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СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК

сипедної їзди практично відсутній, особливо з дотри-
манням правил дорожнього руху. 

Таким чином, виникає необхідність впровадження в 
освітній процес загальноосвітніх шкіл навчання техніці 
їзди на велосипеді учнів початкової школи з паралель-
ним вивченням ними правил дорожнього руху. 

Мета дослідження полягає у визначені основних 
елементів техніки їзди на велосипеді та встановлення 
їх взаємозв’язку з руховими якостями дітей молодшого 
шкільного віку.

Матеріал і методи дослідження

У дослідженні брали участь 60 дітей молодшого 
шкільного віку (6-7 років), що навчаються в загально-
освітніх школах м. Харкова. В дослідженні використову-
вались: педагогічні спостереження, експертна оцінка, 
тестування. Протягом навчального року визначалася 
динаміка рівня розвитку рухових якостей дітей 6-7 років, 
а наприкінці навчального року встановлювалась кореля-
ційна залежність між використанням основних елемен-
тів техніки їзди на велосипеді і рівнем розвитку рухових 
якостей дітей 6-7 років.

УДК 796.61:373.31
ISSN (Ukrainian ed. Print) 1991-0177

ISSN (Ukrainian ed. Online) 1999-818X
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Навчання техніці їзди на велосипеді  
дітей молодшого шкільного віку

Олександр Скалій1

Катерина Мулик2

Альона Пономаренко2

Тетяна Гриньова2

Мета: визначити основні елементи техніки їзди на велосипеді та встановити їх взаємозв’язок з руховими якос-
тями дітей молодшого шкільного віку.

Матеріал і методи: у дослідженні брали участь 60 дітей молодшого шкільного віку (6-7 років), що навчаються 
в загальноосвітніх школах м. Харкова. У дослідженні використовувались: педагогічні спостереження, експертна 
оцінка, тестування. Протягом навчального року визначалася динаміка рівня розвитку рухових якостей дітей 6-7 ро-
ків, а наприкінці навчального року встановлювалась кореляційна залежність між використанням основних елемен-
тів техніки їзди на велосипеді і рівнем розвитку рухових якостей дітей 6-7 років.

Результати: проаналізовано основні елементи техніки їзди на велосипеді та встановлено перелік помилок, з 
якими стикаються під час навчання. Проведено кореляційний аналіз щодо впливу окремих рухових якостей на вико-
нання різних елементів техніки їзди на велосипеді. Так, техніка посадки на велосипеді є основним елементом пер-
шочергового засвоювання і потребує, перш за все, прояву статичної рівноваги. Виконання техніки педалювання та 
прискорення пов’язано з проявом спритності та швидкісно-силових якостей. Техніка гальмування  пов’язана, перш 
за все, з проявом сили рук та визначалась кистьовою динамометрією. Більш складні елементи техніки, пов’язані з 
проходженням поворотів і розворотів та подолання перешкод, потребують перш за все швидкісно-силових якостей 
та динамічної рівноваги. 

Висновки: проведені дослідження дозволили визначити рухові якості, які необхідні для виконання елементів 
техніки посадки, педалювання, гальмування, прискорення, проходження поворотів і розворотів та подолання пере-
шкод й встановлено їх кореляційний зв’язок з контрольними руховими вправами. 

Ключові слова: велосипед, технічні елементи, фізичні якості, діти.

5 Слобожанський науково-спортивний вісник, № 6(80), С. 5-10, 
doi:10.15391/snsv.2020-6.001

Скалій, О., Мулик, К., Пономаренко, А., Гриньова, Т. (2020), «На-
вчання техніці їзди на велосипеді дітей молодшого шкільного віку»
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Харків, Україна

Вступ

За результатами досліджень [1, 11] встановле-
но, що найбільша кількість учнів молодших класів має 
зовнішню мотивацію, тобто школа таких дітей при-
ваблює в основному як об’єкт позанавчальної діяль-
ності, у третини дітей відзначається низька мотивація, 
що свідчить про накопичення втоми після навчальних 
занять та обумовлює необхідність розробки заходів, 
спрямованих на відновлення психоемоційного стану 
учнів молодшого шкільного віку. Серед пріоритетних 
видів рухової активності школярі виділяють рухливі та 
спортивні ігри, прогулянки, туризм, катання на вело-
сипеді, роликах тощо.

Техніка велосипедної їзди передбачає виконання 
всіляких прийомів їзди на велосипеді, гальмування, по-
долання підйомів, спусків і поворотів. Всі перераховані 
навички формуються на основі розвитку координацій-
них здібностей [5, 10]. 

Засвоєння техніки посадки і педалювання не викли-
кає особливих труднощів і досить докладно описано [3, 
6, 12, 14], а методичний супровід навчання техніці вело-
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Результати дослідження

Перше уявлення про рухові дії досягається за допо-
могою розповіді, демонстрації, пояснення, а також про-
бних спроб виконання. Спочатку доцільно продемон-
струвати дію, за можливістю у досконалому виконанні. 
Після першої демонстрації, що створює в учня загальне 
уявлення, слід виділити основні елементи техніки руху і 
умови правильного його виконання. 

Так, за даними Ємельянової Є.С. [2] визначені осно-
вні опорні точки, що відображають особливості і струк-
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Таблиця 1 
Основні опорні точки головних елементів техніки їзди на велосипеді 

(Ємельянова Є.С.) 
№ Головні 

елементи 
техніки 

Основні опорні точки 
1 2 4 5 6 

1. Техніка посадки 
 

Вибрати 
найбільш 

зручне 
положення 

на сідлі 

Руки на кермі не 
затиснуті, злегка 

зігнуті в 
ліктьових 
суглобах 

Плечі не 
напружені 

Коліна 
наближені 

до рами 

Спина пряма, 
не напружена 

 

2. Техніка 
педалювання 
 

Домогтися 
правильної 

посадки 
 

Стопою 
рівномірно і 

м’яко, потужно 
обертати педаль 

по колу 

Однією ногою 
тиснути, інший 

підтягувати 
педаль по колу 

  

3. Техніка 
гальмування 
 

Домогтися 
правильної 

посадки 
 

Руки на 
гальмівних 

ручках 
 

Вказівним і 
середнім 
пальцями 
захопити 

гальмівний 
важіль 

Плавно 
натиснути на 

гальмівний 
важіль 

Утримувати 
положення 

тіла на 
велосипеді 

 

4. Техніка 
прискорення 
 

Руки трохи 
зігнути 

в ліктьових 
суглобах, 

розташувати на 
гальмівних 

ручках, повне 
захоплення 

Різко тиснути 
ногами на педалі 

поперемінно 
 

Рухатися 
«танцівницею», 
переносячи 

вагу тіла над 
сідлом в такт 

роботи ніг 

Руки 
підтягують 

кермо на себе 
 

Спину 
напружити 

5. Техніка 
проходження 
поворотів, 
розворотів 
 

Виконати 
правильну 

посадку 
 

Руки 
розташувати 

на гальмівних 
ручках, трохи 

зігнути в 
ліктьових 
суглобах 

 

При правому 
повороті ліва 

нога в 
нижньому 
положенні, 
права – в 

верхньому, 
коліно зігнути і 

відвести в 
сторону 

При лівому 
повороті 

права нога в 
нижньому 
положенні, 

ліва – в 
верхньому, 

коліно 
зігнути і 

відвести в бік 

Тіло трохи 
нахилити в бік 

повороту 

6. Техніка 
подолання 
перешкод 
 

Руки 
розташувати на 
гальмах, трохи 

зігнути в 
ліктьових 
суглобах 

 

Ноги на педалях 
встановити 
паралельно, 

трохи зігнути, 
прийняти 

положення тіла 
«над сідлом» 

Виконати 
поштовх 
руками і 
ногами 

одночасно 
 

Одночасно 
з поштовхом 
підтягнути 
велосипед 

на себе 
 

Плавно 
приземлити 
велосипед, 

руками, 
ногами 

виконати 
амортизуючий 

рух 
 

На основі аналізу досліджень [7, 8, 13] нами було встановлено перелік 

помилок техніки велосипедної їзди, з якими стикаються під час навчання: 

неправильна посадка, педалювання «шкарпетками, п’ятами», нерівномірний та 

непрямолінійний рух, втрата рівноваги і падіння, що пов’язані з неправильним 

Скалій, О., Мулик, К., Пономаренко, А., Гриньова, Т. (2020), "Навчання техніці їзди на велосипеді дітей молодшого шкільного віку", 
Слобожанський науково-спортивний вісник, № 6(80), С. 7-21, doi:10.15391/snsv.2020-6.001 

Таблиця 1
Основні опорні точки головних елементів техніки їзди на велосипеді (Ємельянова Є.С.)

туру головних елементів техніки їзди на велосипеді 
(табл. 1).

На основі аналізу досліджень [7, 8, 13] нами було 
встановлено перелік помилок техніки велосипедної 
їзди, з якими стикаються під час навчання: неправиль-
на посадка, педалювання «шкарпетками, п’ятами», не-
рівномірний та непрямолінійний рух, втрата рівноваги і 
падіння, що пов’язані з неправильним вибором траєк-
торії повороту, постановкою ніг при проходженні віра-
жів, неправильне подолання перешкод, гальмування 
одним гальмом. 

Слобожанський науково-спортивний вісник, № 6(80), С. 5-10, 
doi:10.15391/snsv.2020-6.001

Скалій, О., Мулик, К., Пономаренко, А., Гриньова, Т. (2020), «На-
вчання техніці їзди на велосипеді дітей молодшого шкільного віку»
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Рис.1
Методика навчання безпечній техніці їзди на велосипеді дітей молодшого віку

Таким чином, якість засвоєння елементів техніки 
їзди на велосипеді забезпечується за допомогою пра-
вильно підібраної методики навчання (рис. 1). 

Нині багато дітей опановують навичку їзди на вело-
сипеді у віці від 3 до 5 років, але дослідження показали, 
що в цьому віці отримують більшість травм, у порівнян-
ні з тими, які починають навчання пізніше, в 6-7 років. 
Важливо розуміти, що кожна дитина відрізняється від 
інших, тому необхідно запроваджувати заняття з на-
вчання їзди на велосипеді саме в молодшій школі, коли 
більшість дітей будуть фізично готові впоратися з ба-
лансуванням на велосипеді.

Їзда на велосипеді має складнокоординаційну 
структуру рухів, виконання яких потребує прояву окре-
мих рухових якостей. Тому дуже важливо визначити яка 
рухова якість більшою мірою впливає на техніку їзди на 
велосипеді. Це дасть змогу розробити комплекси за-
вдань для попереднього розвитку рухових якостей і 
засвоєння елементів техніки їзди на велосипеді. Нами 
встановлено кореляційну залежність між виконанням 
головних елементів техніки їзди на велосипеді і рухови-
ми якостями учнів молодшої школи.

У дослідженні використовувались: педагогічні 
спостереження, експертна оцінка, тестування. Нами 
протягом року визначалася динаміка рівню розвитку 
рухових якостей дітей 6-7 років та наприкінці навчаль-
ного року встановлювалась кореляційна залежність 
між використанням основних елементів техніки їзди 
на велосипеді і рівнем розвитку рухових якостей ді-
тей 6-7 років.

Під час навчання техніці їзди на велосипеді необхід-
но вирішувати наступні завдання:

— викликати у дітей бажання пересуватися на 
велосипеді;

— забезпечити процес загальної фізичної під-
готовки;

— сформувати первинні уявлення про техніку 
катання на велосипеді;

— вирішити організаційні проблеми підготовки 
інвентарю.

Саме з 6-7-річного віку поряд з розвитком рухових 
якостей вирішуються питання щодо формування еле-
ментів техніки їзди на велосипеді: посадки; педалюван-
ня; гальмування; прискорення; проходження поворотів 
та розворотів; подолання перешкод.

Слід також відзначити, що виконання окремих еле-
ментів техніки потребує наявності потенціалу прояву 
окремих рухових якостей.

Проведений кореляційний аналіз щодо впливу окре-
мих рухових якостей на виконання різних елементів тех-
ніки їзди на велосипеді свідчить, що він не однаковий 
(табл. 2).

Так, техніка посадки на велосипеді є основним еле-
ментом першочергового засвоювання і потребує, перш 
за все, прояву статичної рівноваги. У нашому досліджен-
ні для визначення рівня розвитку даної фізичної якості 
використовувався тест «Стійка на одній нозі», показники 
якого корелюють з виконанням техніки посадки та одно-
часним утриманням рівноваги на велосипеді (r=0,62).

Виконання техніки педалювання та прискорення 
пов’язано з проявом спритності та швидкісно-сило-
вих якостей, які визначалися човниковим бігом 3Ч10 м 
та стрибком у довжину з місця, рівень яких відповідно 
r=0,61-0,62 та r=0,55-0,57.

Техніка гальмування  пов’язана, перш за все, з проя-
вом сили рук та визначалась кистьовою динамометрією, 
що підтверджується кореляційним зв’язком (r=0,67).

Більш складні елементи техніки, пов’язані з прохо-
дженням поворотів і розворотів та подолання перешкод, 
потребують перш за все швидкісно-силових якостей та 
динамічної рівноваги. Визначено, що проходження по-
воротів і розворотів корелюють зі стрибком у довжину 
з місця (r=0,57) та поворотами на гімнастичній лавці 
(r=0,60), також подолання перешкод корелює зі стриб-
ком у довжину з місця (r=0,61) та поворотами на гімнас-
тичній лавці (r=0,68).
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13 

Саме з 6-7-річного віку поряд з розвитком рухових якостей вирішуються 

питання щодо формування елементів техніки їзди на велосипеді: посадки; 

педалювання; гальмування; прискорення; проходження поворотів та розворотів; 

подолання перешкод. 

Слід також відзначити, що виконання окремих елементів техніки 

потребує наявності потенціалу прояву окремих рухових якостей. 

Проведений кореляційний аналіз щодо впливу окремих рухових 

якостей на виконання різних елементів техніки їзди на велосипеді свідчить, 

що він не однаковий (табл. 2). 

Таблиця 2 
Кореляційна залежність між основними елементами техніки і 

руховими якостями дітей 6-7 років 
№ 
п/п Елементи техніки Фізичні якості Контрольні  

рухові вправи 
Коефіцієнт 
кореляції 

1. Техніка посадки 
 

Статистична 
рівновага Стійка на одній нозі 0,62 

2. 
 

Техніка педалювання 
 

Швидкісно-
силові якості 

Стрибок у довжину з 
місця 0,55 

Спритність Човниковий біг  
3 × 10 м 0,61 

3. Техніка гальмування 
 Сила 

Кистьова динамометрія 
(диференційоване 
м’язове зусилля) 

0,67 

4. 
 

Техніка прискорення 
 

Швидкісно-
силові якості 

Стрибок у довжину з 
місця 0,67 

Спритність Човниковий біг  
3 × 10 м 0,62 

5. Техніка проходження поворотів, 
розворотів 
 

Швидкісно-
силові якості 

Стрибок у довжину з 
місця 0,57 

Динамічна 
рівновага 

Повороти на 
гімнастичній лавці 0,60 

6. 
 

Техніка подолання перешкод 
 

Швидкісно-
силові якості 

Стрибок у довжину з 
місця 0,61 

Динамічна 
рівновага 

Повороти на 
гімнастичній лавці 0,68 

 

Так, техніка посадки на велосипеді є основним елементом 

першочергового засвоювання і потребує, перш за все, прояву статичної 

рівноваги. У нашому дослідженні для визначення рівня розвитку даної фізичної 

якості використовувався тест «Стійка на одній нозі», показники якого 

корелюють з виконанням техніки посадки та одночасним утриманням рівноваги 

на велосипеді (r=0,62). 

Скалій, О., Мулик, К., Пономаренко, А., Гриньова, Т. (2020), "Навчання техніці їзди на велосипеді дітей молодшого шкільного віку", 
Слобожанський науково-спортивний вісник, № 6(80), С. 7-21, doi:10.15391/snsv.2020-6.001 

Таблиця 2
Кореляційна залежність між основними елементами техніки і руховими якостями  

дітей 6-7 років

Висновки / Дискусія

Нині існують праці [4, 8, 10] щодо необхідності ви-
значення рівня рухових якостей для ефективного за-
своєння елементів техніки їзди на велосипеді (посадка, 
педалювання, гальмування, прискорення, проходження 
поворотів та розворотів, подолання перешкод).

Зазначене пов’язано з тим, що недостатній рівень 
розвитку рухових якостей не дозволить правильно опа-
нувати техніку рухової діяльності (перш за все коорди-
нації рухів, що важливо у велосипедному спорті), або 

виконати елементи техніки зі значними помилками, які 
у подальшому буде важко виправити. Тому проведе-
ні дослідження дозволили визначити рухові якості, які 
необхідні для виконання елементів техніки посадки, пе-
далювання, гальмування, прискорення, проходження 
поворотів і розворотів та подолання перешкод й вста-
новлено їх кореляційний зв’язок з контрольними рухо-
вими вправами. 

У перспективі подальших досліджень планується 
дослідити процес засвоєння технічних елементів їзди на 
велосипеді дітей молодшого шкільного 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 
державної, громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Александр Скалий, Екатерина Мулик, Алена Пономаренко, Татьяна Гринева. Обучение технике езды 
на велосипеде детей младшего школьного возраста. Цель: определить основные элементы техники езды на велосипе-
де и установить их взаимосвязь с двигательными качествами детей младшего школьного возраста. Материал и методы: в 
исследовании принимали участие 60 детей младшего школьного возраста (6-7 лет), обучающихся в общеобразовательных 
школах г. Харьков. В исследовании использовались: педагогические наблюдения, экспертная оценка, тестирование. В те-
чение учебного года определялась динамика уровня развития двигательных качеств детей 6-7 лет, а в конце учебного года 
устанавливалась корреляционная зависимость между использованием основных элементов техники езды на велосипеде и 
уровнем развития двигательных качеств детей 6-7 лет. Результаты: проанализированы основные элементы техники езды на 
велосипеде и установлен перечень ошибок, с которыми сталкиваются во время учебы. Проведен корреляционный анализ по 
влиянию отдельных двигательных качеств на выполнение различных элементов техники езды на велосипеде. Так, техника по-
садки на велосипеде является основным элементом первоочередного усвоения и требует, прежде всего, проявления стати-
ческого равновесия. Выполнение техники педалирования и ускорение связано с проявлением ловкости и скоростно-силовых 
качеств. Техника торможения связана, прежде всего, с проявлением силы рук и определялась кистевой динамометрии. Более 
сложные элементы техники, связанные с прохождением поворотов и разворотов и преодоления препятствий, требуют пре-
жде всего скоростно-силовых качеств и динамического равновесия. Выводы: проведенные исследования позволили опред-
елить двигательные качества, которые необходимы для выполнения элементов техники посадки, педалирование, торможе-
ние, ускорение, прохождения поворотов и разворотов и преодоления препятствий и установлена их корреляционная связь с 
контрольными двигательными упражнениями.

Ключевые слова: велосипед, технические элементы, физические качества, дети.

Abstract. Alexander Skaliy, Kateryna Mulyk, Olena Ponomarenko, Tetiana Grynova. Teaching the technique of cycling 
to primary school children. Purpose: to determine the main elements of cycling technique and establish their relationship with the 
motor qualities of primary schoolchildren. Material and methods: the study involved 60 children of primary school age (6-7 years 
old), studying in secondary schools in Kharkov. The study used: pedagogical observations, expert assessment, testing. During the 
academic year, the dynamics of the level of development of the motor qualities of children of 6-7 years old was determined, and at 
the end of the school year, a correlation was established between the use of the basic elements of cycling techniques and the level 
of development of the motor qualities of children of 6-7 years old. Results: the main elements of cycling technique were analyzed 
and a list of mistakes that were encountered during training was established. Correlation analysis of the influence of individual motor 
qualities on the implementation of various elements of cycling technique was carried out. So, the technique of landing on a bicycle 
is the main element of the primary assimilation and requires, first of all, the manifestation of static balance. The pedaling technique 
and acceleration are associated with the manifestation of agility and speed-strength qualities. The braking technique is associated, 
first of all, with the manifestation of hand strength and was determined by wrist dynamometry. More complex elements of technology 
associated with cornering and turning and overcoming obstacles require, first of all, speed-strength qualities and dynamic balance. 
Conclusions: the conducted studies allowed to determine the motor qualities, which are necessary for the fulfillment of the elements of 
the landing technique, pedaling, braking, acceleration, turning and turning and overcoming obstacles, and their correlation with control 
motor exercises was established.

Keywords: bicycle, technical elements, physical qualities, children.
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Застосування спеціально-підготовчих  
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Мета: розробити комплекси спеціально-підготовчих вправ та визначити ефективність їх застосування при за-
своєнні базових вправ у акробатів-початківців.

Матеріал і методи:  дослідження проводилося на базі Комплексної дитячої спортивної школи № 6 Слобід-
ського району (м. Харків). У дослідженні брали участь 28 дітей 6–7 років, які займаються спортивною акробатикою 
у спортивно-оздоровчих групах. Контрольна група (n=14) проводила тренувальний процес за програмою ДЮСШ, 
експериментальна (n=14) із застосуванням спеціальних вправ до кожного базового елементу («ластівка», «стійка 
на лопатках», «берізка», «перекид вперед», «колесо», «місток») у підготовчій частині заняття. Наприкінці річного 
тренування проведено контрольне тестування виконання базових елементів юних акробатів 6-7 років досліджува-
них груп, яке оцінювалося 5 експертами за 10-бальною шкалою оцінки їх виконання. 

Результати: у процесі застосування комплексів спеціальних вправ для кожного базовго елементу юних акро-
батів 6-7 років отримано достовірно кращі результати оцінювання по відношенню до контрольної групи у виконанні 
вправ «ластівка» (t=6,25; p<0,001), «стійка на лопатках» (t=7,89; p<0,001), «перекид вперед» (t=4,00; p<0,001), «ко-
лесо» (t=4,69; p<0,001) та «місток» (t=4,33; p<0,001).

Висновки: у результаті досліджень встановлено, що застосування розроблених комплексів спеціальних вправ 
для засвоєння базових елементів юними акробатами 6-7 років ефективно впливає на формування елементів техні-
ки базових вправ та психофізіологічних показників, що забезпечує їх виконання.

Ключові слова: юні акробати, базові елементи техніки, кореляція, м’язові групи.

Харківська державна академія фізичної культури1,  
Харків, Україна

Інститут спорту та фізичної культури Університету економіки2,  
Бидгощ, Польща

Вступ

До основних елементів, що потребують засвоєння 
початківцями-акробатами є: «ластівка», «стійка на ло-
патках», «перекид впред»; «колесо», «місток», які у по-
дальшому складають комбінації змагальної програми Ш  
юнацького спортивного розряду [7; 9; 10].

Послідовність їх засвоєння передбачає початок від  
простих до більш складних. Головною ж особливістю є 
те, що для виконання кожної із зазначених вправ необ-
хідний достатній рівень розвитку рухових якостей окре-
мих м’язових груп, які забезпечують їх прояв [8; 9].

