recreational 
motor activity of older women by means of health-improving physical culture has been substantiated. Conclusions: as a result of the 
analysis of the current state of development of the domestic system of health-improving and recreational motor activity, factors have 
been identified that enhance the role of health-improving motor activity, in particular for older women: the need to inform citizens about 
the benefits of a healthy lifestyle, regular physical activity; the need to introduce effective mechanisms for the prevention of chronic non-
communicable diseases, which have become the main cause of premature mortality; increased negative impact on human health due 
to a decrease in the volume and intensity of physical activity; a low level of attraction of persons to specially organized physical activity 
(especially older women), which contradicts the general trends in the development of civilization.

Keywords: health, health-improving and recreational physical activity, women, old age, organization.
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