Проведений нами аналіз кожної із зазначених вправ 
дозволив визначити м’язові групи та рухові якості, необ-
хідні для їх виконання. Однією із найпростіших вправ є 
«ластівка» (утримання рівноваги на одній нозі), у виконанні 
якої задіяні переважно: прямі і косі м’язи живота; двохго-
лові м’язи ніг; литкові м’язи; сідничні м’язи; дельтовидні 
м’язи; трапецієвидні і ромбовидні м’язи спини. Стійка на 
лопатках («берізка») потребує більш суттєвого прояву ста-

тичної сили м’язових груп живота, сідниць, стегна, плечо-
вого поясу та найширшого м’язу спини. «Перекид вперед» 
в більшій мірі потребує прояву гнучкості та спритності, що 
зумовлює взаємодії м’язів спини, пресу, шийних м’язів та 
суглобів, дії яких вони фіксують. При виконанні «колеса» 
приймають участь більшість м’язових груп, що забезпе-
чують прояв спритності та стійкості вестибулярного апа-
рату. Виконання вправи «ластівка» пов’язано з проявом  
гнучкості і спритності з фіксацією м’язових груп, що забез-
печують стійкість в усіх суглобах, у тому числі і хребетного 
стовбура, та потребують гнучкості та спритності.

Мета дослідження – розробити комплекси спеці-
ально-підготовчих вправ та визначити ефективність їх 
застосування при засвоєнні базових вправ у акробатів-
початківців.

Матеріал і методи дослідження 

Дослідження проводилося на базі Комплексної 
дитячої спортивної школи № 6 Слобідського району   
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(м. Харків). У дослідженні брали участь 28 дітей 6–7 ро-
ків, які займаються спортивною акробатикою у спор-
тивно-оздоровчих групах. Контрольна група (n=14) 
проводила тренувальний процес за програмою ДЮСШ, 
експериментальна (n=14) із застосуванням спеціаль-
них вправ до кожного базового елементу («ластівка», 
«стійка на лопатках», «берізка», «перекид вперед», «ко-
лесо», «місток») у підготовчій частині заняття. Напри-
кінці річного тренування проведено контрольне тес-
тування виконання базових елементів юних акробатів 
6-7 років досліджуваних груп, яке оцінювалося 5 екс-
пертами за 10-бальною оцінкою їх виконання. 

Результати дослідження

Визначені м’язи, що забезпечують виконання базо-
вих елементів у юних акробатів на етапі початкової під-
готовки, дозволили скласти комплекси рухових вправ 
для подальшого їх засвоєння.

Так, для становлення рівноваги на одній нозі («лас-
тівка») використовувалися наступні вправи: стоячи об-
личчям до гімнастичної стійки, махи однією ногою назад; 
рівновага, стоячи боком до гімнастичної стійки; рівнова-
га, самостійно утримувати від 3-4 с до 10-12 с; викону-
вати рівновагу з закритими очима. При цьому зверта-
ється увага на помилки, що виникають: при наклоні ту-
луба вперед нога опускається; не повністю випрямлена 
опорна нога; спина не випрямлена; руки опущені.

Спеціальними вправами для засвоєння «перекиду 
вперед» є: перекати вперед і назад у групуванні, лежачи 
на спині; сидячи у групуванні, перекат назад і знову впе-
ред, відштовхуючись руками біля голови; в упорі у поло-
женні присяду згинання рук і нахили голови до торкання 
потилицею підлоги.

Помилками при виконанні «перекиду вперед», що 
знижують оцінку, є: опора руками знаходиться близько 
до ступнів; відсунє акцентоване відштовхування  нога-
ми; недостатнє групування; неправильне положення 
рук; опора руками здійснюється позаду при переході в 
упор присів.

Для засвоєння техніки виконання елементу «колесо» 
використовувалися вправи, що сприяють їх правильно-
му виконанню: присідання, стрибки, розтяжки під час 
проведення розминки; стійка на руках у стіни; бокова 
стійка; повороти на 360 градусів; перестрибування з 
ноги на ногу у стійці трикутником. При цьому зверталася 
увага на: розслаблення при утриманні ніг та рук; занад-
то повільна рухова дія; ноги в кінці руху не на одній лінії; 
сильний прогин у спині.

При виконанні стійки на лопатках («берізка») вико-
ристовувалися: нахили голови в сторони, вперед і на-
зад; згинання-розгинання рук в упорі лежачи на підлозі; 
максимальні нахили тулуба вперед; присідання до пара-
лельного положення стегна до полу.

Основними помилками при виконанні «стійки на ло-
патках» є: згинання в тазостегнових суглобах; тулуб від-
хилено від вертикальної площини; широко розведені ло-
патки; опора здійснюється переважно на шию; прижате 
підборіддя до грудей.

Для здійснення повноцінного виконання вправи «міс-
ток» використовувалися спеціальні вправи: місток з упо-
ру на плечі; «зворотна планка»; вхід в місток з гімнастич-
ної лави; «напівмісток»; вхід в місток з опорою по стінці.

Під час виконання в цілому вправи «місток» потрібно 
уникати помилок, якими можуть бути: при нахилі тулубу 
назад і прийняття «місток» голова не достатньо відведе-
на назад; ноги у колінних суглобах зігнуті; плечі зміщені 
від точок опори кістей; руки і ноги широко розставлені.

Зазначені базові рухові дії передбачають: збере-
ження раціональної динамічної постави в умовах вико-
нання складнокоординаційних рухів; володіння технікою 
стато-динамічної рівноваги і силових переміщень (за-
вдання вирішується засобами технічної, спеціальної та 
спеціально-рухової підготовки); володіння технікою ки-
дальних рухів і ловлі (завдання вирішується засобами 
технічної та спеціально-рухової підготовки); володіння 
безопорним обертанням різної складності; володіння 
технікою стійкого приземлення; володіння технікою ра-
ціональної взаємодії партнерів. 

Оволодіння зазначеними руховими діями є одним 
з найважливіших критеріїв технічної підготовленості 
акробатів [1]. За час впровадження експериментальної 
програми підвищилися показники з більшості психофі-
зіологічних якостей юних акробатів 6-7 років, які суттєво 
впливають на виконання базових вправ юних акробатів 
(табл. 1).

Найбільш суттєві (р<0,001) позитивні зрушення, 
отримані  в тестуваннях: кількість помилок за тестом 
Бурдона; концентрація уваги за тестом Бурдона; по-
казник переключення уваги за тестом Горбова, черво-
но-чорна таблиця; час реакції на звуковий подразник, 
середнє значення; похибка відтворення коротких про-
міжків часу; проба Ромберга; час реакції вибору; проба 
Яроцького.

У меншій мірі (р<0,05-0,01) покращилися показни-
ки: психічної стійкості за тестом Шульте; переключення 
уваги за тестом Бурдона; час реакції на світловий по-
дразник, середнє значення; індекс Руф’є. Важливим є 
усвідомлення про формування психофізіологічних по-
казників під впливом використання спеціальних допо-
міжних вправ, що сприяють якісному виконанню базових 
елементів техніки на етапі початкової підготовки. Так, 
встановлено кореляційний зв’язок окремих елементів 
базової підготовки з використанням спеціальних вправ 
та психофізіологічними показниками, які формуються 
під їх впливом (табл.2).

Найбільший вплив на формування фізіологічних 
властивостей організму юних акробатів є виконання 
вправи «ластівка», під час якої використовуються впра-
ви, представлені на початку статті.

Середній рівень кореляції виконання вправи «лас-
тівка» простежується з психічною стійкістю за тестом 
Шульте (r=0,51), концентрацією уваги за тестом Бур-
дона (r=0,52), переключенням уваги за тестом Бурдона 
(r=0,54), показником переключення уваги за тестом Гор-
бова (r=0,52), похибкою відтворення коротких проміжків 
часу (r=0,60), індексом Руф’є (r=0,51), пробою Ромберга 
(r=0,63), пробою Яроцького (r=0,68).

Використання вправ для формування «стійки на 
лопатках» впливає на  підвищення показників психічної 
стійкості за тестом Шульте (r=0,53), концентрації уваги 
за тестом Бурдона (r=0,51), похибки відтворення корот-
ких проміжків часу (r=0,58), індексу Руф’є (r=0,53), про-
би Ромберга (r=0,61), проби Яроцького (r=0,56).

Застосування динамічних вправ для засвоєння 
«перекиду вперед» підвищує  рівень показників пере-

Слобожанський науково-спортивний вісник, № 6(80), С. 11-16, 
doi:10.15391/snsv.2020-6.002

Черних, Т., Мулик, В., Скалій, Т., Окунь, Д. (2020), «Застосування 
спеціально-підготовчих вправ для засвоєння базових елементів 
спортивної акробатики юними спортсменами-початківцями»
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Таблиця 1
Психофізіологічні показники юних акробатів 6-7 років під впливом використання  

спеціально-підготовчих вправ протягом річного макроциклу
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Для здійснення повноцінного виконання вправи «місток» 

використовувалися спеціальні вправи: місток з упору на плечі; «зворотна 

планка»; вхід в місток з гімнастичної лави; "напівмісток"; вхід в місток з 

опорою по стінці. 

Під час виконання в цілому вправи "місток" потрібно уникати помилок, 

якими можуть бути: при нахилі тулубу назад і прийняття «місток» голова не 

достатньо відведена назад; ноги у колінних суглобах зігнуті; плечі зміщені від 

точок опори кістей; руки і ноги широко розставлені. 

Зазначені базові рухові дії передбачають: збереження раціональної 

динамічної постави в умовах виконання складнокоординаційних рухів; 

володіння технікою стато-динамічної рівноваги і силових переміщень (завдання 

вирішується засобами технічної, спеціальної та спеціально-рухової підготовки); 

володіння технікою кидальних рухів і ловлі (завдання вирішується засобами 

технічної та спеціально-рухової підготовки); володіння безопорним обертанням 

різної складності; володіння технікою стійкого приземлення; володіння 

технікою раціональної взаємодії партнерів.  

Оволодіння зазначеними руховими діями є одним з найважливіших 

критеріїв технічної підготовленості акробатів [1]. За час впровадження 

експериментальної програми підвищилися показники з більшості 

психофізіологічних якостей юних акробатів 6-7 років, які суттєво впливають на 

виконання базових вправ юних акробатів (табл. 1). 

Таблиця 1 
Психофізіологічні показники юних акробатів 6-7 років під впливом 

використання спеціально-підготовчих вправ протягом річного 
макроциклу  

№  
з/р 

Показники На початок 
x̅±m  (n=14) 

На кінець 
x̅±m (n=14) 

t p 

1. Психічна стійкість за тестом 
Шульте, ум.од. 

1,06±0,02 0,95±0,04 2,44 <0,05 

2. Кількість помилок за тестом 
Бурдона, ум.од. 

19,4±0,78 15,6±0,86 3,28 <0,001 

3. Концентрація уваги за тестом 
Бурдона, ум.од. 

221,5±4,14 243,4±4,21 3,71 <0,001 

4. Переключення уваги за тестом 
Бурдона, ум.од 

39,4±1,18 34,5±1,16 2,99 <0,001 

5.  Показник переключення уваги 
за тестом Горбова,червоно-

148,5±3,15 133,1±3,11 3,48 <0,001 

Черних, Т., Мулик, В., Скалій, Т., Окунь, Д. (2020), "Застосування спеціально-підготовчих вправ для засвоєння базових елементів 
спортивної акробатики юними спортсменами-початківцями", Слобожанський науково-спортивний вісник, № 6(80), С. 22-36, 
doi:10.15391/snsv.2020-6.002 

СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК 

27 
 

чорна таблиця, ум.од. 
6. Час реакції на світловий 

подразник, середне значення, 
мс 

346±5,12 328,6±5,06 1,99 >0,05 

7. Час реакції на звуковий  
подразник, середне значення, 
мс 

581,5±8,15 542,3±8,04 3,44 <0,001 

8. Похибка відтворення коротких 
проміжків часу, мс 

988,7±10,11 902,1±10,15 6,06 <0,001 

9. Індекс Руф'є, ум.од. 14,0±0,43 13,2±0,41 1,33 >0,05 
10. Проба Ромберга, с 15,8±0,44 17,8±0,46 3,17 <0,001 
11. Час реакції вибору, с 1,31±0,03 1,18±0,03 3,10 <0,001 
12. Проба Яроцького, с 29,4±0,56 34,0±1,01 4,00 <0,001 

 

Найбільш суттєві (р<0,001) позитивні зрушення, отримані  в тестуваннях: 

кількість помилок за тестом Бурдона; концентрація уваги за тестом Бурдона; 

показник переключення уваги за тестом Горбова, червоно-чорна таблиця; час 

реакції на звуковий подразник, середнє значення; похибка відтворення 

коротких проміжків часу; проба Ромберга; час реакції вибору; проба 

Яроцького. 

У меншій мірі (р<0,05-0,01) покращилися показники: психічної стійкості 

за тестом Шульте; переключення уваги за тестом Бурдона; час реакції на 

світловий подразник, середнє значення; індекс Руф'є. Важливим є усвідомлення 

про формування психофізіологічних показників під впливом використання 

спеціальних допоміжних вправ, що сприяють якісному виконанню базових 

елементів техніки на етапі початкової підготовки. Так, встановлено 

кореляційний зв'язок окремих елементів базової підготовки з використанням 

спеціальних вправ та психофізіологічними показниками, які формуються під їх 

впливом (табл.2). 

Таблиця 2 
Матриця кореляційної залежності базових початкових вправ та 

психофізіологічних показників юних спортсменів 6-7 років 
 Вправи 

 
Показники 

 
«Ластівка» 

 «Стійка 
на 

лопатках» 

«Перекид 
вперед» 

«Колесо»  
«Місток» 

1. Психічна стійкість за тестом 
Шульте, ум.од. 

0,51 0,53 0,12 0,16 0,50 

2. Кількість помилок за тестом 
Бурдона, ум.од. 

0,15 0,17 0,48 0,21 0,26 

3. Концентрація уваги за тестом 
Бурдона, ум.од. 

0,52 0,51 0,21 0,54 0,52 

4. Переключення уваги за тестом 
Бурдона, ум.од 

0,54 0,27 0,58 0,52 0,36 

Черних, Т., Мулик, В., Скалій, Т., Окунь, Д. (2020), "Застосування спеціально-підготовчих вправ для засвоєння базових елементів 
спортивної акробатики юними спортсменами-початківцями", Слобожанський науково-спортивний вісник, № 6(80), С. 22-36, 
doi:10.15391/snsv.2020-6.002 

Таблиця 2
Матриця кореляційної залежності базових початкових вправ  

та психофізіологічних показників юних спортсменів 6-7 років
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чорна таблиця, ум.од. 
6. Час реакції на світловий 

подразник, середне значення, 
мс 

346±5,12 328,6±5,06 1,99 >0,05 

7. Час реакції на звуковий  
подразник, середне значення, 
мс 

581,5±8,15 542,3±8,04 3,44 <0,001 

8. Похибка відтворення коротких 
проміжків часу, мс 

988,7±10,11 902,1±10,15 6,06 <0,001 

9. Індекс Руф'є, ум.од. 14,0±0,43 13,2±0,41 1,33 >0,05 
10. Проба Ромберга, с 15,8±0,44 17,8±0,46 3,17 <0,001 
11. Час реакції вибору, с 1,31±0,03 1,18±0,03 3,10 <0,001 
12. Проба Яроцького, с 29,4±0,56 34,0±1,01 4,00 <0,001 

 

Найбільш суттєві (р<0,001) позитивні зрушення, отримані  в тестуваннях: 

кількість помилок за тестом Бурдона; концентрація уваги за тестом Бурдона; 

показник переключення уваги за тестом Горбова, червоно-чорна таблиця; час 

реакції на звуковий подразник, середнє значення; похибка відтворення 

коротких проміжків часу; проба Ромберга; час реакції вибору; проба 

Яроцького. 

У меншій мірі (р<0,05-0,01) покращилися показники: психічної стійкості 

за тестом Шульте; переключення уваги за тестом Бурдона; час реакції на 

світловий подразник, середнє значення; індекс Руф'є. Важливим є усвідомлення 

про формування психофізіологічних показників під впливом використання 

спеціальних допоміжних вправ, що сприяють якісному виконанню базових 

елементів техніки на етапі початкової підготовки. Так, встановлено 

кореляційний зв'язок окремих елементів базової підготовки з використанням 

спеціальних вправ та психофізіологічними показниками, які формуються під їх 

впливом (табл.2). 

Таблиця 2 
Матриця кореляційної залежності базових початкових вправ та 

психофізіологічних показників юних спортсменів 6-7 років 
 Вправи 

 
Показники 

 
«Ластівка» 

 «Стійка 
на 

лопатках» 

«Перекид 
вперед» 

«Колесо»  
«Місток» 

1. Психічна стійкість за тестом 
Шульте, ум.од. 

0,51 0,53 0,12 0,16 0,50 

2. Кількість помилок за тестом 
Бурдона, ум.од. 

0,15 0,17 0,48 0,21 0,26 

3. Концентрація уваги за тестом 
Бурдона, ум.од. 

0,52 0,51 0,21 0,54 0,52 

4. Переключення уваги за тестом 
Бурдона, ум.од 

0,54 0,27 0,58 0,52 0,36 

Черних, Т., Мулик, В., Скалій, Т., Окунь, Д. (2020), "Застосування спеціально-підготовчих вправ для засвоєння базових елементів 
спортивної акробатики юними спортсменами-початківцями", Слобожанський науково-спортивний вісник, № 6(80), С. 22-36, 
doi:10.15391/snsv.2020-6.002 
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5.  Показник переключення уваги за 
тестом Горбова,червоно-чорна 
таблиця, ум.од 

0,52 0,21 0,56 0,54 0,40 

6. Час реакції на світловий 
подразник, середне значення 
(мс) 

0,22 0,16 0,54 0,56 0,21 

7. Час реакції на звуковий  
подразник, середне значення 

0,19 0,18 0,53 0,54 0,22 

8. Похибка відтворення коротких 
проміжків часу, мс 

0,60 0,58 0,24 0,16 0,51 

9. Індекс Руф'є, ум.од. 0,51 0,53 0,15 0,21 0,54 
10. Проба Ромберга, с 0,63 0,61 0,24 0,17 0,51 
11. Час реакції вибору, с 0,21 0,16 0,52 0,51 0,20 
12. Проба Яроцького, с 0,68 0,56 0,40 0,52 0,56 

 

Найбільший вплив на формування фізіологічних властивостей організму 

юних акробатів є виконання вправи «ластівка», під час якої використовуються 

вправи, представлені на початку статті. 

Середній рівень кореляції виконання вправи «ластівка» простежується з 

психічною стійкістю за тестом Шульте (r=0,51), концентрацією уваги за тестом 

Бурдона (r=0,52), переключенням уваги за тестом Бурдона (r=0,54), показником 

переключення уваги за тестом Горбова (r=0,52), похибкою відтворення 

коротких проміжків часу (r=0,60), індексом Руф'є (r=0,51), пробою Ромберга 

(r=0,63), пробою Яроцького (r=0,68). 

Використання вправ для формування «стійки на лопатках» впливає на  

підвищення показників психічної стійкості за тестом Шульте (r=0,53), 

концентрації уваги за тестом Бурдона (r=0,51), похибки відтворення коротких 

проміжків часу (r=0,58), індексу Руф'є (r=0,53), проби Ромберга (r=0,61), проби 

Яроцького (r=0,56). 

Застосування динамічних вправ для засвоєння «перекиду вперед» 

підвищує  рівень показників переключення уваги за тестом Бурдона (r=0,58) та  

тестом Горбова (r=0,56), часу реакції на світловий (r=0,54) і на звуковий  

подразник (r=0,53) та вибору (r=0,52). 

У свою чергу вправи, що використовуються для виконання «колеса» 

позитивно впливають на концентрацію уваги за тестом Бурдона (r=0,54), 

переключення уваги за тестом Бурдона (r=0,52), показник переключення уваги 

за тестом Горбова (r=0,54), час реакції на світловий  подразник (r=0,56),  

Черних, Т., Мулик, В., Скалій, Т., Окунь, Д. (2020), "Застосування спеціально-підготовчих вправ для засвоєння базових елементів 
спортивної акробатики юними спортсменами-початківцями", Слобожанський науково-спортивний вісник, № 6(80), С. 22-36, 
doi:10.15391/snsv.2020-6.002 

Слобожанський науково-спортивний вісник, № 6(80), С. 11-16, 
doi:10.15391/snsv.2020-6.002

Черних, Т., Мулик, В., Скалій, Т., Окунь, Д. (2020), «Застосування 
спеціально-підготовчих вправ для засвоєння базових елементів 
спортивної акробатики юними спортсменами-початківцями»



14

СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК

ключення уваги за тестом Бурдона (r=0,58) та  тестом 
Горбова (r=0,56), часу реакції на світловий (r=0,54) і на 
звуковий  подразник (r=0,53) та вибору (r=0,52).

У свою чергу вправи, що використовуються для ви-
конання «колеса» позитивно впливають на концентрацію 
уваги за тестом Бурдона (r=0,54), переключення уваги 
за тестом Бурдона (r=0,52), показник переключення 
уваги за тестом Горбова (r=0,54), час реакції на світло-
вий  подразник (r=0,56),  звуковий  подразник (r=0,54) 
та час реакції вибору (r=0,51), пробу Яроцького (r=0,52).

Виконання вправи «місток», що формується під 
впливом використання спеціальних вправ має пози-
тивний ефект на психофізіологічні показники: психічної 
стійкості за тестом Шульте (r=0,50), концентрації уваги 
за тестом Бурдона (r=0,52), похибки відтворення корот-
ких проміжків часу (r=0,51), індексу Руф’є (r=0,54), про-
би Ромберга (r=0,51) та  проби Яроцького (r=0,56).

Після закінчення річного макроциклу було проведе-
но тестування виконання базових елементів техніки по-
чаткового навчання юних акробатів 6-7 років.

До оцінювання були залучені 5 суддів першої катего-
рії, які проводили оцінку за 10-ти бальною системою, що 
прийнято в акробатиці. Результати вихідних і кінцевих 
результатів представлено у табл. 3.

Таким чином, у процесі застосування комплексів 
підготовчих вправ суттєво підвищились фізичні якос-
ті, необхідні для виконання базових елементів  техніки. 
Середній бал виконання вправи «ластівка» збільшився 
на 1,8 балів  (t=6,25; р<0,001), «стійки на лопатках» -  на 
1,5 бали (t=7,89; р<0,001), «перекиду вперед» - на 1,4 
бали (t=4,00; р<0,001), «колеса» - на 1,5 бали  (t=4,69; 
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звуковий  подразник (r=0,54) та час реакції вибору (r=0,51), пробу Яроцького 

(r=0,52). 

Виконання вправи "місток", що формується під впливом використання 

спеціальних вправ має позитивний ефект на психофізіологічні показники: 

психічної стійкості за тестом Шульте (r=0,50), концентрації уваги за тестом 

Бурдона (r=0,52), похибки відтворення коротких проміжків часу (r=0,51), 

індексу Руф'є (r=0,54), проби Ромберга (r=0,51) та  проби Яроцького (r=0,56). 

Після закінчення річного макроциклу було проведено тестування 

виконання базових елементів техніки початкового навчання юних акробатів 6-7 

років. 

До оцінювання були залучені 5 суддів першої категорії, які проводили 

оцінку за 10-ти бальною системою, що прийнято в акробатиці. Результати 

вихідних і кінцевих результатів представлено у табл. 3. 

Таблиця 3 
Результати оцінки показників виконання базових елементів юними 

акробатами 6-7 років за час річного макроциклу (за 10-бальною оцінкою) 
(n1=n2=14), x̅±m 

№  
з/р 

Вправа На початок 
x̅±m  (n=14) 

На кінець 
x̅±m (n=14) 

Оцінка достовірності 
t р 

1  «Ластівка» 4,4 ±0,16 6,2±0,24 6,25 <0,001 

2 «Стійка на лопатках» 3,6±0,18 5,1±0,23 7,89 <0,001 
3 «Перекид вперед» 3,8±0,21 5,2±0,28 4,00 <0,001 
4 «Колесо» 3,5±0,19 5,0±0,26 4,69 <0,001 
5 «Місток» 4,1±0,17 5,4±0,25 4,33 <0,001 

Таким чином, у процесі застосування комплексів підготовчих вправ 

суттєво підвищились фізичні якості, необхідні для виконання базових елементів  

техніки. Середній бал виконання вправи «ластівка» збільшився на 1,8 балів  

(t=6,25; р<0,001), «стійки на лопатках» -  на 1,5 бали (t=7,89; р<0,001), 

«перекиду вперед» - на 1,4 бали (t=4,00; р<0,001), «колеса» - на 1,5 бали  

(t=4,69; р<0,001) , «містка» - на 1,3 бали (t=4,33; р<0,01). 

Зазначене свідчить, що  застосування спеціальних вправ відповідно до 

кожної вправи дозволяє підвищити якість виконання базових елементів  

акробатики на етапі початкової підготовки. 

Висновки / Дискусія 

Черних, Т., Мулик, В., Скалій, Т., Окунь, Д. (2020), "Застосування спеціально-підготовчих вправ для засвоєння базових елементів 
спортивної акробатики юними спортсменами-початківцями", Слобожанський науково-спортивний вісник, № 6(80), С. 22-36, 
doi:10.15391/snsv.2020-6.002 

р<0,001) , «містка» - на 1,3 бали (t=4,33; р<0,01).
Зазначене свідчить, що  застосування спеціальних 

вправ відповідно до кожної вправи дозволяє підвищити 
якість виконання базових елементів  акробатики на етапі 
початкової підготовки.

Висновки / Дискусія

Сьогодні існує декілька підходів до навчання окре-
мим елементам техніки: починати вивчення від простих 
до більш складних елементів [2; 4]; навчання потрібно 
здійснювати на початку заняття [5; 6]; використовувати 
спеціальні та підвідні вправи та ін. [3].

Водночас поряд з позитивним використанням зазна-
чених та інших методик, на наш погляд, доцільно більш 
ретельно підходити до навчання вправам, передбачаючи 
таке: визначити за рахунок яких м’язових груп здійснюєть-
ся виконання кожної вправи; установити руховий потенці-
ал, який потрібний для їх виконання; розробити комплекс 
вправ щодо підвищення (приведення до норми) розвитку 
м’язових груп, які забезпечують їх виконання; тільки після 
цього засвоювати базові елементи, а у нашому випадку 
базові елементи початкового рівня акробатики.

 Отримані нами результати свідчать, що засто-
совування спеціальних вправ для кожного із базових 
елементів техніки дозволили підвищити результати по 
відношенню до юних акробатів 6-7 років контрольної 
групи у виконанні «ластівки» (t=6,25; p<0,001), «стій-
ки на лопатках» (t=7,89; p<0,001), «перекиду вперед» 
(t=4,00; p<0,001), «колеса» (t=4,69; p<0,001) та «міст-
ка» (t=4,33; p<0,001).

Таблиця 3
Результати оцінки показників виконання базових елементів юними акробатами 6-7 років 

за час річного макроциклу (за 10-бальною оцінкою) (n1=n2=14), x±m

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. Татьяна Черных, Вячеслав Мулик, Татьяна Скалий, Дарья Окунь. Применение специально-
подготовительных упражнений для усвоения базовых элементов спортивной акробатики юными спортсменами 7-9 
лет. Цель: разработать комплексы специально-подготовительных упражнений и определить эффективность их примене-
ния при усвоении базовых упражнений у начинающих акробатов. Материал и методы: исследование проводилось на базе 
Комплексной детской спортивной школы № 6 Слободского района (г. Харьков). В исследовании приняли участие 28 детей 6-7 
лет, занимающиеся спортивной акробатикой в спортивно-оздоровительных группах. Контрольная группа (n=14) проводила 
тренировочный процесс по программе ДЮСШ, экспериментальная (n=14) с применением специальных упражнений к каж-
дому базовому элементу («ласточка», «стойка на лопатках», «берёзка», «кувырок вперед», «колесо», «мостик») в подготови-
тельной части занятия. В конце годовой тренировки проведено контрольное тестирование выполнения базовых элементов 
юных акробатов 6-7 лет исследуемых групп, которое оценивалось 5 экспертами по 10-балльной шкале оценки их выполнения. 
Результаты: в процессе применения комплексов специальных упражнений для каждого базовго элемента юных акробатов 6-7 
лет получено достоверно лучшие результаты оценивания по отношению к контрольной группе в выполнении упражнений: «лас-
точка» (t=6,25; p<0,001), «стойка на лопатках» (t=7,89; p<0,001), «кувырок вперед» (t=4,00; p<0,001), «колесо» (t=4,69; p<0,001) 
и «мостик» (t=4,33; p<0,001). Выводы: в результате исследований установлено, что применение разработанных комплексов 
специальных упражнений для усвоения базовых элементов юными акробатами 6-7 лет эффективно влият на формирование 
элементов техники базовых упражнений и психофизиологических показателей, обеспечивает их выполнение.

Ключевые слова: юные акробаты, базовые элементы техники, корреляция, мышечные группы.

Tetiana Chernykh, Viacheslav Mulyk, Tetiana Skaliy, Daria Okun. Use of special preparatory exercises for mastering the 
basic elements of sports acrobatics by young athletes 7-9 years old. Purpose: to develop complexes of special preparatory 
exercises and determine the effectiveness of their use in mastering basic exercises for beginners acrobats. Material and methods: 
research was carried out on the basis of the Complex Children’s Sports School No. 6, Slobodsky District (Kharkov). The study involved 
28 children 6-7 years old, engaged in sports acrobatics in sports and health groups. The control group (n = 14) conducted the training 
process according to the CYSS program, experimental (n = 14) with the use of special exercises for each basic element («swallow», 
«standing on the shoulder blades», «birch», «forward roll», «wheel».»bridging»), in the preparatory part of the lesson. At the end of the 
annual training, control testing of the implementation of the basic elements of young acrobats of 6-7 years old of the studied groups 
was carried out, which was assessed by 5 experts according to a 10-point assessment of their implementation. Results: in the process 
of using complexes of special exercises for each basic element of young acrobats 6-7 years old, reliably better assessment results 
were obtained in relation to the control group in performing exercises «swallow» (t = 6.25; p<0,001), «standing on the shoulder blades» 
(t=7,89; p<0,001), «forward roll» (t=4,00; p<0,001), “wheel” (t=4,69; p<0,001) and «bridging» (t = 4,33; p <0,001). Conclusions: as 
a result of the research, it was found that the use of the developed complexes of special exercises for mastering the basic elements 
by young acrobats of 6-7 years old effectively influences the formation of the elements of the technique of basic exercises and 
psychophysiological indicators, ensures their implementation.

Keywords: young acrobats, basic elements of technique, correlation, muscle groups.
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Проблеми застосування законодавства  
у сфері фізичної культури та спорту

Марина Корольова

Мета: охарактеризувати з позиції системного підходу проблеми застосування законодавства у сфері фізичної 
культури та спорту у сучасних умовах функціонування та запропонувати шляхи їх вирішення. 

Матеріал і методи: для розв’язання поставлених завдань дослідження використовувався комплекс теоретич-
них методів: аналіз, порівняння, узагальнення, систематизація літературних джерел та документальних матеріалів, 
метод історизму, метод системного підходу.

Результати: проаналізовано систему спортивного законодавства в Україні, виявлено ряд проблем, зокрема: 
недосконалість системи взаємовідносин між державою та іншими суб’єктами сфери фізичної культури і спорту, 
невирішеність багатьох питань правового регулювання професійного спорту, неврегульованість на законодавчо-
му рівні відносин меценатства та інвестицій у сфері фізичної культури і спорту та ін. Проаналізовано французький 
досвід кодифікації спортивного законодавства у контексті розробки пропозицій для вдосконалення спортивного 
законодавства України.

Висновки: наявність вище зазначених проблем у діючій системі спортивного законодавства України об’єктивно 
підтверджує необхідність систематизації спортивного законодавства, що забезпечить вирішення завдань держав-
ної політики щодо підвищення статусу сфери фізичної культури та спорту, ясності правозастосування, успішного 
розвитку галузі законодавства й спортивного права.

Ключові слова: законодавство, сфера фізичної культури та спорту, систематизація, кодифікація, спортивне 
право.

Харківська державна академія фізичної культури,
Харків, Україна

Вступ 

Як відомо, фізична культура і спорт на сучасному 
етапі свого розвитку є не тільки способом пітримки та 
зміцнення здоров’я населення, а й стилем життя сучас-
ної успішної людини, зокрема саме спорт є вагомою 
частиною ринку, сферою державної політики. Адже для 
будь-якої держави досягнення, а особливо успіхи, на 
міжнародній спортивній арені є не що інше, як спосіб 
заявити про своє місце у міжнародному політичному 
середовищі. До того ж масштабні міжнародні спортив-
ні замагання за останні 10-15 років уже ні в кого не за-
лишають сумнівів, що професійний спорт – це, перш за 
все, важлива частина світової політики, а не лише сфера 
суспільного життя [9].

Що стосується України, то останніми роками, на 
нашу думку, статус сфери фізичної культури і спорту 
значно підвищився. Доказом цьому є організація та про-
ведення в Україні спортивних заходів глобального світо-
вого масштабу, серед яких чемпіонат Європи з футболу 
(2012), фінал Ліги чемпіонів з футболу (2018) та інші за-
ходи. До того ж питання розвитку професійного, ама-
торського спорту, фізичного виховання дітей та молоді 
стали пріоритетними завданнями державної політики, 
про що йдеться у ряді законодавчих та підзаконних нор-
мативно-правових документах [2, 4, 5, 6].

Аналіз останніх публікацій свідчить лише про епі-
зодичне дослідження законодавства у сфері фізичної 
культури та спорту та відсутність системного підходу у 
вивченні цього питання. Науковий інтерес у сучасній ві-
тчизняній літературі [1, 7] представляє формування га-
лузі спортивного права в Україні, механізм державного 
управління фізичною культурою і спортом в Україні та 
організаційно-правові засади державного управління. 
У той же час проведений аналіз праць зарубіжних авто-
рів [10, 12] свідчить, що спортивне право – це серйозна 
і самодостатня галузь права. Зарубіжні фахівці в облас-
ті спортивного права досліджують тенденції розвитку 
«глобального» спортивного права, аналізують взаємо-
узгодженість міжнародного спортивного права і бізнесу 
у XXI столітті.

Мета дослідження – охарактеризувати з позиції 
системного підходу проблеми застосування законо-
давства у сфері фізичної культури та спорту у сучасних 
умовах функціонування та запропонувати шляхи їх ви-
рішення.

Матеріал і методи дослідження 

Для розв’язання поставлених завдань дослідження 
використовувався комплекс теоретичних методів: ана-
ліз, порівняння, узагальнення, систематизація літера-
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турних джерел за темою дослідження, що дало змогу 
з’ясувати проблемне поле досліджень законодавства 
у сфері фізичної культури та спорту у сучасних умовах 
функціонуваня. Аналіз, порівняння, узагальнення, сис-
тематизація документальних матеріалів дозволили 
охарактеризувати особливості законодавства у сфері 
фізичної культури і спорту. Метод історизму дозволив 
виявити об’єктивні особливості спортивного права як 
нової галузі правової системи України. Застосування 
методу системного підходу дозволило визначити за-
гальні тенденції та шляхи подальшого розвитку україн-
ського спортивного законодавства. 

Результати дослідження 

Правове регулювання є важливим чинником, який 
впливає на сферу фізичної культури і спорту та створює 
певні умови для її розвитку. У базових нормативно-про-
грамних документах, які регулюють сферу фізичної куль-
тури і спорту в Україні, зокрема у Державній цільовій со-
ціальній програмі розвитку фізичної культури і спорту до 
2020 року [4], Стратегії формування сучасної системи 
олімпійської підготовки на період до 2020 року [6], а та-
кож у затвердженій постановою Кабінету міністірів Украї-
ни за № 1089 від 4 листопада 2020 року Стратегії розвиту 
фізичної культури і спорту до 2028 року [5] визначають-
ся ряд проблем та причини їх виникнення за напрямами 
державної політики у сфері фізичної культури і спорту. 

Однією із ключових проблем, як вказується у цій не-
щодавно прийнятій Стратегії, є недосконала система 
взаємовідносин між державою та іншими суб’єктами 
сфери, що перешкоджає популяризації фізичної культу-
ри і спорту. Причинами виникнення проблеми є неврегу-
льованість на законодавчому рівні механізму здійснення 
контролю за кваліфікацією кадрів у фітнес-індустрії, від-
носин меценатства та інвестицій у сфері фізичної культу-
ри і спорту, недостатня кількість інформаційно-соціаль-
них кампаній, спрямованих на популяризацію спорту ті 
ін. [5]. Ми переконані, що розв’язання вище зазначеної 
проблеми можливе лише через удосконалення норма-
тивно-правової бази сфери фізичної культури і спорту.

Ключовим нормативно-правовим актом у системі 
спортивного законодавства є Закон України «Про фізич-
ну культуру та спорт» від 24 грудня 1993 року. Постійно 
йде робота щодо удосконалення його положень, адже 
зміни в нього вносились щорічно, починаючи з 1999 
року. У 2009 році цей Закон був прийнятий Верховною 
Радою у новій редакції, але й після цього він вже неодно-
разово змінювався та доповнювався. Прийняття Закону 
в оновленій редакції створює для нашої держави нові 
можливості для виконання поставлених завдань, але, на 
жаль, не вирішує всі проблеми, які виникають у сфері фі-
зичної культури і спорту [2].

Особливої уваги заслуговують зміни, внесені до За-
кону від 02.06.2020 року. Так, розділ II «Суб’єкти сфе-
ри фізичної культури і спорту» доповнено статтею 211 
«Спортивна студентська спілка України» та статтею 212 
«Українська федерація учнівського спорту». Спортив-
на студентська спілка України та Українська федерація 
учнівського спорту - це громадські об’єднання фізкуль-
турно-спортивної спрямованості, які мають всеукраїн-
ський статус відповідно до закону та визнані Міжнарод-
ною федерацією університетського спорту та Міжнарод-

ною федерацією учнівського спорту відповідно [2]. Адже 
це є нетиповою ситуацією для України, коли громадські 
організації вносяться до законодавчого документу та 
отримують окрему бюджетну графу фінансування. Ці 
зміни до Закону, безперечно, сприятимуть розвитку 
фізкультурно-спортивного руху серед учнівської та сту-
дентської молоді, формуванню в учнів та студентів ста-
лих традицій до занять фізичними вправами та ведення 
здорового способу життя тощо.

Заслуговує на увагу також питання правового регу-
лювання професійного спорту. У ст. 38 Закону України 
«Про фізичну культуру та спорт» йдеться про те, що дер-
жава створює умови для подальшого розвитку профе-
сійного спорту на комерційних засадах. На законодав-
чому рівні регулюються економічні та трудові відносини 
у професійному спорті, розробляються заходи щодо 
захисту інтересів спортсменів-професіоналів. Проте, 
не зважаючи на задекларовані наміри держави врегу-
лювати відносини у сфері професійного спорту шляхом 
прийняття відповідного законодавства, а саме: у 2014 
році Національної доктрини розвитку фізичної культури і 
спорту, у 2009 році - Стратегії формування сучасної сис-
теми олімпійської підготовки на період до 2020 року, нині 
багато питань у цій площині залишаються або неврегу-
льованими, або такими, що вимагають удосконалення, 
а чинність вище зазначених документів уже втратилась.

Гострою проблемою сфери фізичної культури і спор-
ту є також  фінансування. Адже, з одного боку, фізична 
культура і спорт фінансуються з державного та місцевих 
бюджетів за «залишковим принципом» і дуже потребує 
залучення позабюджетних джерел фінансування, а з 
іншого боку – неврегульованість на законодавчому рів-
ні відносин меценатства та інвестицій у сфері фізичної 
культури і спорту, вимагають створити сприятливі та чіт-
кі законодавчі умови для доброчинної допомоги з боку 
небайдужих меценатів. Однак, до сьогодні немає при-
йнятого окремого нормативно-правового акту, присвя-
ченого саме фінансовому забезпеченню сфери фізичної 
культури і спорту в Україні, а існуючі законодавчі норми, 
присвячені благодійній діяльності, не відповідають по-
требам цієї сфері. Наприклад, існує потреба законодав-
чо визначити окремо для цієї сфери: осіб, що можуть 
бути меценатами, одержувачами, кінцевими вигодона-
бувачами меценатської допомоги; принципи, можливі 
напрямки меценатства; питання укладення договорів 
про надання меценатської допомоги; окремі питання 
діяльності профільного центрального органу виконав-
чої влади, що відповідає за сферу фізичної культури та 
спорту. На вирішення цих питань розроблено та подано 
до розгляду Верховною Радою України законопроєкт 
«Про меценатство у сфері фізичної культури та спорту», 
який покликаний сприяти меценатству в сфері фізичної 
культури та спорту [3].

Аналіз даного законопроєкту показав, що він визна-
чає поняття «меценатства» саме застосовуючи його до 
сфери фізичної культури та спорту. Зокрема автор за-
конопроєкту трактує дане поняття як «недержавну до-
бровільну безоплатну діяльність фізичних та юридичних 
осіб, що не спрямована на отримання доходу». Крім 
того, у даному законопроєкті зазначені навіть принци-
пи меценатства. У законопроєкті визначено також коло 
одержувачів меценатської допомоги. Це може бути фі-
зична особа, або неприбуткова організація, або тери-
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торіальна громада. Окреслено напрямки використання 
меценатської допомоги [3]

До сильних сторін запропонованого законопроєкту 
відносяться також положення щодо врегулювання пи-
тання укладення договору про надання меценатської 
допомоги. Зокрема, передбачається обов’язковість 
додержання письмової форми договору, визначаються 
також умови укладення договору про надання меце-
натської допомоги. На особливу увагу, на нашу думку, 
заслуговує положення законопроєкту щодо прав ме-
цената. Адже практика співпраці бізнес-структур та 
фізкультурно-спортивних організацій показує, що саме 
відсутність можливості з боку пожертвувача здійснюва-
ти контроль за використанням його меценатської до-
помоги є причиною виникнення більшості конфліктних 
ситуацій. Тому дуже важливим є те, що відповідно до по-
ложень даного законопроєкту, який дозволяє меценату 
скористатись деякими правами пожертвувача, перед-
баченими Цивільним кодексом України. До таких прав 
відноситься: право здійснювати контроль за викорис-
танням меценатської допомоги відповідно до мети, за-
значеної у договорі; право отримати законодавчу гаран-
тію щодо можливості використання такої допомоги за 
іншим призначенням лише за його, мецената, згодою, а 
також щодо права вимагати розірвання договору, якщо 
зазначена допомога використовується не за призна-
ченням. На практиці реалізацію даних прав мецената ми 
вбачаємо у створенні наглядової ради при фізкультур-
но-спортивній організації, чи будь-якій організації, яка 
отримує благодійну допомогу, та призначенні головою 
цієї ради саме мецената з тим, щоб він мав можливість 
здійснювати безпосередній контроль за фінансовою по-
літикою та цільовим використанням наданих ним коштів 
у даній організації [3]. 

Запропонований законопроєкт створює умови для 
здійснення громадського та державного контролю з 
тим, щоб не було зловживань при здійсненні меценат-
ства в сфері фізичної культури та спорту. Це положен-
ня забезпечуватиметься наступними умовами: меценат 
зобов’язаний буде повідомити Міністерство молоді та 
спорту України про укладення договору про надання ме-
ценатської допомоги, надавши копію такого договору, 
внесені до нього зміни, розірвання такого договору. На-
ступною умовою є обов’язкове оприлюднення у мережі 
Інтернет на офіційному веб-сайті зазначеного органу 
влади істотних умов договору. Міністерство молоді та 
спорту також має право у порядку та у випадках, вста-
новлених Урядом, здійснювати перевірку використання 
за призначенням меценатської допомоги.

У разі прийняття даного законопроєкту реалізація 
його положень не потребуватиме внесення змін до ін-
ших законів. Однак доцільно прийняти також необхідні 
зміни до Податкового кодексу України щодо податково-
го стимулювання здійснення меценатства у сфері фізич-
ної культури та спорту, тобто надання податкових пільг 
меценатам. Важливо, що прийняття законопроєкту не 
призведе до зміни показників державного та місцевих 
бюджетів, «при цьому меценати фактично будуть мате-
ріально забезпечувати реалізацію тих цілей та завдань у 
сфері фізичної культури та спорту, реалізація яких мала 
би здійснюватись за рахунок державного та місцевого 
бюджетів» [3]. Адже із практики розвитку сфери фізич-
ної культури і спорту ми знаємо, що доходів цих бюдже-

тів постійно бракує для того, щоб передбачати витрати в 
обсягах, які би в повній мірі відповідали потребам сфери 
фізичної культури та спорту.

Висновки / Дискусія

Наявність вище зазначених проблем у діючій системі 
спортивного законодавства України об’єктивно підтвер-
джує необхідність систематизації законодавства, яка за-
безпечить належне праворозуміння і правозастосування 
в цій сфері. Розглядаючи відомі види систематизації, не-
обхідно відзначити, що вони формують сувору ієрархію, 
на верхньому щаблі якої знаходиться кодифікація. 

У праці фахівців права [9] підкреслюється, що нині в 
Україні діє понад 20 кодексів, а процес кодифікації нор-
мативно-правових актів триває у напрямку як переробки 
діючих кодексів, так і розробки нових. Автори зазнача-
ють, що дослідниками розглядаються проблеми роз-
робки транспортного, трудового, екологічного кодексів 
україни тощо. Ми погоджуємось із думкою авторів, що 
питання про кодифікацію актуальне і для розвитку спор-
тивного права та є оптимальним шляхом вирішення іс-
нуючих проблем законодавства у сфері фізичної культу-
ри та спорту на сучасному етапі.

На нашу думку, головним та найбільш очевидним 
аргументом на користь кодифікації є кодифікація зако-
нодавства у сфері фізичної культури і спорту, яка спо-
стерігається у ряді зарубіжних країн (США, Бразилія, 
Франція). 

На особливу увагу заслуговує Франція, де діє Спор-
тивний кодекс, який було розроблено у 2004 році та при-
йнято у 2006 році. Як і наше вітчизняне право, французь-
ке право відноситься до континентальної правової сім’ї. 
Тому аналіз французького досвіду кодифікації спортив-
ного законодавства є надзвичайно важливим у контексті 
розробки пропозицій для вдосконалення спортивного 
законодавства України. Варто зазначити, що даний Ко-
декс «призначався для поліпшення розуміння і доступ-
ності спортивного законодавства, власне, у тих же цілях 
сьогодні виникає необхідність і розвитку українського 
спортивного законодавства [13].

Коротко характеризуючи Спортивний кодекс Фран-
ції, необхідно зазначити, що він складається із 4 книг, 
кожна із яких присвячена окремому аспекту спортивного 
права [11]. Перша книга присвячена організації заходів з 
фізичної клуьтури і спорту. Друга книга присвячена учас-
никам спортивних замагань, зокрема спортсменам, арбі-
трам, тренерам, викладачам, функціонерам. Третя книга 
присвячена різним видам спортивних практик, безпеці та 
гігієні спорту, організації та управлінню спортивними по-
діями. Четверта книга присвячена фінансуванню спорту і 
застосуванню законодавства в правовідносинах, що ви-
никають в «заморських спортивних комунах». 

Варто зазначити, що Спортивний кодекс Франції 
задав суттєвого імпульсу для розвитку французького 
спорту і створив реальні умови для ефективної бороть-
би з корупцією. Французький досвід кодифікації спор-
тивного права є яскравим прикладом того, як в ході сис-
тематизації спортивного законодавства вирішуються 
завдання стосовно підвищення статусу фізичної культу-
ри та спорту, ясності правозастосування, закладається 
вектор для успішного розитку галузі законодавства й 
спортивного права.
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Отже, нами підтверджено дані дослідників [1, 9], та 
дані наших попередніх досліджень [7, 8] щодо існування 
проблеми законодавства у сфері фізичної культури та 
спорту у сучасних умовах функціонуваня в Україні та не-
обхідності удосконалення системи норм у галузі спор-
тивних правовідносин на законодавчому рівні, зокрема 
створення відповідних кодифікованих актів.

Перспективи подальших досліджень пов’я-
зуємо з необхідністю розробки та обґрунтування кон-
кретних заходів щодо удосконалення законодавства у 
сфері фізичної культури і спорту, враховуючи позитив-
ний зарубіжний досвід правового регулювання спор-
тивної діяльності.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, 
який може сприйматися як такий, що може завдати шкоди неупередже-
ності статті.
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від 
державної, громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Марина Королёва. Проблемы применения законодательства в сфере физической культуры и спор-
та. Цель: охарактеризовать с позиции системного подхода проблемы применения законодательства в сфере физической 
культуры и спорта в современных условиях функционирования и предложить пути их решения. Материал и методы: для ре-
шения поставленных задач исследования использовался комплекс теоретических методов: анализ, сравнение, обобщение, 
систематизация литературных источников и документальных материалов, метод историзма, метод системного подхода. 
Результаты: проанализирована система спортивного законодательства в Украине, выявлен ряд проблем, в частности: не-
совершенство системы взаимоотношений между государством и другими субъектами сферы физической культуры и спорта, 
нерешённость многих вопросов правового регулирования профессионального спорта, неурегулированность на законодатель-
ном уровне отношений меценатства и инвестиций в сфере физической культуры и спорта и др. Проанализирован французский 
опыт кодификации спортивного законодательства в контексте разработки предложений по совершенствованию спортивного 
законодательства Украины. Выводы: наличие вышеуказанных проблем в действующей системе спортивного законодатель-
ства Украины объективно подтверждает необходимость систематизации спортивного законодательства, что обеспечит реше-
ние задач государственной политики по повышению статуса сферы физической культуры и спорта, ясности правоприменения, 
успешного развития области законодательства и спортивного права.

Ключевые слова: законодательство, сфера физической культуры и спорта, систематизация, кодификация, спортивное 
право.
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Abstract. Maryna Korolova. Problems of the application of legislation in the field of physical culture and sports. Purpose: 
to characterize from the position of a systematic approach the problems of applying legislation in the field of physical culture and sports 
in modern conditions of functioning and to propose ways to solve them. Material and methods: to solve the set research tasks, a set 
of theoretical methods was used: analysis, comparison, generalization, systematization of literary sources and documentary materials, 
the method of historicism, the method of a systematic approach. Results: the system of sports legislation in Ukraine was analyzed, 
a number of problems were identified, in particular: imperfection of the system of relations between the state and other subjects of 
the sphere of physical culture and sports, unresolved issues of legal regulation of professional sports, unsettled relations between 
patronage and investments in the field of physical culture at the legislative level and sports, etc. The French experience of codification 
of sports legislation in the context of developing proposals for improving the sports legislation of Ukraine is analyzed. Conclusions: the 
presence of the above problems in the current system of sports legislation of Ukraine objectively confirms the need to systematize sports 
legislation, which will ensure the solution of the tasks of state policy to improve the status of the sphere of physical culture and sports, 
the clarity of law enforcement, the successful development of the field of legislation and sports law. 

Keywords: legislation, the sphere of physical culture and sports, systematization, codification, sports law.
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Гендерна проблематика у фізичному вихованні.
Історико-філософський аналіз

Оксана Марченко1

Людмила Цикало1

Марія Бричук1

Наталія Симоненко2

Мета: проведення історико-філософського аналізу гендерної проблематики у фізичному вихованні та 
з’ясування сутнісно-змістовної характеристики категорії «гендер» у сфері фізичної культури і спорту. 

Матеріал і методи: для розв’язання поставлених завдань, з метою узагальнення досвіду науковців, які за-
ймаються вивченням проблеми гендерного підходу у навчанні та вихованні, сучасних підходів до розвитку та вдо-
сконалення системи фізичного виховання використовувався комплекс наступних теоретичних методів: аналіз, по-
рівняння, узагальнення, систематизація, теоретичне моделювання.

Результати: проаналізовано історичний аспект виникнення гендерного підходу у фізичному вихованні, який 
має певні відмінності та особливості, що робить його окремим напрямком гендерного пізнання, згідно з яким усі 
педагогічні та соціокультурні аспекти у фізичному вихованні молоді можуть мати гендерний вимір. Теоретично об-
ґрунтовано потребу виокремлення і трактування гендерного підходу як дефініції в політичному, громадському, соці-
альному середовищах, указано на його значення для фізичного виховання і спорту та запропоновано для викорис-
тання в дослідженнях новий термін, що дозволяє його характеризувати як міждисциплінарне та крос-секторальне 
поняття, екстрапольоване, взаємопов’язане та відповідне розвитку фізичної культури та спорту в країнах розвине-
ної демократії.

Висновки: на основі отриманих результатів дослідження та вже наявних теоретичних і методологічних праць із 
гендерної проблематики обґрунтовано необхідність і доцільність розробки й упровадження гендерного компонен-
ту у фізичне виховання сучасної молоді як сутнісно новий і прогресивний напрям аксіологічної значущості фізичної 
культури. Надана змістовна характеристика категорії «гендер» в сфері фізичної культури і спорту в контексті психо-
лого-педагогічних досліджень.

Ключові слова: гендер, гендерний підхід, фізичне виховання, фізична культура, спорт, історія.
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Вступ 

За останні десятиліття гендерна проблематика по-
стійно перебуває в центрі уваги сучасного європей-
ського співтовариства, яке формує гендерно-правовий 
простір, враховуючи гендерний аспект країн, що приєд-
нуються до нього. Але гендерна (паритетна) демократія 
важлива не лише задля міжнародного визнання, але і 
для розвитку внутрішньої динаміки Української держави, 
яка тривалий час рухається в напрямку забезпечення 
рівності всіх членів суспільства як невід’ємного склад-
ника національних зобов’язань, відображених, зокрема, 
у Законі «Про забезпечення рівних прав і можливостей 
жінок та чоловіків» [15]. Новим Законом України «Про 
освіту» передбачена норма про обов`язковість здобут-
тя учнями гендерної компетентності – здатності усві-
домлювати рівні права і можливості. Зокрема, документ 
передбачає розширення практики включення гендерно-
го компоненту до освітніх програм, впровадження ген-
дерного підходу в нормативно-правових актах у сфері 

освіти, а також підготовку фахівців із питань гендерної 
рівності та формування професійної спільноти [29, 24, 
25]. У цьому зв’язку метою національної освіти нині про-
голошено пріоритет особистісної орієнтації на розвиток 
дитини, як суб’єкта власного життя, креативної, само-
достатньої особистості, яка відповідає релевантним 
принципам гендерного підходу до виховання [36]. Док-
тор психологічних наук, професор О.М. Кікінежді слуш-
но зауважує, що найбільш співзвучними нашому часу й 
перспективам формування гендерної культури у дітей та 
молоді є оновлення традицій та впровадження інновацій 
у контексті спадщини видатних українських педагогів-
гуманістів – В. Сухомлинського, Г. Ващенка, А. Макарен-
ка, М. Драгоманова, К. Ушинсь-кого, та ін. [17].

Особливо актуальним на сьогоднішній день ми 
вважаємо можливість реалізації гендерного підходу 
у фізичному вихованні, який розглядається як вид ді-
яльності, що сприяє не тільки формуванню фізичних, 
моральних та психічних якостей особистості, але й за-
вдяки систематичній спеціально-організованій рухової 
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активності допомагає виявити в освітньо-виховному 
процесі гендерні відмінності школярів різної статі, ви-
значаючи роль фізичного виховання в гендерній со-
ціалізації школярів. Системний аналіз світового маси-
ву наукових знань та міжнародного досвіду вивчення 
гендерної проблематики свідчить про певні теоретичні 
напрацювання у висвітленні цього процесу. Проблеми 
формування гендерної культури молоді досліджують 
Т.В. Говорун, О.М. Кікінежді, О.Б. Кісь, Н.М. Лавриненко, 
П. Кравець, О.А. Луценко, О.С. Цокур та інші науковці 
[2, 7, 17, 29]. Важливий внесок у розробку гендерного 
підходу в педагогічній освіті належить О.А. Вороніній 
(проблеми розробки теорії і методології гендерних до-
сліджень, визначення місця й ролі гендерного вихован-
ня в системі професійної підготовки студентів) [5]; Л.В. 
Штильовій (розробка методичних програм для вчителів 
із питань впровадження гендерної освіти і виховання в 
середній школі) [43]; І.С. Кльоциній (накреслення шля-
хів гендерної соціалізації особистості з урахуванням ві-
кових особливостей, розробка практикуму з гендерної 
проблематики для студентів з метою подолання ген-
дерних стереотипів) [18, 19]. Розвідка А.Л. Ворожбіто-
вої (2008) репрезентує гендерний підхід до професійної 
діяльності фахівця з фізичної культури [6]. Реалізації 
гендерного підходу до навчання та виховання присвя-
чені праці М. М. Куїнджі та Є.Д. Лапонової (2005), Н.В. 
Козловської (2006), С.А. Чубарової (2007), В.Д. Єремє-
євої (2008), Л.В. Тарасенко (2007) [29]. Вчені-юристи 
та політичні діячі в Україні також опікуються питаннями 
гендерної проблематики та є розробниками і дослідни-
ками гендерного напряму сучасній вітчизняній правовій 
доктрині: Н.М. Оніщенко, І.В. Суслова, С.В. Береза [31].

У сучасних дослідженнях І.В. Євстігнєєвої (2012) до-
ведено, що основними критеріями гендерного вихован-
ня учнів основної школи в процесі фізичного виховання 
є когнітивний, емоційно-ціннісний, мотиваційний та по-
ведінковий [14]. О.В. Фащук (2011) обґрунтовано осо-
бливості ставлення підлітків до уроку фізичної культури 
з урахуванням гендерної ідентифікації [40]. Г.Ф. Дульму-
хаметова (2011) довела існування бар’єрів щодо реалі-
зації статевої диференціації навчання молодших школя-
рів у навчально-виховному процесі [13]. А.С. Дамадаєва 
(2010) при аналізі досліджень гендерної диференціації та 
соціалізації в спорті не виявила загальних закономірнос-
тей [12]. У праці  В.І. Лукащук (2012) зазначено, що спорт 
як діяльність формує андрогінний тип особистості у жінок 
та призводить до підсилення маскулінності у чоловіків 
[28]. Гендерні особливості при виборі видів спорту, про-
яв психофізичних і рухових здібностей юнаків і дівчат ви-
вчали M. Slingerland, L. Haerens, G. Cardon, L. Borghouts 
(2014), B. Antala, V. Dancikova (2012), Wenchao Li (2013), 
E. Miloshova (2012), J. Sedlacek, P. Jankovsky, M. Zvonar 
(2012), S. Stavrev, V. Tsvetkov (2012) [29, 46, 51, 52]. 

Але, незважаючи на значну кількість праць з пробле-
ми, мусимо констатувати відсутність системного комп-
лексного підходу до вивчення історичних основ виник-
нення гендерного підходу до формування фізичної куль-
тури дітей, підлітків і молоді, що і визначило актуальність 
нашого дослідження.

Мета дослідження – вивчення історичних засад 
виникнення гендерного підходу у фізичному вихованні 
та з’ясування сутнісно-змістовної характеристики кате-
горії «гендер» у сфері фізичної культури і спорту.

Матеріал і методи дослідження 

Для розв’язання поставлених завдань використову-
вався комплекс таких методів: теоретичні (аналіз, порів-
няння, узагальнення, систематизація, теоретичне мо-
делювання) проводились з метою узагальнення досвіду 
науковців, які займаються вивченням проблеми гендер-
ного підходу у навчанні та вихованні, сучасних підходів 
до розвитку та вдосконалення системи фізичного вихо-
вання та визначення проблемного поля дослідження. 

Наукова робота виконувалась в рамках теми, за-
твердженої Міністерством освіти і науки України: шифр 
1.2 Ф. «Історичні та організаційно – методичні засади 
формування гендерного підходу у фізичному вихованні 
дітей, підлітків і молоді» № 0117U002386 УДК 796.011.3   
053.2 / -  53.7:159.922.7 та згідно Плану НДР у галузі фі-
зичної культури і спорту за темою 3.1 «Удосконалення 
системи педагогічного контролю фізичної підготовле-
ності дітей, підлітків і молоді в закладах освіти» на 2021-
2025 рр.

Результати дослідження 

Гендерний підхід у сфері фізичної культури і спор-
ту має певні особливості, що робить його окремим на-
прямком гендерного пізнання структурно-функціональ-
них підходів, згідно з яким усі педагогічні та соціокуль-
турні аспекти у фізичному вихованні молоді можуть мати 
гендерний вимір. Вивчаючи історію фізичного вихован-
ня молоді крізь призму гендера, українські та зарубіжні 
вчені наголошують на взаємозв’язку гендерного, дифе-
ренційованого та особистісно-орієнтованого підходів як 
основи гуманізації навчально-виховного процесу [23, 
39]. Заглиблення в історію розвитку філософії і педа-
гогіки дає підстави для висновку про те, що всі великі і 
видатні педагоги, як правило, були водночас відомими 
філософами і, навпаки, – практично кожен великий фі-
лософ, як правило, завершував “будівництво” своєї фі-
лософської системи етикою, головний зміст якої скла-
дали вчення про мораль, теорія освіти і виховання [31]. 
Візьмемо, наприклад, античних мислителів: Фалеса і 
Демокріта, Сократа і Платона, Аристотеля і Парменіда. 
Хіба вони були лише філософами? Хіба вони не бачили 
життя? Хіба їх не цікавила доля людини, її навчання і ви-
ховання? Звичайно, були, бачили, цікавила. Їхні етичні 
погляди – це чиста (теоретична) педагогіка. Лише з тією 
різницею, що висловлювалася вона на відповідному ка-
тегорійному рівні, систематизовано і у відповідності до 
загально-світогляднх установок тієї доби [31, 41]. З ан-
тичності в суспільстві виступала нерівна цінність чолові-
ків і жінок, що мотивувалося їх різною природою, оскіль-
ки жінка «завжди експліцитно або імпліцитно кодувалася 
в поняттях емоційності, чуттєвості, тілесності», що не-
змінно отримувала негативну поляризацію, в античності 
будучи протилежністю найбільших цінностях: розумного 
і духовного, який уособлював чоловіче начало [2, 25, 29]. 

Зокрема, в античні часи Платон Афінський (427-347 
рр. до н.е.) увів поняття «андрогіни», висловивши ідею 
рівноправності статей. Його ставлення до жінки було 
суперечливим. З одного боку, мислитель вважав її ниж-
чою істотою. З другого боку, в описаній ним ідеальній 
державі жінка могла брати участь у всіх справах нарівні 
з чоловіком. Ці ідеї пізніше втіляться в працях багатьох 
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фахівців, у тому числі і з гендерної психології [2, 29]. 
Міркування Арістотеля Стагірета (384-322 рр. до н.е.) 
про стосунки чоловіка й дружини в сім’ї, про обмеження 
народонаселення для гармонійних відносин у суспіль-
стві, про поділ праці, як і раніше, викликають інтерес [2, 
25, 29]. Він вважав, що успіх у державі може бути лише 
при невеликому населенні, тому чоловікам до 37 років 
не було дозволено мати дітей, а жінці - до 18 років. Іс-
торія філософії, в рамках якої довгий час розвивалися 
педагогіка і психологія, показує, що в усі періоди роз-
витку суспільства виховання хлопчиків відрізнялося від 
виховання дівчат [42]. 

Фізичне виховання, як спеціалізована сфера сус-
пільної діяльності, відокремлене від фізичної праці, 
з’явилося більше 8 тис. років тому. У цей час статевові-
кові обряди ініціації були пов’язані з переходом юнаків і 
дівчат у доросле життя. Доти вони мали оволодіти відпо-
відними знаннями і навичками племінного життя, набути 
необхідної фізичної і моральної зрілості [22, 23, 26, 29].

З огляду на проблему нашого дослідження, на основі 
ретроспективного аналізу простежимо історико-педаго-
гічні та культурні передумови виникнення гендерного під-
ходу у фізичному вихованні. Загалом фізичне виховання 
в античному світі виявлялось у двох системах: спартан-
ській та афінській. У період розквіту еллінської культури 
в Греції існували два міста-держави з відмінними систе-
мами фізичного виховання, які стали зразком для інших 
міст Стародавньої Греції: це Спарта і Афіни [26]. Згідно 
традиціям і законам спартанська жінка повинна була, як і 
чоловіки, відвідувати гімнастичний зал, щоб підтримува-
ти себе на благо держави і сім’ї в хорошій фізичній фор-
мі. З дитинства дівчинки, як і хлопчики, і разом з хлоп-
чиками, оголивши, як і вони, торс, займалися фізичною 
культурою. Жінки, дружини і матері, брали участь у вихо-
ванні хлопчиків відважними воїнами, дівчат - готовими до 
самопожертви патріотками Спарти. Фізичне виховання 
було засновано на таких вправах, як біг, боротьба, мета-
ння диска і списа, і було обов’язковим для обох статей. 

У Стародавньому Єгипті з IV-го до початку III-го тися-
чоліття до н.е. був досить високий рівень сімейного ви-
ховання і навчання. Відносини між жінкою і чоловіком в 
сім’ї будувалися на рівноправній основі, тому і дівчатам, 
і хлопцям приділялася однакова увага. До 4 років дітей 
вчила мати вдома, потім і дівчатка і хлопчики відвідували 
загальну школу. Крім вивчення наук, юнаки з вищого кла-
су суспільства займалися фізичними вправами – плаван-
ням, стрільбою або бігом. Історія свідчить, що вже в той 
час види рухової активності у хлопців і дівчат відрізняли-
ся. Якщо єгипетські хлопці грали частіше в рухливі ігри, 
змагалися в силі та спритності, то дівчата, не нехтуючи, 
звичайно, і подібними заняттями, обожнювали танці [9, 
10, 26]. В історії древньої Індії (VI ст. до н.е. і до VIII ст. н.е.) 
жінки ведичної епохи користувалися більшими правами, 
ніж жінки Греції, Риму, держав Середземномор’я. 

Стосунки двох статей у стародавньому Китаї вира-
жаються за допомогою аналогії, метафори і символів. 
Вони чітко втілюють особливості природного і соціаль-
ного порядку в одній людині. Інь і Янь символізують вза-
ємодоповнення, взаємозалежність та взаємоперетво-
рення. Класифікація на Інь і Янь є відносною. Кордон між 
Інь і Янь змінюється в залежності від статі, віку і статусу 
людей. По відношенню до чоловіка, жінка знаходиться в 
підлеглому положенні, але по відношенню до сина і слуги 

– в домінуючому, на правах матері і господині. Стародав-
ня китайська міфологія стверджує, що будь-яке людське 
тіло містить в собі і чоловіче, і жіноче начало. З цих уяв-
лень виходив і К. Юнг, стверджуючи, що в колективному 
несвідомому кожного індивіда присутні два різних архе-
типи: «душа» (аніма), персоніфікує жіноче начало - смутні 
почуття і настрої, передчуття, здатність любити, почуття 
природи і т. п., і «дух» (анімус) - фізична сила, ініціатива, 
раціональність [44]. Чоловік повинен виражати свої фе-
мінінні якості поряд з маскулінними, а жінка повинна про-
являти свої маскулінні якості, також як і фемінінні. Якщо 
ж ці необхідні атрибути залишаються нерозвиненими, 
результатом з’явиться одностороннє зростання і функ-
ціонування особистості. Тільки поєднання душі і духу за-
безпечує гармонійний розвиток індивіда [45].

Фізичне виховання в Середньовіччі ще більшою мі-
рою відокремлюється від трудової та військової діяль-
ності. Так, у ранній період феодалізму вплив на фізичне 
виховання мали різні релігійні напрямки, які в цілому (за 
винятком буддизму) негативно ставилися до нього. 

Появою теоретичних трактатів письменників, гу-
маністів, соціалістів-утопістів, педагогів, лікарів про 
організацію фізичного виховання визначався період 
Епохи Відродження (XIV - XVI ст.). До середини XVII ст. 
з’являються перші спроби введення фізичного вихован-
ня в режим шкільного дня. Фундаментом для розвитку 
природничо-наукових основ фізичного виховання були 
праці з анатомії і біомеханіки Леонардо да Вінчі (1452 - 
1519), з анатомії – Андреа Везалія (1514 - 1564) і фізі-
ології – Вільяма Гарвея (1578 - 1657) [9, 10, 32]. Таким 
чином, вже в стародавньому світі система виховання ді-
тей різної статі будувалася на основі диференційовано-
го підходу, в основі якого був традиційний розподіл со-
ціальних ролей чоловіка та жінки в суспільстві, усунення 
жінки від діяльності поза сімейним вогнищем. Фізичне 
виховання, в першу чергу, було націлене па підготовку 
дитини до ролі чоловіка або жінки. 

Великий внесок у розвиток фізичного виховання Но-
вого часу (ХVІІ-ХVІІІ  ст.) належить чеському педагогу Я. А. 
Коменському (1592-1670), який розробив та запропону-
вав класно-урочну систему навчання, а також вважав, що 
дівчата повинні отримувати освіту нарівні з хлопчиками. 
Учений рекомендував будувати процес навчання, вихо-
вання та фізичного розвитку, використовуючи систему 
педагогічних спостережень з обов’язковим урахуванням 
вікових та індивідуальних особливостей дітей [37].

Проведений аналіз різних педагогічних систем пока-
зав, що взагалі до XVIII століття громадському вихован-
ню дівчат не надавалося великого значення, так як го-
ловним завданням жінки вважалось продовження роду. 
І тільки лише в XVIII столітті громадські діячі, філософи, 
представники природничо-наукових дисциплін стали 
розглядати можливість цілеспрямованого виховання 
дівчат не тільки для сімейного життя, а й для громад-
ської діяльності [42]. Подальший розвиток гуманітарних 
та природничих наук в епоху Просвітництва призвів до 
того, що видатні педагоги, лікарі та філософи почали 
розглядати фізичне виховання як невід’ємну складову 
всебічного виховання члена суспільства. І на відміну від 
Стародавніх часів, фізичному вихованню дівчат стали 
приділяти більшу увагу. Отже, історичні факти свідчать, 
що на різних етапах становлення людства, відношен-
ня до занять фізичним вихованням обох статей зміню-
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валось, але головним був диференційований підхід, в 
основі якого полягав традиційний розподіл соціальних 
ролей чоловіка та жінки у суспільстві. 

Теорію статево-диференційованого виховання роз-
робив Ж. Ж. Руссо у ХVІІІ ст., головна ідея якого була 
зумовлена зв’язком між поведінкою та життєвою стра-
тегією людини відповідно до її біологічної статі. Тобто 
йдеться про визнання пріоритету біологічної статі над 
соціальною [43]. У своїх працях Ж. Ж. Руссо наголошував 
як на неможливості одну стать вважати кращою за іншу, 
так і на неможливості їх урівноваження. Мета, методи та 
підходи до виховання хлопчиків та дівчат повинні бути 
різними тому, що біологічні статеві відмінності містять у 
собі різні емоційні, пізнавальні та особистісні характе-
ристики. Ґрунтуючись на цих постулатах, учений вважав 
за необхідне з перших днів життя дитини впроваджувати 
диференційоване виховання юнаків і дівчат [3, 21, 29]. 

У XVI-XVIII століттях вітчизняна теорія і практика фі-
зичного виховання значною мірою формувалася під 
впливом праць російського педагога, анатома і лікаря 
П.  Ф. Лесгафта (1837-1909). У фундаментальний праці 
«Керівництво з фізичної освіти для дітей шкільного віку» 
він науково обґрунтував концепцію фізичного вихован-
ня людини [27]. Він стверджував, що системи фізичного 
виховання підпорядковані закономірностям фізіології. 
Паралельно з розвитком фізіології постійно повинні пе-
реглядатися та удосконалюватися фізичні вправи [23]. 
Свої педагогічні погляди П. Ф. Лесгафт реалізовував в 
процесі підготовки керівниць фізичної освіти [27]. 

У другій половині XIX століття в багатьох країнах сві-
ту особливу гостроту набула проблема виховання і осві-
ти жінок, а також їх участі в різних видах тілесно-рухової 
практики. В рамках Нового часу в західно-європейській 
філософсько-антропологічній думці актуальним завдан-
ням для урядів європейських країн, в тому числі й Укра-
їни, стало фізичне виховання підростаючого покоління і 
особливо жінок. Однак серед основних завдань жіночої 
освіти в нашій державі не було виховання повноправно-
го члена суспільства. В жінці бачили, перш за все, про-
довжувачку роду, і саме тому вважалося важливим дба-
ти про її здоров’я. Разом з тим, в даний період, у світо-
вій науці виникає велика кількість різноманітних, часто 
суперечливих між собою теорій статі [2, 21, 29].

Наприкінці XIX - початку XX століття в багатьох кра-
їнах Заходу змінилася ситуація в суспільстві: у Франції, 
Англії та США набрав розмаху рух за звільнення жінок. 
Але, не дивлячись на те, що феміністки домоглися права 
участі в муніципальних виборах та бути шкільними вчи-
телями, навряд чи можна стверджувати, що жінка стала 
рівноправною з чоловіками [2, 29]. Отже, перерахова-
ні вище зміни в нашій та західно-європейській культурі 
проникають в більш широкі соціальні верстви, створюю-
чи основу суспільних взаємовідносин, що стало переду-
мовою у суспільстві для виникнення гендерного підходу. 
Щодо фізичного виховання, то у всьому світі воно отри-
мало статус навчального предмета. У медицині визнали 
лікувальну фізичну культуру, почалося вивчення різно-
манітних психічних явищ, які відбуваються під впливом 
фізичних навантажень [9, 10]. Спортивні заходи стали 
мати емоційний вплив на людину так само, як і мисте-
цтво. Представники різних класів та різної статі знахо-
дили у фізичній культурі засоби для захисту власних ін-
тересів. У більшості публікацій і висловлювань того часу 

була присутня досить істотна обмовка про те, що фізичні 
вправи не повинні завдавати шкоди жіночності [7, 29].

На початку XX століття проблеми психології ста-
ті і міжстатевих відносин в нашій державі практично не 
досліджувалися, оскільки психологічна наука в Україні 
проходила етап інституціоналізації, який супроводжу-
вався науковими та організаційними перетвореннями. 
Природно, що в цей період вітчизняних публікацій з пси-
хології статі не було, а увагу вчених привертали роботи 
зарубіжних дослідників: З. Фрейда, К. Юнга та багатьох 
інших. Про статус і ролі жінки в суспільстві, про її психо-
логічні характеристики у порівнянні з характеристиками 
чоловіків в цей час міркували в основному не психологи, 
а громадські діячі, філософи, представники природни-
чо-наукових дисциплін [34].

Подальший розвиток фізичного виховання у ХХ-ХХІ 
ст. характеризується відповідно до соціокультурних і 
гуманістично-орієнтованих змін в житті нашого сус-
пільства. Професорка Оксана Вацеба, досліджуючи іс-
торію розвитку фізичної культури і спорту в Україні, ви-
явила, що перші фундаментальні праці з теоретичних 
основ фізичного виховання та спортивного тренування 
з’явилися на початку 30-х років. Серед них, працями, 
які узагальнюють теорію спортивного тренування є: Г. 
Госке «Тренировка к соревнованиям» (Харків, 1929), Д. 
Крадман «Женщина в спорте» (Харків, 1931) [4]. Спосте-
рігаються кардинальні зміни історично сформованих со-
ціальних ролей чоловіка та жінки, трансформація обра-
зів фемінності – маскулінності та формування гендерної 
культури людей. Суто феміністичні погляди історично 
передували гендерним процесам. Поширені у 60-80-
их роках минулого століття, вони вимагали поліпшення 
становища жінки та захисту її прав [21]. Надто поляри-
зовані та звернені до проблем лише одної статі ці про-
цеси виконали свою роль: подолали значний дисбаланс 
соціально-статевих відносин та привернули увагу світо-
вого співтовариства до проблем жінок [20].

Безперечно, еволюційність гендерного розви-
тку, його історичність має велике позитивне значення, 
оскільки ламає усталені у суспільному менталітеті уяв-
лення щодо владної керівної ролі чоловіків і другорядної 
– жінок, практично у всіх сферах суспільного життя, що 
стосується також і фізичної культури і спорту. У цей час 
жінки активно долучаються до спорту, який є тією сфе-
рою, де дуже відчутно проявляється соціальна зумовле-
ність конструювання жіночності та маскулінності, тради-
ційні ґендерні стереотипи та ґендерно зумовлена пове-
дінка. Наприклад, до 1952 року до олімпійських змагань 
з кінного спорту допускалися лише чоловіки, службовці 
в кавалерії. І тільки до Олімпіади в Гельсінкі обмеження 
за гендерною та професійними ознаками були зняті. 
Проте, і дотепер існують певні види, які характеризують-
ся як більш чоловічі або жіночі. 

У другій половині ХХ ст. гендерні дослідження акти-
візувалися та вийшли на  суттєво новий рівень. Своє-
рідною революцією, що відбулася в психології статевих 
ролей і виникненню «нової психології статі» сприяли три 
фундаментальних дослідження, висновки яких спросто-
вують основні положення традиційної теорії. Це роботи 
Е. Маккобі і К. Джеклін та Дж. Мані і А. Ерхарда, які по-
казали могутність ефекту соціалізації. Також значущою 
була наукова робота С. Бем, яка довела неспроможність 
протиставлення традиційною психологією маскуліннос-
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ті і фемінінності [29, 47]. Проаналізувавши 1600 дослі-
джень психологічних статевих відмінностей, проведених 
за сім років, Е. Маккобі і К. Джеклін прийшли до висновку, 
що, по суті, немає фундаментальних вроджених відмін-
ностей в психологічних особливостях чоловіків і жінок в 
багатьох сферах дослідження, де раніше ці відміннос-
ті визнавалися; ті ж відмінності, які є у маленьких дітей, 
недостатні, щоб обгрунтовувати традиційну нерівність 
статевих соціальних ролей, що існує в буржуазному сус-
пільстві [2]. За даними журналу «Psychological Abstracts», 
упродовж 1950-1980 рр. було опубліковано 30 тисяч ро-
біт з проблеми статевих відмінностей [2, 7, 29]. 

Починаючи з 60-70 рр. минулого століття у зарубіж-
ній психології, та з 90-х рр. у вітчизняній психології, стали 
з’являтися роботи, що включають такі поняття як «ген-
дер», «гендерний аналіз», «гендерний підхід», «гендер-
на соціалізація» тощо [21, 25, 29]. Гендерна психологія 
заявила про себе як про окрему галузь психологічного 
знання, завдяки чому організація досліджень в області 
статевих відмінностей вийшла на якісно новий рівень. 
Першим, хто ввів поняття гендеру, гендерної ідентичнос-
ті, гендерної ролі для опису внутрішнього стану особис-
тості з точки зору відчуття себе чоловіком або жінкою, 
був Джон Мані (Money, 1955). Об’єднавши вже наявні мі-
зерні дані з результатами власних клінічних досліджень, 
Мані та його колеги почали розробляти модель проце-
су формування приналежності людини до чоловічої або 
жіночої статі або придбання якостей, типових для обох 
статей. Таким чином, термін «гендер» був включений в 
науковий контекст, перш за все, для того, щоб підкрес-
лити не природну, а соціокультурну причину міжстатевих 
відмінностей. Один з найавторитетніших соціологів су-
часності англієць Ентоні Гідденс пояснює, що «гендер» 
- це не фізичні відмінності між чоловіком і жінкою, а со-
ціально сформовані особливості мужності і жіночності. 
Гендер, за його словами, означає, перш за все, соціальні 
очікування щодо поведінки, розглядається як відповідне 
для чоловіків і жінок [8]. В українській «Енциклопедії осві-
ти» зазначено, що ґендерні відмінності – це не біологіч-
на відмінність чоловіків і жінок, а соціально-психологічна 
різниця між жіночими й чоловічими ролями, які викону-
ють у соціумі його члени [35]. Аналіз генезису гендерних 
підходів дав нам змогу визначити, що за досить нетри-
валий час свого існування він був розвинутий практично 
у всіх галузях вітчизняних наук. Тож маємо говорити про 
доцільність та необхідність його впровадження у процес 
фізичного виховання молоді. 

Систематизуючи в історичному ракурсі появу і трак-
тування дефініцій «гендеру», в результаті інтерпретації 
літературних джерел із проблем трактування цього по-
няття констатуємо його різне тлумачення. Зазначимо, 
що поняття «гендер» може розглядатись як історична 
та соціальна категорія. Природна гендерна ієрархія 
пов’язується з функціонально-рольовою моделлю по-
ведінки. Тому гендер, будучи культурно та історично 
зумовленим феноменом, визначається не біологічно, а 
соціокультурно. Він також тлумачиться як сукупність уяв-
лень про особистісні та поведінкові особливості чолові-
чого та жіночого [24, 25, 29]. У праці «Стать і гендер» Є. 
П. Ільїн, покликаючись на зарубіжних авторів, зазначав, 
що поняття «стать» містить риси, безпосередньо зумов-
лені біологічною природою, тоді як «гендер» передбачає 
ті аспекти чоловічого й жіночого, причини яких ще не 

відомі [16]. Відтак, на відміну від статі, гендер є психо-
логічним явищем, що належить до засвоєних форм по-
ведінки й установок, пов’язаних із біологічною статтю 
[7 ]. Слід констатувати, що дефініції гендеру в різних 
царинах суспільних знань досі не набули усталеного і 
загальновизнаного тлумачення, що, зрештою, свідчить 
про недостатній рівень розвиненості аналізованого на-
укового напряму. Використовуючи обґрунтований зміст 
дефініцій гендеру, ми систематизували та розширили 
його тлумачення щодо запровадження у сфері фізичної 
культури і спорту. 

Отже, нами теоретично обґрунтовано потребу вио-
кремлення і трактування гендерного підходу як дефініції 
в політичному, громадському, соціальному середови-
щах, указано на його значення для фізичного виховання 
і спорту та запропоновано для використання в дослі-
дженнях новий термін, що дозволяє його характеризу-
вати як міждисциплінарне та крос-секторальне поняття, 
екстрапольоване, взаємопов’язане та відповідне роз-
витку фізичної культури та спорту в країнах розвиненої 
демократії. Зазначимо, що під цим поняттям слід розу-
міти змодельовані суспільством поведінкові взірці жінки 
та чоловіка, екстрапольовані на різні сфери суспільних 
відносин, у контексті нашого дослідження – відносини у 
сфері фізичної культури та спорту [24, 25]. 

Висновки / Дискусія

Отже, розвиток фізичного виховання був історич-
но детермінований як соціальними факторами, так 
і біологічно-фізіологічними. Вони включають у себе 
взаємопов’язані компоненти, які мають суттєвий вплив 
на етапність формування фізичної культури особистос-
ті в її аксіологічній значущості. Це забезпечує цілісність 
процесу формування гендерного підходу у фізичному ви-
хованні школярів, завершеність на кожному етапі, спад-
коємність етапів, що досягається відповідністю віковим 
особливостям рівня і співвідношення природної, соці-
альної та культурної сторін фізичної культури особистості 
і домінантним видам діяльності. Таким чином, гендерна 
проблематика у фізичному вихованні стала глибшою за 
розумінням, ширшою за обсягом сфер її застосування, 
крім того, з’явились нові аспекти її реалізації [31]. Без-
перечно, еволюційність гендерного підходу, його істо-
ричність має велике позитивне значення, оскільки ламає 
усталені у суспільному менталітеті уявлення щодо влад-
ної керівної ролі чоловіків і другорядної – жінок практич-
но у всіх сферах суспільного життя, в тому числі і в сфері 
фізичної культури і спорту. Проаналізувавши значну кіль-
кість наукових та науково-популярних психологічних дже-
рел, І. С. Кльоцина зауважує, що «..більшість психологів, 
які опублікували дослідження за проблемою відмінностей 
між чоловічою та жіночою статями, виходять із положен-
ня, що анатомо-фізіологічні відмінності між людьми різ-
ної статі закономірно мають визначити відмінності в їх 
психологічній сфері». На думку професорки, більшість із 
таких праць не можна вважати гендерно-орієнтованими, 
незважаючи на те, що в їхній назві навіть є слово «гендер» 
[18, 19, 33]. Вона пояснює, що така позиція психологів 
зумовлена глибоко вкоріненими уявленнями про те, що 
ознака статі – це обов’язкова відмінність не тільки на рівні 
прояву людини як індивіда, але і на таких рівнях як осо-
бистість, суб’єкт діяльності, індивідуальність [18, 19]. 
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Це твердження вважає досить суперечливим група 
науковців на чолі з І.В. Грошевим. Так, за даними дослід-
ника, сьогодні світова література налічує понад 50000 
праць, в яких автори констатують наявність статевих 
відмінностей у різноманітних сферах онтогенезу люди-
ни [11, с. 10]. Проаналізувавши близько 4000 джерел, І. 
В. Грошев виявив у них констатацію більш ніж 2500 ста-
тевих відмінностей. [11]. Продовжуючи слушну думку 
вченого, слід зазначити, що індивідуально-психологічні 
властивості людини від її народження організовані у ви-
значені програми, завдяки яким соціальні фактори від-
разу після народження, а можливо, і ще до народжен-
ня, у внутрішньоутробний період, «натрапляють» не на 
аморфну біологію людини, а на специфічну людську біо-
логію [11, с.29 ]. Тож вплив статі на розвиток людини (у 
нашому випадку – безпосередньо, на розвиток фізичних 
якостей) досить значний. Змінити її не можна, оскільки 
стать – наперед визначена від народження даність. 

Підтвердження нашої точки зору шукаємо у видат-
ного вченого-психолога Б. Г. Ананьєва, який займався 
вивченням статевих характеристик як індивідуальних 
властивостей людини та їх зв’язку з особливостями її со-
ціальної поведінки: «Стать – це одна з фундаментальних 

координат індивідуальності, яка пронизує всі властивості 
людини, а саме координата статево-вікової змінності, яка 
має генетичну, конституціональну вроджену програму та 
природно обумовлену диспозицію людей у поведінці та 
діяльності» [1, с. 169]. Цілком закономірно, що заняття 
фізичною культурою і спортом пов’язані з проявом фізич-
них можливостей людини і великою мірою визначаються 
її біологічною статтю. Однак, вивчаючи дану проблему, 
ми приходимо до висновку про те, що не можна ігнору-
вати біологічні або соціальні фактори, їх необхідно роз-
глядати в тісному взаємозв’язку [24, 25]. На наше пере-
конання, під час організації процесу фізичного виховання 
дітей, підлітків і молоді необхідно враховувати біологічну 
стать як основу диференціації рухового режиму (обсяг, ін-
тенсивність, спрямованість тощо), а гендерні особливос-
ті інтересів, потреб, мотивів, ціннісних орієнтацій можуть 
мати як індивідуальний, так і груповий рівень прояву. 

Перспективи подальших досліджень. Проведені 
дослідження не вичерпують проблему вивчення гендер-
ного підходу у фізичному вихованні школярів, а ставлять 
ряд запитань, які торкаються засобів та методів у фізич-
ному вихованні для формування індивідуальної фізичної 
культури особистості.

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 дер-
жавної, громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Оксана Марченко, Людмила Цикало, Мария Бричук, Наталья Симоненко. Гендерная проблематика в 
физическом воспитании. Историко-философский анализ. Цель: проведение историко-философского анализа гендер-
ной проблематики в физическом воспитании и выяснения сущностно-содержательной характеристики категории «гендер» 
в сфере физической культуры и спорта. Материал и методы: для решения поставленных задач с целью обобщения опыта 
ученых, занимающихся изучением проблемы гендерного подхода в обучении и воспитании, современных подходов к развитию 
и совершенствованию системы физического воспитания использовался комплекс следующих теоретических методов: ана-
лиз, сравнение, обобщение, систематизация, теоретическое моделирование. Результаты: исследован исторический аспект 
возникновения гендерного подхода в физическом воспитании, который имеет определенные отличия и особенности, что де-
лает его отдельным направлением гендерного познания, согласно которому все педагогические и социокультурные аспекты 
в воспитании молодежи могут иметь гендерное измерение. Теоретически обоснована необходимость выделить и трактовать 
гендерный подход как дефиницию в политической, общественной, социальной средах, указать на его значение для физическо-
го воспитания и спорта. Предложено для использования в исследованиях новое междисциплинарное и кросс-секторальное по-
нятие, экстраполированное, взаимосвязанное и соответствующее развитию физической культуры и спорта в странах развитой 
демократии. Выводы: на основе полученных результатов исследования и уже имеющихся в науке теоретических и методологи-
ческих работ по гендерной проблематике, обоснована необходимость и целесообразность разработки и внедрения гендерного 
компонента в физическом воспитании современной молодежи как нового и прогрессивного направления аксиологической зна-
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чимости физической культуры. Предложена сущностно-содержательная характеристика категории «гендер» в сфере физичес-
кой культуры и спорта в контексте психолого-педагогических исследований.

Ключевые слова: гендер, гендерный подход, физическое воспитание, физическая культура, спорт, история.

Abstract. Oksana Marchenko, Lyudmila Tsykalo, Maria Brychuk, Natalia Symonenko. Gender problems in physical 
education. Historical and philosophical analysis. Purpose: historico-philosophical analysis of gender issue in physical education 
and clarification of the meaningful characteristics of the category “gender” in the field of physical culture and sports. Material and 
methods: to achieve objectives of the research and for generalization the experience of those scientists who investigate educational 
problems of the gender approach, modern approaches to development and improvement of physical education we used such theoretical 
research methods as analysis, comparison, generalization, systematization, theoretical modeling. Results: the historical aspect of the 
beginning of the gender approach in physical education has certain differences and features that makes it a separate area of gender 
cognition according to which all pedagogical and socio-cultural aspects of youth physical education can have a gender dimension. 
The necessity of distinguishing and interpreting the gender approach as a definition in political, public and social environments is 
theoretically grounded, its significance for physical training and sports is indicated, and a new term is suggested for use in research, 
which allows characterizing it as an interdisciplinary and cross-sectoral definition, extrapolated, interconnected and corresponding to 
the development of physical education and sports in the countries of developed democracy. Conclusions: acording to the results which 
were obtained during the research and the theoretical and methodological papers of the gender problem the necessity and expediency 
of the development and introduction of the gender component in the physical education of modern schoolchildren as an essentially new 
and progressive direction of the axiological significance of physical culture is justified. The essential and substantive characteristics of 
the category “gender” in the field of physical culture and sports in the context of psychological and pedagogical research are given.

Keywords: gender, gender approach, physical education, physical culture, sports, history. 
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Оцінка емоційно-вольової сфери  
при розробці тренувального комплексу  

для універсальної моделі спортсмена  
з військово-авіаційного пʼятиборства (ВАП)

Андрій Полтавець1

Андрій Єфременко2

Вячеслав Мулик3

Андрій Кийко3

Мета: проаналізувати вихідні показники, що характеризують тип темпераменту та лабільність нервової систе-
ми у курсантів першого курсу вищого навчального закладу, які є претендентами у збірну команду з міжнародного 
військово-авіаційного п’ятиборства.

Матеріал і методи: аналіз літературних джерел, тестування, статистичний аналіз. У дослідженні брали участь 
48 курсантів першого курсу Харківського національного університету Повітряних Сил імені Івана Кожедуба (чолові-
ки) 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 кур-
су ХНУПС, були визначені тип темпераменту та визначені дані лабільності нервової системи у курсантів першого 
курсу вищого навчального закладу, які є претендентами у збірну команду з міжнародного військово-авіаційного 
п’ятиборства. Було проведено аналіз отриманих даних у вигляді вербального опису, таблиць, аналітичного опису 
отриманих закономірностей.

Висновки: визначено, що вихідні показники типу темпераменту курсантів-претендентів у збірну команду з вій-
ськово-авіаційного п’ятиборства, рівня самооцінки сили волі та властивостей нервової системи є різнорідними. 
В змаганнях з військово-авіаційного п’ятиборства вирішальним є 5 день змагань – подолання смуги перешкод та 
спортивне орієнтування. Оскільки всі учасники команди повинні вирішувати одне й теж ідентичне завдання на фоні 
різних вихідних даних лабільності нервової системи та типу темпераменту, цей факт мотивує до пошуку тренуваль-
ного методу, який би підтримував вже набуті досягнення і розвивав ті, які цього потребують, у рівній пропорції у всіх 
досліджуваних. Таким методом може слугувати метод кросфіту, що заснований на філософії багатостороннього 
фізичного розвитку і відповідає меті щодо розробки тренувального комплексу для підготовки спортсменів з вій-
ськово-авіаційного п’ятиборства.

Ключові слова: військово-авіаційне п’ятиборство, темперамент, властивості нервової системи, лабільність 
нервової системи,кругове тренування, кросфіт.

Харківський національний університет Повітряних Сил імені Івана Кожедуба1,  
Харків, Україна

Федерація сучасного п’ятиборства2, 
Дармштадт, Німеччина

Харківська державна академія фізичної культури3,  
Харків, Україна

Вступ  

Відомо, що одним із найбільш складних за комплек-
сом необхідних компетенцій, які повинен мати спортс-
мен з військово-авіаційного п’ятиборства (ВАП), є зма-
гальний день проходження смуги перешкод разом із 
спортивним орієнтуванням. 

Під час проходження смуги перешкод організм 
спортсмена зазнає функціональний стрес, що в біль-
шості випадків при відсутності спеціальної попередньої 
підготовки може призвести до підвищення лабільності 
нервової системи, особливо емоційно-вольової сфери 
[1,2]. 

Спортивне орієнтування є одним з найбільш специ-
фічних видів спорту, у якому поєднуються високі фізичні і 
розумові навантаження на тлі великих вольових і емоцій-
них напружень, спрямованих на самостійне вирішення 
низки практичних завдань [3, 4]. 

Через те що процес тренувань і змагань ставить пе-
ред спортсменами необхідність долати вкрай важкі, а в 
ряді випадків і безмежні психоемоційні і фізичні наван-
таження, особливо в змагальному періоді, і враховуючи 
той факт, що при відборі у збірну команду з ВАП курсан-
ти-претенденти мають вік 17-18 років та сформований 
психотип особистості, мислення, відчуття і сприйняття 
і вже досягли високих результатів у спорті, але в різ-
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них його видах (ігрові, циклічні, складно-координаційні, 
спортивні єдиноборства) для формування комплексу 
тренувальних вправ, прийомів, методик важливим є до-
слідження у них типологічних особливостей темпера-
менту, властивостей нервової системи.

Враховуючи вищезазначене, важливим є розвиток 
у спортсменів під час тренувань толерантності до емо-
ційного стресу, який виникає на фоні функціонального 
стресу під час змагань з ВАП.

Тому метою дослідження було проаналізувати вихід-
ні показники, що характеризують тип темпераменту та 
лабільність нервової системи у курсантів-претендентів у 
збірну команду з ВАП.

Матеріал і методи дослідження 

У дослідженні брали участь 48 курсантів першого 
курсу Харківського національного університету Пові-
тряних Сил імені Івана Кожедуба (чоловіки) віком 17-18 
років, з них 38 кандидатів у майстри спорту та 10 май-
стрів спорту з різних видів спорту. Усі кандидати для по-
дальшої тренувальної діяльності з військово-авіаційного 
п’ятиборства були розподілені на чотири групи за вида-
ми спорту, а саме: ігрові (група І - 12 курсантів), циклічні 
(група ІІ - 14 курсантів), складно-координаційні (група 
ІІІ - 10 курсантів), спортивні єдиноборства (група IV - 12 
курсантів). Курсанти, які брали участь у дослідженні, 
були рандомізовані за віком, антропометричними по-
казниками та показниками загального здоров’я. 

Для реалізації рандомізації було співставлено кожну 
із груп за показниками типу темпераменту за Г. Айзен-
ком [5,6] та самооцінки сили волі, що визначається за 
тестом М.М. Обозова [7,8].

Оцінку властивостей нервової системи здійснюва-
ли за допомогою теппінг-тесту за Є.П. Ільїним [9, 10]. 
Перевагою методики теппінг-тесту Є.П. Ільїна є те, що 
вона в психомоторній активності відображає насампе-
ред зрушення в нервовій системі суб’єкта, а не в його 
м’язах. Тобто це різні механізми розвитку втоми, різні 
види втоми. Отже, ми не можемо робити висновки про 
силу нервової системи за витривалістю людини в роботі 
помірної чи великої інтенсивності. На ґрунті якісних кри-

теріїв, які є головними, Є.П. Ільїн поділяє всіх досліджу-
ваних на групи з сильною, середньою, середньо-слаб-
кою і слабкою нервовою системою, саме ці характерис-
тики ми використовували під час оцінки курсантів. Отже, 
для проведення оцінки стану показників вищої нервової 
діяльності на етапі формування збірної команди з ВАП 
серед курсантів першого курсу Харківського національ-
ного університету Повітряних Сил імені Івана Кожедуба 
ми визначали вищевказані показники на момент скри-
нінгу досліджуваних. 

Для обробки отриманих даних використовувалися 
методи параметричної статистики (Гланц С., 1999). Було 
проведено статистичну обробку даних, які були внесені в 
електронні таблиці Excel. Кількісні характеристики осно-
вних функціональних показників були оброблені статис-
тично, а саме визначали середні арифметичні значення, 
похибку середньої. Перевірку значущості отриманих да-
них здійснювали за допомогою t-критерія Ст’юдента (для 
n < 100) при заданому рівні надійності р = 0,95. Для можли-
вості використання критерія Ст’юдента обчислювали кри-
терій Фішера-Снедекора – відношення більшої дисперсії 
до меншої. Усі математичні операції і графічні побудови 
проведені з використанням програмних пакетів «Microsoft 
Office XP»: «Microsoft XP Home» і «Microsoft Excel XP» на 
персональному комп’ютері (номери ліцензій: 00049 153 
409 442 та 74017 640 0000106 57664 відповідно).

Результати дослідження 

При визначенні типу темпераменту, що є важливим 
показником при участі у змаганнях з ВАП, коли потрібно 
мінімізувати вплив суб’єктивних особливостей курсан-
тів, були отримані результати (табл. 1).

При проведенні аналізу даних таблиці 1 було визначе-
но, шо холериками-екстравертами з сильним, але неврів-
новаженим типом нервової системи, що характеризувало 
їх як нестабільну, збудливу, нестриману, агресивну, імпуль-
сивну, оптимістичну, активну особистість з нестабільними 
працездатністю та настроєм і схильністю у ситуації стресу 
до істерико-психопатичних реакцій в групі І (ігрові види 
спорту) серед курсантів-претендентів у збірну команду з 
ВАП було 50%, в групі ІІ (циклічні види спорту) – 22%, в гру-
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використанням програмних пакетів «Microsoft Office XP»: «Microsoft XP 

Home» і «Microsoft Excel XP» на персональному комп’ютері (номери ліцензій: 

00049 153 409 442 та 74017 640 0000106 57664 відповідно). 

Результати дослідження  

При визначенні типу темпераменту, що є важливим показником при 

участі у змаганнях з ВАП, коли потрібно мінімізувати вплив суб’єктивних 

особливостей курсантів, були отримані результати (табл. 1). 

Таблиця 1 

Переважний тип темпераменту у курсантів першого курсу ХНУПС 

(чоловіки), претендентів у збірну команду з ВАП, за тестом Г. Айзенка, % 

Тип 
темпераменту 

Групи 
І (n=12) – ігрові 

види спорту 
ІІ (n=14) – 

циклічні види 
спорту 

ІІІ  (n=10) – 
складно-

координаційні 
види спорту 

IV  (n=12) – 
спортивні 

єдиноборства 

Холерик 6 (50%) 3 (22%) 3 (30%) 3 (25%) 
Сангвінік 3 (25%) 2 (14%) 4 (40%) 7 (59%) 
Флегматик 3 (25%) 9 (64%) 3 (30%) 2 (16%) 
Меланхолік 0 0 0 0 
Групи: 

Група І – ігрові види спорту; Група ІІ – циклічні види спорту 
Група ІІІ – складно-координаційні види спорту; Група IV – спортивні одноборства 

 

При проведенні аналізу даних таблиці 1 було визначено, шо холериками-

екстравертами з сильним, але неврівноваженим типом нервової системи, що 

характеризувало їх як нестабільну, збудливу, нестриману, агресивну, 

імпульсивну, оптимістичну, активну особистість з нестабільними 

працездатністю та настроєм і схильністю у ситуації стресу до істерико-

психопатичних реакцій в групі І (ігрові види спорту) серед курсантів-

претендентів у збірну команду з ВАП було 50%, в групі ІІ (циклічні види 

спорту) – 22%, в групі ІІІ (складно-координаційні види спорту) – 30%, в групі 

IV (спортивні єдиноборства) – 25% спортсменів.  

У свою чергу, сангвініками-екстравертами з сильним, врівноваженим, 

рухливим типом нервової системи, що характеризувало їх як стабільну, 

соціальну, спрямовану до зовнішнього світу, товариську особистість з 
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пі ІІІ (складно-координаційні види спорту) – 30%, в групі IV 
(спортивні єдиноборства) – 25% спортсменів. 

У свою чергу, сангвініками-екстравертами з силь-
ним, врівноваженим, рухливим типом нервової системи, 
що характеризувало їх як стабільну, соціальну, спрямова-
ну до зовнішнього світу, товариську особистість з впер-
тістю відносно досягнення мети в групі І були 25%, в групі 
ІІ – 14%, в групі ІІІ – 40%, в групі IV – 59% спортсменів.

Флегматиками-інтровертами з сильним, врівно-
важеним, проте інертним типом нервової системи, що 
характеризувало їх як стабільну, повільну, спокійну, па-
сивну, незворушну, обережну, замислену, стриману, на-
дійну, спокійну у взаєминах, здатну витримати тривалі 
негаразди без зривів здоров’я і настрою особистість, в 
групі І були 25%, в групі ІІ – 64%, в групі ІІІ – 30%, в гру-
пі IV – 16% курсантів. При цьому серед досліджуваних в 
жодному разі не було визначено темпераменту, який би 
відповідав характеристиці меланхоліків-інтровертів із 
слабкою нервовою системою.

Отже, можна відзначити, що, незважаючи на пере-
важну кількість того або іншого типу темпераменту в 
кожній із груп, що, безперечно, мало взаємодію з видом 
спортивної діяльності, у якій курсанти мали значущі на 
момент проведення дослідження спортивні досягнення 
(КМС, МС), в цілому в кожній із категорій спортивної ді-
яльності були курсанти з різними типами нервової сис-
теми, які вже склалися на момент вступу до університету 
і характеризували їх індивідуальну особистість.

Слід відзначити, що, враховуючи принципові відмін-
ності кожного змагального дня з ВАП, кожен із спортс-
менів мав перевагу в тому або іншому спортивному кон-
курсі, що сприяло врівноваженості загальної кількості 
балів на момент останнього дня – подолання смуги пе-
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брали участь у дослідженні, що й є логічним за умов наявності в кожного з них 

високих спортивних досягнень на момент проведення дослідження. 

Таблиця 2 

Показник рівня самооцінки сили волі у курсантів першого курсу 

ХНУПС (чоловіки), претендентів у збірну команду з ВАП, за тестом 

М.М. Обозова, x +m, бали 

Рівень самооцінки 
сили волі 

Групи 
І (n=12) ІІ (n=14) ІІІ (n=10) IV (n=12) 

Від 0 до 12 балів - 
слабка сила волі 0 0 0 0 

Від 13 до 21 балів - 
сила волі середня 

6 (50%) 
15,1±0,9 

5 (36%) 
18,2±1,1 

3 (30%) 
19,4±0,8 

5 (42%) 
19,2±1,1 

Сила волі середня, 
бали 

t1,2=2,70 (р2,4<0,05); t1,3=3,22 (р1,3<0,05); 
t1,4=2,21 (р1,4<0,05); t2,3=1,34 (р2,3>0,05); 
t2,4=1,41 (р2,4>0,05); t3,4=0,59 (р3,4>0,05) 

Від 22 до 30 балів - 
велика сила волі 

6 (50%) 
24,6±0,7 

9 (64%) 
25,1±1,2 

7 (70%) 
27,2±1,4 

7 (58%) 
24,9±1,2 

Сила волі велика, 
бали 

t1,2=1,55 (р1,2>0,05); t1,3=2,48 (р1,3<0,05); 
t1,4=1,60 (р1,4>0,05); t2,3=1,37 (р2,3>0,05); 
t2,4=1,47 (р2,4>0,05); t3,4=0,54 (р3,4>0,05) 

Групи: 
Група І – ігрові види спорту; Група ІІ – циклічні види спорту 
Група ІІІ – складно-координаційні види спорту; Група IV – спортивні одноборства 
 

Рівень самооцінки сили волі (суб’єктивний критерій, але інформаційно 

важливий для побудови тренувального процесу), який визначався як середній, в 

групі І був визначений у 50% курсантів (15,1±0,9 балів), в групі ІІ – у 36% 

(18,2±1,1 балів), в групі ІІІ – у 30% (19,4±0,8), в групі IV – у 42% спортсменів 

(19,2±1,1 балів). При цьому найнижчі його значення були у досліджуваних, які 

мали досягнення з ігрових видів спорту, що було вірогідно (р<0,05) меншим, 

ніж кількість балів в групах ІІ, ІІІ та IV, що, ймовірно, залежало від зменшення 

відповідальності на особистому рівні при участі у командних (ігрових) 

змаганнях. В групах ІІ, ІІІ та IV кількість балів, що характеризувала рівень 

самооцінки сили волі, майже відрізнялася і відповідала верхній межі діапазону 

значень. 

Рівень самооцінки сили волі, який визначався як високий (сила волі 

велика), в групі І був визначений у 50% курсантів (24,6±0,7 балів), в групі ІІ – у 
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решкод та спортивного орієнтування. Враховуючи, що 
вплинути на тип темпераменту та функціональний стан 
нервової системи у курсанта під час підготовки до зма-
гань не є можливим з огляду на вік, попередній досвід 
та сформовану особистість, важливим є розробка та 
втілення в тренувальний процес комплекс методів, які б 
розвивали якості, які можна отримати при фізичному та 
розумовому навантаженні.

При визначенні рівня самооцінки сили волі за тестом 
М.М. Обозова (таблиця 2) були визначено, що слабку 
силу волі не мав жоден з курсантів, які брали участь у до-
слідженні, що й є логічним за умов наявності в кожного з 
них високих спортивних досягнень на момент проведен-
ня дослідження.

Рівень самооцінки сили волі (суб’єктивний критерій, 
але інформаційно важливий для побудови тренувально-
го процесу), який визначався як середній, в групі І був 
визначений у 50% курсантів (15,1±0,9 балів), в групі ІІ 
– у 36% (18,2±1,1 балів), в групі ІІІ – у 30% (19,4±0,8), в 
групі IV – у 42% спортсменів (19,2±1,1 балів). При цьому 
найнижчі його значення були у досліджуваних, які мали 
досягнення з ігрових видів спорту, що було вірогідно 
(р<0,05) меншим, ніж кількість балів в групах ІІ, ІІІ та IV, 
що, ймовірно, залежало від зменшення відповідальнос-
ті на особистому рівні при участі у командних (ігрових) 
змаганнях. В групах ІІ, ІІІ та IV кількість балів, що характе-
ризувала рівень самооцінки сили волі, майже відрізня-
лася і відповідала верхній межі діапазону значень.

Рівень самооцінки сили волі, який визначався як ви-
сокий (сила волі велика), в групі І був визначений у 50% 
курсантів (24,6±0,7 балів), в групі ІІ – у 64% (25,1±1,2 
балів), в групі ІІІ – у 70% (27,2±1,4), в групі IV – у 58% 
спортсменів (24,9±1,2) балів. При цьому найнижчі його 

Таблиця 2
Показник рівня самооцінки сили волі у курсантів першого курсу ХНУПС (чоловіки),  

претендентів у збірну команду з ВАП, за тестом М.М. Обозова,      +m, балиx

Групи:
Група І – ігрові види спорту; 
Група ІІ – циклічні види спорту
Група ІІІ – складно-координаційні види спорту; 
Група IV – спортивні одноборства
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значення були у досліджуваних, які мали досягнення з 
ігрових видів спорту, що було вірогідно (р<0,05) мен-
шим, ніж кількість балів в групі ІІІ. Найбільша кількість 
балів була за даним показником визначена у курсантів, 
які займалися складно-координаційними видами спорту 
і мали високі спортивні досягнення.

Важливим також є показник однорідності рівня 
самооцінки сили волі в кожній із груп. Так, найменш 
однорідним цей показник був в групах І та ІІІ, однак в 
групі І 50% курсантів мали самі низькі значення рівня 
самооцінки сили волі серед усього контингенту дослі-
джуваних. Навпаки, в групі ІІІ високу оцінку мали 70% 
спортсменів з максимальними значеннями серед усіх 
досліджуваних курсантів. У групах ІІ і ІІІ даний показ-
ник був найбільш однорідним, але переважна кількість 
спортсменів мали високий рівень самооцінки сили волі 
64% і 58% відповідно.

При визначенні властивостей нервової системи за до-
помогою теппінг-тесту за Є.П. Ільїним (таблиця 3), підра-
ховувалась кількість точок в кожному квадраті, після чого 
будували діаграму працездатності для кожного курсанта 
окремо шляхом відкладання на осі абсцис 5-секундних 
інтервалів часу, а на осі ординат – кількість точок в кожно-
му квадраті. Важливим моментом при інтерпретації даних 
було розуміння, що сила нервових процесів є показником 
працездатності нервових клітин і нервової системи в ціло-
му. Сильна нервова система витримує велике за величи-
ною і тривалістю навантаження, ніж слабка.

Отримані нами дані щодо властивостей нервової 
системи у всіх досліджуваних визначили неоднорід-
ність, відсоток якої співпадав у кожній із груп, незва-
жаючи на наявність спортивного результату за одним 
видом діяльності. Так, у групі І, опуклий тип кривої, що 
характеризує сильну нервову систему, був визначений 
у 33% курсантів, рівний тип – нервова система серед-
ньої сили – у 33%, і низхідний тип – слабка нервова сис-
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64% (25,1±1,2 балів), в групі ІІІ – у 70% (27,2±1,4), в групі IV – у 58% 

спортсменів (24,9±1,2) балів. При цьому найнижчі його значення були у 

досліджуваних, які мали досягнення з ігрових видів спорту, що було вірогідно 

(р<0,05) меншим, ніж кількість балів в групі ІІІ. Найбільша кількість балів була 

за даним показником визначена у курсантів, які займалися складно-

координаційними видами спорту і мали високі спортивні досягнення. 

Важливим також є показник однорідності рівня самооцінки сили волі в 

кожній із груп. Так, найменш однорідним цей показник був в групах І та ІІІ, 

однак в групі І 50% курсантів мали самі низькі значення рівня самооцінки сили 

волі серед усього контингенту досліджуваних. Навпаки, в групі ІІІ високу 

оцінку мали 70% спортсменів з максимальними значеннями серед усіх 

досліджуваних курсантів. У групах ІІ і ІІІ даний показник був найбільш 

однорідним, але переважна кількість спортсменів мали високий рівень 

самооцінки сили волі 64% і 58% відповідно. 

При визначенні властивостей нервової системи за допомогою теппінг-

тесту за Є.П. Ільїним (таблиця 3), підраховувалась кількість точок в кожному 

квадраті, після чого будували діаграму працездатності для кожного курсанта 

окремо шляхом відкладання на осі абсцис 5-секундних інтервалів часу, а на осі 

ординат – кількість точок в кожному квадраті. Важливим моментом при 

інтерпретації даних було розуміння, що сила нервових процесів є показником 

працездатності нервових клітин і нервової системи в цілому. Сильна нервова 

система витримує велике за величиною і тривалістю навантаження, ніж слабка. 

Таблиця 3 

Показник властивостей нервової системи у курсантів першого курсу 

ХНУПС (чоловіки), претендентів у збірну команду з ВАП, за допомогою 

теппінг-тесту за Є.П. Ільїним, % 

Тип нервової системи Групи 
І (n=12) ІІ (n=14) ІІІ (n=10) IV (n=12) 

Опуклий тип кривої, сильна 
нервова система 4 (33%) 7 (50%) 6 (60%) 4 (33%) 

Рівний тип кривої, нервова 
система середньої сили 4 (33%) 4 (30%) 3 (30%) 4 (33%) 
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Низхідний тип кривої, слабка 
нервова система 4 (33%) 0 0 4 (33%) 

Проміжний тип кривої, середньо-
слабка нервова система 0 3 (20%) 1 (1%) 0 

Увігнутий тип кривої, середньо-
слабка нервова система 0 0 0 0 

Групи: 
Група І – ігрові види спорту; Група ІІ – циклічні види спорту 
Група ІІІ – складно-координаційні види спорту; Група IV – спортивні одноборства 
 

Отримані нами дані щодо властивостей нервової системи у всіх 

досліджуваних визначили неоднорідність, відсоток якої співпадав у кожній із 

груп, незважаючи на наявність спортивного результату за одним видом 

діяльності. Так, у групі І, опуклий тип кривої, що характеризує сильну нервову 

систему, був визначений у 33% курсантів, рівний тип – нервова система 

середньої сили – у 33%, і низхідний тип – слабка нервова система – також у 

33% спортсменів. У групі ІІ опуклий тип кривої діаграми, рівний її тип були 

отримані у 50% та 30% курсантів відповідно, при цьому у жодного з них не 

було отримано висхідного типу кривої, а у останніх 20% визначався її 

проміжний тип, що відповідав середньо-слабкій нервовій системі. 

В групі ІІІ опуклий, рівний та проміжний тип кривої були отримані при 

побудові індивідуальних діаграм у 60%, 30% та 10% відповідно. При цьому в 

групі IV співвідношення щодо типу нервової системи серед спортсменів 

співпадало з результатами, отриманими при проведенні аналізу даних в групі І і 

складало 33%, 33% та 33% опуклий, рівний та низхідний тип кривої відповідно.  

Враховуючи отримані дані, можна відзначити, що вихідні показники типу 

темпераменту курсантів-претендентів у збірну команду з ВАП, рівня 

самооцінки сили волі та властивостей нервової системи є різнорідними. 

Враховуючи перші 4 дні спортивного конкурсу з ВАП, присвячені різним за 

своєю ідеологією видам змагань – стрільба з пневматичного пістолету, 

плавання, фехтування та баскетбол – наявність неоднорідності показників за 

проведеними тестами сприяє, навпаки, однорідності отриманих командних 

балів, які визначаються як середнє на всіх учасників. При цьому важливим є 

вирішальний, 5 день змагань – подолання смуги перешкод та спортивне 
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Таблиця 3
Показник властивостей нервової системи у курсантів першого курсу ХНУПС (чоловіки),  

претендентів у збірну команду з ВАП, за допомогою теппінг-тесту за Є.П. Ільїним, %

Групи:
Група І – ігрові види спорту; 
Група ІІ – циклічні види спорту
Група ІІІ – складно-координаційні види спорту;
Група IV – спортивні одноборства

тема – також у 33% спортсменів. У групі ІІ опуклий тип 
кривої діаграми, рівний її тип були отримані у 50% та 
30% курсантів відповідно, при цьому у жодного з них не 
було отримано висхідного типу кривої, а у останніх 20% 
визначався її проміжний тип, що відповідав середньо-
слабкій нервовій системі.

В групі ІІІ опуклий, рівний та проміжний тип кри-
вої були отримані при побудові індивідуальних діа-
грам у 60%, 30% та 10% відповідно. При цьому в групі 
IV співвідношення щодо типу нервової системи серед 
спортсменів співпадало з результатами, отриманими 
при проведенні аналізу даних в групі І і складало 33%, 
33% та 33% опуклий, рівний та низхідний тип кривої 
відповідно. 

Враховуючи отримані дані, можна відзначити, що 
вихідні показники типу темпераменту курсантів-пре-
тендентів у збірну команду з ВАП, рівня самооцінки 
сили волі та властивостей нервової системи є різно-
рідними. Враховуючи перші 4 дні спортивного кон-
курсу з ВАП, присвячені різним за своєю ідеологією 
видам змагань – стрільба з пневматичного пістолету, 
плавання, фехтування та баскетбол – наявність нео-
днорідності показників за проведеними тестами спри-
яє, навпаки, однорідності отриманих командних балів, 
які визначаються як середнє на всіх учасників. При 
цьому важливим є вирішальний, 5 день змагань – по-
долання смуги перешкод та спортивне орієнтування, 
так як всі учасники команди повинні вирішувати одне 
й теж, ідентичне завдання на фоні різних вихідних да-
них. Це мотивує до пошуку тренувального методу, який 
би підтримував вже набуті досягнення і розвивав ті, які 
цього потребують, в рівній пропорції у всіх досліджу-
ваних. Отже саме метод кросфіту, що заснований на 
філософії багатостороннього фізичного розвитку, є 
максимально тим, що відповідає меті щодо розробки 
тренувального комплексу спортсменів з ВАП.
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Висновки / Дискусія

Введення під час процесу відбору спортсменів у 
збірну команду з міжнародного військово-авіаційного 
п’ятиборства тестування з визначення типу темпера-
менту, рівня самооцінки сили волі та сили нервової сис-
теми є важливим моментом у визначенні відповідного 
алгоритму подальшого тренування.

При визначенні властивостей нервової системи за 
допомогою теппінг-тесту за Є.П. Ільїним, та інтерпрета-
ції даних було важливим моментом розуміння, що сила 
нервових процесів є показником працездатності нерво-
вих клітин і нервової системи в цілому. Сильна нервова 
система витримує велику за величиною і тривалістю на-
вантаження, ніж слабка.

При проведенні аналізу даних, отриманих при ви-
значені типу нервової системи, у кожного із спортсменів 
ми вносили в таблиці кількість досліджуваних, у яких діа-
грами визначали той або інший тип нервової системи. 
Враховуючи, що всі курсанти на момент рандомізації 
мали значущі спортивні досягнення (КМС, МС), метою 
визначення властивостей нервової системи за теппінг-
тестом було розуміння вихідних даних щодо форми урів-
новаження організму спортсменів із зовнішнім серед-
овищем. Через те що успішність оволодіння і реалізація 
спортивних амбіцій залежить від того, чи відповідає ді-
яльність або її стиль виконання вихідному психофізично-
му статусу, отримання різних, неоднорідних результатів 
є мотивацією щодо пошуку оптимальних психофізичних 

шляхів побудови тренувального процесу, спрямованих 
на досягання успіху в одному виді діяльності (спортив-
ний конкурс з ВАП) курсантів з різними типологічними 
особливостями.

При співставленні даних, отриманих при визначенні 
темпераменту досліджуваних, типу лабільності їх нерво-
вої системи, а також рівня самооцінки сили волі, необхід-
но відзначити, що показники є неоднорідними. Ті або інші 
особливості кожного із спортсменів додають єдине ціле 
у кількість балів за перші 4 змагальних дні, так як кожна 
складова спортивного конкурсу з ВАП передбачає для 
учасників проходження етапів з різними диференційова-
ними спортивними завданнями. Таким чином, важливим 
є тренування працездатності, витривалості, рухово-ко-
ординаційних якостей та когнітивних можливостей, які 
б сприяли зібранню максимальної кількості балів саме 
у останній змагальний день при подоланні смуги пере-
шкод та виконанні завдання зі спортивного орієнтування.

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 ВАП робить необхідним розробку уні-
версального 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 збільшенням їх кількості в 
залежності від фази тренувального процесу з досяганням 
піку можливостей безпосередньо перед змаганнями.

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. Андрей Полтавец, Андрей Ефременко, Вячеслав Мулик, Андрей Кийко. Оценка эмоционально-
волевой сферы при разработке тренировочного комплекса для универсальной модели спортсменов военно-авиаци-
онного пятиборья (ВАП). Цель: проанализировать исходные показатели, характеризующие тип темперамента и лабильность 
нервной системы, у курсантов первого курса высшего учебного заведения, которые являются претендентами в сборную ко-
манду по международному военно-авиационного пятиборью. Материал и методы: анализ литературных источников, тести-
рование, статистический анализ. В исследовании принимали 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 тип темперамента и определенные данные лабильности нервной системы у курсантов первого 
курса высшего учебного заведения, которые являются претендентами в сборную команду по международному военно-авиаци-
онному пятиборью. Был проведен анализ полученных данных в виде вербального описания, таблиц, аналитического описания 
полученных закономерностей. Выводы: определено, что исходные показатели типа темперамента уровня самооценки силы 
воли и свойств нервной системы курсантов-претендентов в сборную команду по военно-авиационному пятиборью являются 
неоднородными. В соревнованиях по военно-авиационному пятиборью решающим является 5 день соревнований - преодоле-
ние полосы препятствий и спортивное ориентирование. Так как все участники команды должны решать одно и то же, идентич-
ное задание на фоне различных исходных данных лабильности нервной системы и типа темперамента, этот факт мотивирует к 
поиску тренировочного метода, который бы поддерживал уже приобретенные достижения и развивал те, которые в этом нуж-
даются в равной пропорции во всех исследуемых. Таким методом может служить метод кроссфита, основанный на философии 
многостороннего физического развития и соответствующий цели по разработке тренировочного комплекса для подготовки 
спортсменов по ВАП. 

Ключевые слова: военно-авиационное пятиборье, темперамент, свойства нервной системы, лабильность нервной 
системы, круговая тренировка, кроссфит.

Abstract. Andriy Poltavets, Andriy Efremenko, Viacheslav Mulyk, Andriy Kyyko. Evaluation of the emotional-volitional 
sphere in the development of a training complex for a universal model of athletes in the military aviation pentathlon. Purpose: 
to analyze the initial indicators characterizing the type of temperament and lability of the nervous system in first-year cadets of a higher 
educational institution who are applicants for the national team in international military -aviation pentathlon. Material and methods: 
analysis of literature sources, testing, statistical analysis. The study 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 for Master of Sports and 10 Masters of Sports. Results: 
taking into account the initial data on the distribution of male cadets of the first year of the KhNUPS by sport, the type of temperament 
and certain data on the lability of the nervous system in the first year cadets of a higher educational institution were determined, they are 
applicants for the national team in the international military aviation pentathlon. The analysis of the data obtained was carried out in the 
form of a verbal description, tables, an analytical description of the obtained patterns. Conclusions: it was determined that the initial 
indicators of the type of temperament, the level of self-assessment of willpower and the properties of the nervous system of cadets-
applicants for the combined team in military aviation pentathlon are non-uniform. In competitions in military aviation pentathlon, the 
decisive day is the 5th day of the competition - overcoming the obstacle course and orienteering. Since all team members must solve 
the same, identical task against the background of different initial data on the lability of the nervous system and the type of temperament, 
this fact motivates the search for a training method that would support the achievements already acquired and develop those who need 
it equal proportion in all subjects. This method can be a crossfit method based on the philosophy of versatile physical development and 
meets the goal of developing a training complex for training athletes according.

Keywords: military aviation pentathlon, temperament, properties of the nervous system, lability of the nervous system, circuit 
training, crossfit.
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Мета: розробити й довести ефективність програми тренувального процесу легкоатлеток-спринтерів упро-
довж першого макроциклу річної підготовки.

Матеріал і методи: до експерименту було залучено десять спортсменок 13-14 років, які тренуються у гуртку 
з легкої атлетики опорного навчального закладу. Використано наступні методи дослідження: теоретичний аналіз 
і узагальнення даних науково-методичної літератури, педагогічний експеримент, педагогічне тестування, методи 
математичної статистики. 

Результати: визначено, що у легкоатлетів на етапі попередньої базової підготовки застосовується двоциклове 
планування річної підготовки («здвоєний» цикл). Розкрито структуру планування тренувального процесу у першо-
му макроциклі: періоди, етапи, мезоцикли. Розроблено програму тренувального процесу легкоатлеток упродовж 
першого макроциклу «здвоєного» циклу річної підготовки. 

Висновки:  доведено ефективність програми тренувального процесу легкоатлеток на основі підвищення їх по-
казників фізичної підготовленості та спортивних досягнень на змаганнях з легкоатлетичного двоборства.

Ключові слова: легка атлетика, програма, макроцикл, фізична підготовленість, юні спринтери.
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Вступ

В. М. Платонов [11] сформулював основні завдан-
ня підготовки спортсменів на етапі попередньої базової 
підготовки: 1) різнобічний розвиток рухових здібностей, 
2) зміцнення здоров’я, 3) усунення недоліків у рівні їх 
фізичного розвитку і фізичної підготовленості, 4) ство-
рення рухового потенціалу, що передбачає формування 
рухових навичок (що відповідають специфіці майбутньої 
спортивної спеціалізації), 5) формування стійкого інтер-
есу спортсменів до спортивного удосконалення в обра-
ному виді спорту.

У навчальній програмі з легкої атлетики для ДЮСШ 
зазначено, що технічна підготовка на етапі попередньої 
базової підготовки базується на різнобічному матеріа-
лі виду спорту, обраному для спеціалізації спортсмена. 
Наприклад, у спринтерському бігу засвоюється техніка 
стартових вправ (старт з ходьби і повільного бігу, старт 
з падіння, з опорою на одну руку, низький старт у полег-
шених і ускладнених умовах), спеціальних бігових вправ, 
техніка бігу (рухи рук, ніг, положення тулуба, техніка дихан-
ня тощо), біг з перемінною швидкістю, спринтерський біг 
(гладкий біг, біг вгору, по піску тощо), техніка різноманітних 
стрибкових вправ, штовхання ядра й набивного м’яча [1]. 

У процесі фізичної підготовки юних спортсменів 
особливу увагу необхідно приділяти розвитку різних 
форм швидкості, а також швидкісно-силових, координа-
ційних здібностей й гнучкості. Враховуючи високі темпи 
приросту вказаних рухових здібностей, недоречно пла-
нувати на даному етапі комплекси вправ з високою ін-
тенсивністю і нетривалими паузами відпочинку, а також 
тренувальні заняття з великими навантаженнями [3].

Фахівцями з легкої атлетики [1] рекомендовано на-
ступний розподіл співвідношення видів роботи різної 
переважної спрямованості на етапі попередньої базової 
підготовки, який представлено у таблиці 1. 

У спортивному тренуванні юних легкоатлетів необ-
хідно враховувати низку методичних і організаційних 
особливостей [12]:

1. тренувальні заняття не повинні бути орієнтовані 
на спортивні досягнення на етапах початкової і 
попередньої базової підготовки;

2. навантаження повинні відповідати функціональ-
ним можливостям біологічного стану організму 
спортсмена;

3. у тренувальному процесі необхідно дотриму-
ватися раціонального режиму, забезпечувати 
побутову гігієну, належну організацію контролю 
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за станом здоров’я і фізичним розвитком юного 
легкоатлета; 

4. з підвищенням рівня підготовленості легкоатле-
тів поступово зменшується відсоток засобів за-
гальної фізичної підготовки і збільшується від-
соток засобів спеціальної фізичної підготовки.

Науковці В. М. Платонов [11] і Л. П. Матвєєв [9] є 
основоположниками теорії побудови підготовки спортс-
менів у багаторічному процесі спортивного удоскона-
лення. На їх думку, побудова річної підготовки може 
здійснюватися на основі одного макроциклу – одноци-
клова підготовка, двох – двоциклова, трьох – трьохци-
клова тощо. У кожному макроциклі виділяють періоди: 
підготовчий, змагальний і перехідний.

Водночас при багатоцикловій побудові тренуваль-
ного процесу упродовж року використовують різні ва-
ріанти: «здвоєний», «строєний» тощо. Тому що пере-
хідні періоди між першим і другим, другим і третім і т. 
д. макроциклами не плануються (Л. П. Матвєєв, 1977; 
В. М. Платонов. 1986). 

Аналіз спеціальної літератури показав, що в юних 
легкоатлетів на етапі початкової та попередньої ба-
зової підготовки широко застосовується двоциклове 
планування річної підготовки [4; 7]. Перший макроцикл 
має базовий характер, передбачає комплексну підго-
товку і виступ на змаганнях, не наскільки відповідаль-
них, як головні змагання року. Тренувальний процес у 
другому макроциклі набуває специфічного характеру, 
підготовка спрямована на вдалий виступ на головних 
змаганнях року [5; 8; 10].

Питання удосконалення фізичної підготовки юних 
легкоатлетів досліджували В. Добринський, Ж. Мудрик 
[6], О. Висоцька, В. Сергієнко [2] та інші. 

Таким чином, питання структури та змісту двоцикло-
вого планування річної підготовки юних легкоатлетів на 
етапі попередньої базової підготовки у науковій та на-
вчально-методичній літературі висвітлені недостатньо, 
що і обумовило вибір теми нашого дослідження.

Мета дослідження – побудова тренувального про-
цесу у першому макроциклі двоциклової річної підго-
товки легкоатлеток-спринтерів 13-14 років до змагань з 
легкоатлетичного двоборства.

Завдання дослідження:
На основі аналізу науково-методичної літератури 

вивчити питання планування річної підготовки легко-
атлетів-спринтерів на етапі попередньої базової під-
готовки. 

Таблиця 1
Співвідношення видів спортивної підготовки легкоатлетів  

на етапі попередньої базової підготовки
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комплекси вправ з високою інтенсивністю і нетривалими паузами відпочинку, а 

також тренувальні заняття з великими навантаженнями [3]. 

Фахівцями з легкої атлетики [1] рекомендовано наступний розподіл 

співвідношення видів роботи різної переважної спрямованості на етапі 

попередньої базової підготовки, який представлено у таблиці 1.  

Таблиця 1 

Співвідношення видів спортивної підготовки легкоатлетів на етапі 

попередньої базової підготовки 

Етап багаторічної 
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Попередньої базової  
підготовки 40 30 15 15 250-600 

 

У спортивному тренуванні юних легкоатлетів необхідно враховувати 

низку методичних і організаційних особливостей [12]: 

1) тренувальні заняття не повинні бути орієнтовані на спортивні 

досягнення на етапах початкової і попередньої базової підготовки; 

2) навантаження повинні відповідати функціональним можливостям 

біологічного стану організму спортсмена; 

3) у тренувальному процесі необхідно дотримуватися раціонального 

режиму, забезпечувати побутову гігієну, належну організацію контролю за 

станом здоров’я і фізичним розвитком юного легкоатлета;  

4) з підвищенням рівня підготовленості легкоатлетів поступово 

зменшується відсоток засобів загальної фізичної підготовки і збільшується 

відсоток засобів спеціальної фізичної підготовки. 

Науковці В. М. Платонов [11] і Л. П. Матвєєв [9] є основоположниками 

теорії побудови підготовки спортсменів у багаторічному процесі спортивного 

удосконалення. На їх думку, побудова річної підготовки може здійснюватися на 

основі одного макроциклу – одноциклова підготовка, двох – двоциклова, трьох 

Маленюк, Т., Бабаліч, В., Панченко, Г., Брояковський, О. (2020), "Ефективність програми навчально-тренувального процесу юних 
легкоатлеток 13-14 років упродовж першого макроциклу річної підготовки (на прикладі спринтерського бігу)", Слобожанський науково-
спортивний вісник, № 6(80), С. 98-116, doi:10.15391/snsv.2020-6.006 

Розробити програму підготовки легкоатлеток-сприн-
терів 13-14 років до змагань з легкоатлетичного двобор-
ства упродовж першого макроциклу двоциклового пла-
нування річної підготовки і визначити її ефективність.

Матеріал і методи дослідження

У дослідженні брали участь десять спортсменок 
13-14 років, які тренуються у гуртку з легкої атлетики 
опорного навчального закладу «Дмитрівської загально-
освітньої школи І-ІІІ ступенів імені Т. Г. Шевченка» Дми-
трівської сільської ради Знам’янського району Кірово-
градської області. Легкоатлетки спеціалізуються у бігу 
на 60 і 100 м, мають досвід спортивної підготовки 3-4 
роки і спортивну кваліфікацію – ІІІ та ІІ юнацький розряд 
з легкої атлетики. 

Для вирішення завдань дослідження застосовува-
лись наступні методи: аналіз наукової та навчально-ме-
тодичної літератури, педагогічний експеримент, педаго-
гічне тестування, методи математичної статистики.

Результати дослідження 

У ході дослідження розроблено структуру планування 
тренувального процесу легкоатлеток-спринтерів у пер-
шому макроциклі двоциклової річної підготовки (табл. 2).

У структурі планування тренувального процесу лег-
коатлеток упродовж першого макроциклу двоциклової 
річної підготовки виділяють два періоди: підготовчий і 
зимовий змагальний, а також три етапи: загально-під-
готовчий (вересень-жовтень), спеціально-підготовчий 
(листопад) і змагальний (грудень). Отже, у легкоатлеток 
на етапі попередньої базової підготовки застосовується 
двоциклове планування річної підготовки («здвоєний» 
цикл). Тому що при двоцикловому плануванні річної під-
готовки між макроциклами відсутній перехідний період. 
Змагальний період першого макроциклу плавно пере-
ходить у підготовчий період наступного (Л. П. Матвєєв, 
1977; В. М. Платонов. 1986).

Планування тренувального процесу в загально-під-
готовчому етапі передбачало два втягуючі мезоцикли. 
Завдання втягуючих мезоциклів – підвищення рівня за-
гальної і допоміжної фізичної підготовленості, та функ-
ціональних можливостей систем організму легкоатле-
ток, зміцнення опорно-рухового апарату і спроможність 
спортсменок переносити навантаження, величина яких 
поступово зростає. По завершенню загально-підго-

Слобожанський науково-спортивний вісник, № 6(80), С. 39-45, 
doi:10.15391/snsv.2020-6.006

Маленюк, Т., Бабаліч, В., Панченко, Г., Брояковський, О. (2020), 
«Ефективність програми навчально-тренувального процесу юних 
легкоатлеток 13-14 років упродовж першого макроциклу річної 
підготовки (на прикладі спринтерського бігу)»
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Примітка:  
В – втягуючий мікроцикл, У – ударний мікроцикл, ВД – відновний мікроцикл,  
ПД – підвідний мікроцикл, ЗМ – змагальний мікроцикл
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Матеріал і методи дослідження 

 У дослідженні брали участь десять спортсменок 13-14 років, які 

тренуються у гуртку з легкої атлетики опорного навчального закладу 

"Дмитрівської загальноосвітньої школи І-ІІІ ступенів імені Т. Г. Шевченка" 

Дмитрівської сільської ради Знам’янського району Кіровоградської області. 

Легкоатлетки спеціалізуються у бігу на 60 і 100 м, мають досвід спортивної 

підготовки 3-4 роки і спортивну кваліфікацію – ІІІ та ІІ юнацький розряд з 

легкої атлетики.  

 Для вирішення завдань дослідження застосовувались наступні методи: 

аналіз наукової та навчально-методичної літератури, педагогічний 

експеримент, педагогічне тестування, методи математичної статистики.  

Результати дослідження  

У ході дослідження розроблено структуру планування тренувального 

процесу легкоатлеток-спринтерів у першому макроциклі двоциклової річної 

підготовки (табл. 2). 

Таблиця 2 

Структура планування тренувального процесу у першому 

макроциклі двоцикловї річної підготовки легкоатлеток 13-14 років 
Макроцикл 

Періоди Підготовчий Зимовий 
змагальний 

Етапи Загально-підготовчий Спеціально-
підготовчий Змагальний 

Мезоцикли Втягуючий Втягуючий Базовий Змагальний 
Місяці Вересень Жовтень Листопад Грудень 

Мікроцикли В В В У В В У У В У У В
Д 

П
Д 

З
М 

В
Д 

В
Д 

Змагання, год.        2      2   
Засоби 
відновлення, 
год. 

 2  2  2  2  2  2  2  2 

Примітка: В – втягуючий мікроцикл, У – ударний мікроцикл, ВД – відновний 

мікроцикл, ПД – підвідний мікроцикл, ЗМ – змагальний мікроцикл 
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Таблиця 2
Структура планування тренувального процесу у першому макроциклі  

двоцикловї річної підготовки легкоатлеток 13-14 років

товчого етапу легкоатлети брали участь у відкритому 
Чемпіонаті Кіровоградської області з легкоатлетичного 
двоборства серед юнаків і дівчат 2005-2006 років наро-
дження з метою підвищення рівня їх тренованості та на-
буття змагального досвіду. До складу легкоатлетичного 
двоборства, в якому брали участь спортсменки, входить 
біг на 60 м з бар’єрами і гладкий біг на 60 м, а також біг 
на 60 м з бар’єрами і біг на 400 м.

Спеціально-підготовчий етап представлено базовим 
мезоциклом, що передбачає цілеспрямовану спеціальну 
підготовку за рахунок збільшення відсотку спеціально-під-
готовчих вправ, максимально наближених до змагальних. 

Зимовий змагальний період представлений зма-
гальним мезоциклом. Головним змаганням макроциклу 
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Під час розробки програми навчально-тренувального процесу 

легкоатлеток упродовж першого макроциклу «здвоєного» річного циклу 

підготовки у гуртку з легкої атлетики, ми орієнтувались на навчальну програму 

з легкої атлетики для ДЮСШ. Так, легкоатлетки 13-14 років першого року 

навчання на етапі попередньої базової підготовки відповідно до програми з 

легкої атлетики для ДЮСШ мають 12 годин тижневого навантаження (табл. 3) 

[1]. Водночас, легкоатлетки у гуртку з легкої атлетики при опорному 

навчальному закладі мають лише 8 годин тижневого навантаження. 

Таблиця 3 

Мінімальний вік спортсменів, мінімальна наповнюваність груп, 
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чотирьох тижневих мікроциклів. Програма І і ІІ мікроциклу була схожою, так 

само як і програма ІІІ і ІV мікроциклу кожного мезоциклу. Засоби однакові, але 

тривалість (кількість підходів і серій) та інтенсивність роботи у ІІ мікроциклі 

більше, ніж у І, так само у ІV мікроциклі більше, ніж у ІІІ. 
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Таблиця 3
Мінімальний вік спортсменів, мінімальна наповнюваність груп,  

тижневий режим навчально-тренувальної роботи з легкої атлетики  
на етапі попередньої базової підготовки у ДЮСШ

був Чемпіонат Черкаської області з легкоатлетичного 
двоборства серед юнаків і дівчат 2005-2006 років наро-
дження (7 грудня 2019 року, м. Черкаси). 

Під час розробки програми навчально-тренуваль-
ного процесу легкоатлеток упродовж першого макро-
циклу «здвоєного» річного циклу підготовки у гуртку з 
легкої атлетики, ми орієнтувались на навчальну програ-
му з легкої атлетики для ДЮСШ. Так, легкоатлетки 13-
14 років першого року навчання на етапі попередньої 
базової підготовки відповідно до програми з легкої ат-
летики для ДЮСШ мають 12 годин тижневого наванта-
ження (табл. 3) [1]. Водночас, легкоатлетки у гуртку з 
легкої атлетики при опорному навчальному закладі ма-
ють лише 8 годин тижневого навантаження.
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Розроблена програма навчально-тренувального 
процесу легкоатлеток упродовж першого макроциклу 
підготовки складалась з програми чотирьох мезоциклів. 
У свою чергу програма кожного мезоциклу складалась 
з програми чотирьох тижневих мікроциклів. Програма І 
і ІІ мікроциклу була схожою, так само як і програма ІІІ і 
ІV мікроциклу кожного мезоциклу. Засоби однакові, але 
тривалість (кількість підходів і серій) та інтенсивність ро-
боти у ІІ мікроциклі більше, ніж у І, так само у ІV мікроци-
клі більше, ніж у ІІІ.

У мікроциклах першого втягуючого мезоциклу за-
планована мала і середня величина навантаження. У 
невеликому об’ємі передбачені спеціально-підготовчі 
вправи, спрямовані на розвиток різних видів витрива-
лості: швидкісної, силової, стрибкової. Заплановано 
розвиток швидкісних, швидкісно-силових, координацій-
них здібностей і гнучкості. Бігова робота представлена 
човниковим бігом 3х60 м, прискореннями від 20 до 50 
м, стартами з обтяженням 4-6х20 м, інтервальним бігом 
на дистанції від 50 до 150 м дві чи три серії з інтенсивніс-
тю (80-85 %). Упродовж мезоциклу об’єм бігової роботи 
збільшується від 2000 м до 3000 м. Допоміжна фізична 
підготовка спринтерів представлена різноманітними 
стрибковими і силовими вправами, а також спеціаль-
ними вправами бар’єристів. Крім фізичної підготовки 
передбачено різнобічну технічну підготовку: оволодіння 
технікою спеціально-підготовчих вправ зі спринтерсько-
го і бар’єрного бігу, стрибків у довжину. Стосовно пси-
хологічної підготовки, то особлива увага приділялась 
формуванню мотивації спортсменок до систематичних 
занять у гуртку з легкої атлетики. 

У другому втягуючому мезоциклі заплановано не-
великі об’єми роботи, спрямованої на розвиток аероб-
ної витривалості. Тому що виконання великих об’ємів 
аеробної роботи у спринтерів у підготовчому періоді не-
гативно впливає на швидкісну техніку і прояв швидкісних 
здібностей (В. М. Платонов, 1984). Упродовж мезоциклу 
спостерігається тенденція до збільшення об’єму бігової 
роботи (прискорення від 30 до 60 м, старти з опором 
4х20 м, біг в упорі 6х20 с і 6х10 с, бар’єрний біг 30-60 м, 
інтервальний біг на дистанції від 70 до 250 м з інтенсив-
ністю 85-90 % тощо), спрямованої на розвиток швид-
кісних здібностей і швидкісної витривалості. Так, об’єм 
спеціальної бігової роботи спортсменок збільшується від 
2250 м до 3500 м. Збільшується також об’єм швидкісно-
силової роботи для зміцнення м’язів ніг і стопи (різнома-
нітні стрибки, багатоскоки, стрибкові комплекси тощо). 
Крім того збільшується об’єм силової роботи зі штангою 
(12 кг): стрибки, випади, жим штанги лежачи тощо.

В ударних мікроциклах легкоатлетки у понеділок 
виконували значні об’єми бігової роботи анаеробного 
спрямування, тому у середу бігова робота не плану-
валась, а передбачено силову роботу, спрямовану на 
розвиток абсолютної сили, силової і стрибкової витри-
валості. У п’ятницю знову передбачено значні об’єми 
бігової роботи. 

Базовий мезоцикл передбачає розвиток швидкісних 
і швидкісно-силових здібностей, абсолютної сили, си-
лової, стрибкової і спеціальної швидкісної витривалості; 
удосконалення координаційної структури рухів у гладко-
му і бар’єрному бігу спортсменок (технічна підготовка). 
Бігова робота легкоатлеток починає набувати спеціаль-
ного характеру. Об’єм спеціальної бігової роботи легко-

атлеток збільшується від 2350 м до 3000 м, але він мен-
ший, ніж у попередньому мезоциклі.

У перших двох мікроциклах (втягуючому і ударно-
му) тільки у понеділок легкоатлетки виконують значні 
об’єми спеціальної бігової роботи, спрямованої на роз-
виток швидкісних здібностей і швидкісної витривалос-
ті. Вказана робота вимагає глибокого використання 
енергетичних ресурсів організму і період відновлення 
може затягнутися до декількох днів. Після таких занять 
спостерігається значне пригнічення швидкісних зді-
бностей, тому у середу заплановано силову підготовку в 
тренажерному залі для розвитку абсолютної сили і сило-
вої витривалості спортсменок. У п’ятницю легкоатлетки 
мають відновне заняття з малим навантаженням (гра у 
баскетбол, масаж).

У третьому мікроциклі (ударному) у понеділок легко-
атлетки виконують велике навантаження швидкісно-си-
лового спрямування (інтервальний біг 2 серії 60+80+100 
м з інтенсивністю 85-90%; стрибковий комплекс: 4х20 м 
стрибки на правій нозі і 4х20 м стрибки на лівій нозі; біг 
4х100 м з автопокришкою). У середу величина наван-
таження зменшується і змінюється його спрямованість 
навантаження – розвиток силової витривалості у трена-
жерному залі. У п’ятницю легкоатлетки виконують наван-
таження, спрямоване на розвиток швидкісної і загальної 
витривалості (перемінний біг серіями 1 хв. (~400 м) і 2 хв. 
(~300 м) 2 повторення 2 серії; крос 2500-3000 м).

У четвертому мікроциклі (відновному) запланова-
на середня і мала величина навантаження, об’єм тре-
нувальної роботи у порівнянні з ударним мікроциклом 
зменшений, широко застосовуються засоби активного 
відпочинку.

Отже, складаючи програму тренувань кожного 
мікроциклу, було враховано вплив на організм юних 
спортсменів занять з різними за величиною і спрямо-
ваністю навантаженнями, а також тривалість процесів 
відновлення після них. Такої ж думки у процесі побудови 
програм мікроциклів дотримуються провідні фахівці те-
орії і методики спорту (Л. П. Матвєєв, 1977; В. М. Пла-
тонов, 1987; В. М. Платонов, Ф. П. Суслов, 1995; 
Ю. М. Шкребтій, 1976 та інші).

З грудня місця починається змагальний мезоцикл. 
У даному мезоциклі зменшується об’єм силової робо-
ти з обтяженням (гриф, штанга, гантелі тощо), проте, 
збільшується об’єм швидкісно-силової роботи з вагою 
власного тіла (багатоскоки, стрибки у глибину, стрибки 
на одні нозі тощо). Інтенсивність виконання спеціальних 
бігових вправ досягає максимальних величин (90-96 %). 
Спостерігається тенденція до зменшення об’єму спеці-
альної бігової роботи від 3100 до 2550 м. Продовжується 
технічне удосконалення координаційної структури глад-
кого і бар’єрного бігу. Спортсменки продовжують здій-
снювати різнобічну технічну підготовку, оволодіваючи 
технікою спеціально-підготовчих вправ зі спринтерсько-
го і бар’єрного бігу, стрибків у довжину. Вирішуються за-
вдання загальної і спеціальної психологічної підготовки 
легкоатлеток.

З метою визначення ефективності розробленої про-
грами тренувального процесу легкоатлеток упродовж 
першого макроциклу «здвоєного» циклу річної підго-
товки, здійснювався порівняльний аналіз статистичних 
показників фізичної підготовленості спортсменок на по-
чатку і по завершенню макроциклу (табл. 4). 

Слобожанський науково-спортивний вісник, № 6(80), С. 39-45, 
doi:10.15391/snsv.2020-6.006

Маленюк, Т., Бабаліч, В., Панченко, Г., Брояковський, О. (2020), 
«Ефективність програми навчально-тренувального процесу юних 
легкоатлеток 13-14 років упродовж першого макроциклу річної 
підготовки (на прикладі спринтерського бігу)»
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Виявлено загальну тенденцію до покращення статис-
тичних показників фізичної підготовленості легкоатлеток. 
Достовірне (Р<0,05) зростання результатів виявлено з бігу 
на 30 м на 3,86% (t=2,56), бігу на 200 м – на 5,07% (t=4,62), 
бігу на 300 м – на 2,17% (t=2,47) і стрибках у довжину з 
місця – на 7,57% (t=3,93). Отримані дані свідчать, що у 
легкоатлеток під впливом розробленої програми трену-
вань упродовж першого макроциклу підготовки відбулося 
суттєве покращення показників швидкісних здібностей, 
швидкісної витривалості і вибухової сили.

Недостовірне (Р>0,05) зростання результатів легко-
атлеток виявлено з бігу на 60 м на 2,36% (t=2,09) і бігу на 
100 м – на 1,09% (t=2,00). При цьому розрахункове зна-
чення t-критерію Ст’юдента у вказаних тестах несуттєво 
нижче критичного значення (tкр=2,28). 

Висновки / Дискусія 

Недостовірне зростання результатів з бігу на 60 м 
і на 100 м зі старту у легкоатлеток можна обгрунтувати 
даними досліджень провідних фахівців з теорії і мето-
дики фізичного виховання та спорту. Так, вказані тести 
дають змогу оцінити прояв швидкості у цілісній руховій 
дії, що включає швидкість простої рухової реакції, часто-
ту рухів, швидкість поодиноких циклічних рухів, швидкий 
початок руху. У свою чергу швидкість простої рухової ре-
акції мало піддається тренуванню, що зумовлено гено-
типом (Б. М. Шиян, 2010). Частота рухів має значний річ-
ний приріст у дівчат 11-12 років, а з 13 до 16 років річний 
приріст уповільнюється (Л. В. Волков, 1998). 

Водночас ми погоджуємось з думкою Л. В. Вол-
кова [3], який стверджує, що високі темпи приросту 
швидкості у цілісних рухових діях спостерігаються у 
юних спортсменок з 11-12 до 14-15 років. Під час на-
шого дослідження цілеспрямована швидкісна підго-
товка легкоатлеток 13-14 років здійснювалась лише у 
базовому і змагальному мезоциклах. Другий макро-
цикл «здвоєного» річного циклу підготовки легкоатле-
ток більш тривалий і передбачає планування більшого 

Таблиця 4
Порівняння показників фізичної підготовленості легкоатлеток  

на початку і по завершенню макроциклу (n=10)
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Таблиця 4 

Порівняння показників фізичної підготовленості  

легкоатлеток на початку і по завершенню макроциклу (n=10) 

№ 
з/п Тести 

Х±m Оцінка імовірності 

вересень грудень t P 

1 Біг на 30 м зі старту, с 5,18±0,06 4,98±0,05 2,56 <0,05 

2 Біг на 60 м зі старту, с 9,73±0,07 9,50±0,09 2,09 >0,05 

3 Біг на 100 м зі старту, с 15,55±0,06 15,38±0,06 2,00 >0,05 

4 Біг на 200 м зі старту, с 33,89±0,19 32,17±0,32 4,62 <0,001 

5 Біг на 300 м зі старту, с 55,2±0,38 53,8±0,42 2,47 <0,05 

6 Стрибок у довжину з 
місця, см 186,2±2,33 200,3±2,73 3,93 <0,01 
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простої рухової реакції, частоту рухів, швидкість поодиноких циклічних рухів, 

швидкий початок руху. У свою чергу швидкість простої рухової реакції мало 

піддається тренуванню, що зумовлено генотипом (Б. М. Шиян, 2010). Частота 

рухів має значний річний приріст у дівчат 11-12 років, а з 13 до 16 років річний 

приріст уповільнюється (Л. В. Волков, 1998).  
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об’єму швидкісної підготовки, у порівнянні з першим 
макроциклом.

Визначено, що у легкоатлетів на етапі попередньої ба-
зової підготовки застосовується двоциклове планування 
річної підготовки («здвоєний» цикл). У структурі плануван-
ня тренувального процесу упродовж першого макроциклу 
підготовки легкоатлетів виділяють два періоди: підготов-
чий і зимовий змагальний; три етапи: загально-підготов-
чий, спеціально-підготовчий і змагальний; чотири ме-
зоцикли: два втягуючі, базовий і змагальний. Визначено 
головне завдання першого мароциклу – створення функ-
ціонального фундаменту для тренувань упродовж року та 
участь у змаганнях зимового змагального періоду.

Доведено ефективність програми навчально-тре-
нувального процесу легкоатлеток упродовж першого 
макроциклу «здвоєного» циклу річної підготовки за на-
ступними критеріями:

а) за спортивними досягненнями спортсменок під 
час участі у головних змаганнях макроциклу – відкри-
тий Чемпіонат Черкаської області з легкоатлетичного 
двоборства серед юнаків і дівчат 2005-2006 років на-
родження. За підсумками змагань одна спортсменка 
зайняла І місце з бігу на 60 м з бар’єрами + 60 м, інша 
– ІІ місце з бігу на 60 м з бар’єрами + 400 м, і третя – V 
місце з бігу на 60 м з бар’єрами + 60 м. Отже, з десяти 
спортсменок, які брали участь в експерименті, одна лег-
коатлетка стала переможцем змагань, одна – призером, 
а інша зайняла п’яте місце;

б) на основі достовірного (Р<0,05) покращення ста-
тистичних показників фізичної підготовленості (швид-
кісні здібності, швидкісна витривалість і вибухова сила) 
легкоатлеток упродовж експерименту. Так, результати з 
бігу на 30 м зросли на 3,86% (t=2,56), бігу на 200 м – на 
5,07% (t=4,62), бігу на 300 м – на 2,17% (t=2,47) і стриб-
ках у довжину з місця – на 7,57% (t=3,93). 

Перспективи подальших досліджень. Перед-
бачається розробка програми тренувального процесу 
легкоатлеток-спринтерів 13-14 років упродовж другого 
макроциклу «здвоєного» циклу річної підготовки.
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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.

Аннотация. Татьяна Маленюк, Виктория Бабалич, Галина Панченко, Александр Брояковский. Эффективность 
программы учебно-тренировочного процесса юных легкоатлеток 13-14 лет в течение первого макроцикла годичной 
подготовки (на примере спринтерского бега). Цель: разработать и доказать эффективность программы тренировочного 
процесса легкоатлеток-спринтеров в течение первого макроцикла годичной подготовки. Материал и методы: к эксперименту 
были привлечены десять спортсменок 13-14 лет, которые тренируются в секции легкой атлетики опорного учебного заве-
дения. Использованы следующие методы исследования: теоретический анализ и обобщение данных научно-методической 
литературы, педагогический эксперимент, педагогическое тестирование, методы математической статистики. Результаты: 
определено, что у легкоатлетов на этапе предварительной базовой подготовки применяется двуцикловое планирование го-
дичной подготовки («сдвоенный» цикл). Раскрыта структура планирования тренировочного процесса в первом макроцикле: 
периоды, этапы, мезоцикли. Разработана программа тренировочного процесса легкоатлеток в течение первого макроцикла 
«сдвоенного» цикла годичной подготовки. Выводы: доказана эффективность программы тренировочного процесса легкоатле-
ток на основе повышения их показателей физической подготовленности и спортивных достижений на соревнованиях по легко-
атлетическому двоеборью. 

Ключевые слова: легкая атлетика, программа, макроцикл, физическая подготовленность, юные спринтеры.

Abstract. Tetiana Maleniuk, Viktoriia Babalich, Halyna Panchenko, Oleksandr Broiakovskyi. Effectiveness of the 
education and training process program for athletes 13-14 years old during the first macrocycle of on annual training (on the 
example of sprint running). Purpose: to develop and prove the effectiveness of the training process program for athletes-sprinters 
during the first macrocycle of an annual training. Material and methods: the experiment involved ten athletes, ranged from 13-14 
years old who train in the athletics section of secondary educational institution. The following research methods were used: theoretical 
analysis and generalization of scientific and methodological literature data, pedagogical experiment, pedagogical testing and methods 
of mathematical statistics. Results: it was determined that athletes at the stage of preliminary basic training use two-cycle planning of 
an annual training (“double” cycle). The structure of planning the training process in the first macrocycle is revealed on periods, stages, 
mesocycles. The program of the training process of athletes during the first macrocycle of the “double” cycle of an annual training is 
developed. Conclusions: the effectiveness of the training process program among athletes was proved on the basis of increasing their 
physical preparedness and sports achievements in the track and field athletics competitions. 

Keywords: athletics, program, macrocycle, physical strength, young sprinters.
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Вплив використання спеціальних вправ  
на психофізіологічні показники  

юних боксерів 15-16 років

Юрій Шестак  
Вячеслав Мулик
Дар’я Окунь 

Мета: визначити ефективність застосування спеціальних вправ з використанням боксерських споряджень 
протягом річного макроциклу у юних боксерів 15-16 років.

Матеріал і методи: дослідження проводилися із залученням юних боксерів 15-16 років, що склали контроль-
ну (12 спортсменів) і експериментальну (12 спортсменів) групи, які  здійснювали  річний  тренувальний процес за 
програмою ДЮСШ, але в експериментальній групі в кінці кожного тренування використовувалися вправи із за-
стосуванням боксерських споряджень (вправи з мішком і грушею; з настінною подушкою; пневматичною грушею; 
вправи з м’ячем на гумках; вправи з малим підвісним м’ячем). Початкове і прикінцеве вимірювання психофізіоло-
гічних показників здійснювалося після тренування з  великим навантаженням, яке використовувалося у боксерів 
обох груп.

Результати: отримані результати дозволяють розширити методику використання спеціальних вправ для роз-
витку швидкісно-силових якостей відповідно до специфіки виду спорту. Визначено доцільність використання вправ 
спеціальної швидкісно-силової спрямованості у юних боксерів 15-16 років наприкінці тренувального заняття на 
фоні втоми.

Висновки: підтверджено покращення результатів психофізіологічних показників, які є складовими рухової ді-
яльності боксерів (часу простої реакції на звук і світло; проби Ромберга, показників тесту Шульте, концентрації та 
переключення уваги за тестом Бурдона).

Ключові слова: юні боксери, психофізіологічні показники, спеціальні боксерські спорядження, швидкісно-си-
лові якості.
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Вступ 

Фізична підготовка боксера є основним чинником, 
що забезпечує якість технічної, тактичної та психологіч-
ної підготовленості, рівень розвитку всіх інших компо-
нентів майстерності [1; 4; 15].

Методика розвитку швидкісно-силових якостей 
пов’язується із забезпеченням необхідної функціональ-
ної підготовки організму для вдосконалення техніко-так-
тичної майстерності і планомірного підвищення швидко-
сті виконання змагальної вправи. Спеціальні досліджен-
ня [2; 10; 14] свідчать про неузгодженість думок трене-
рів у різних видах спорту щодо тренувального впливу 
найбільш популярних засобів спеціальної фізичної під-
готовки (СФП). Очевидно, причина такого становища 
криється в нестачі знань про фізіологічні механізми, що 
лежать в основі спеціальної працездатності спортсмена 
і засобів, що визначають тренувальний ефект [3; 6; 7].

Сьогодні спортсмени широко використовують у 
тренуванні змагальні вправи з високою інтенсивністю 
зусиль [8]. Поряд з іншими і не менш важливими пере-
вагами такий прийом виступає як вельми ефективний 
засіб  СФП, бо важко придумати що-небудь більш спе-
ціальне у цьому відношенні. Тому виконання змагальної 

вправи у тренуванні з максимальною інтенсивністю зу-
силь і  високою швидкістю є важливим засобом системи 
СФП, але вимагає наукового і методичного обґрунту-
вання [13].

За ступенем відповідності режиму роботи організ-
му при виконанні змагальної вправи має сенс виділити 
три групи засобів СФП [12; 18]: специфічні – різні фор-
ми (варіанти) виконання основної спортивної вправи із 
завданням пристосування організму до режиму його 
роботи в умовах змагань; спеціалізовані – адекватні 
до змагальних умов за найбільш істотними руховими і 
функціональними параметрами режиму роботи орга-
нізму; неспецифічні – формально не відповідають зма-
гальній вправі за руховою організацією, але які сприяти-
муть розвитку функціональних можливостей організму в 
потрібному напрямку; їх завдання полягає в  посиленні 
тренувального ефекту спеціалізованих засобів за раху-
нок  додаткового вибіркового впливу на ті чи інші фізіо-
логічні системи і функції організму.

Практично при підборі засобів СФП слід керуватися 
принципом динамічної відповідності [5; 9; 17], згідно з 
яким вони повинні бути адекватні змагальній вправі за 
наступними критеріями: групам  м’язів, що залучаються 
до роботи, амплітуда і напрям руху; акцентована ділян-
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ка амплітуди руху; величина зусилля і час його розвитку; 
швидкість руху, режим роботи м’язів. Виходячи з цих 
критеріїв, визначається вихідне положення, кінематична 
схема рухів, величина зовнішнього опору, характер про-
яву зусиль і, нарешті, метод вправи [12; 16].

У свою чергу П. Анохін визначає, що найбільш ефек-
тивним є використання спеціально-підготовчих вправ, 
які за структурою рухів відповідають змагальній вправі.

Мета дослідження – визначити ефективність за-
стосування спеціальних вправ з використанням боксер-
ських споряджень протягом річного макроциклу у юних 
боксерів 15-16 років.

Матеріал і методи дослідження
 
У проведених дослідженнях нами доповнено ще дво-

ма положеннями про доцільність використання спеці-
альних вправ, які також відтворюють не тільки структуру 
рухів, але і структуру зусиль, а також впливу спеціальних 
вправ на формування функціональної системи (серцево-
судинної, дихальної, нервово-м’язової), що забезпечує 
змагальну діяльність в обраному виді спорту. Саме підбір 
швидкісно-силових вправ боксерів з вирішення зазначе-
них питань є актуальним у спортивному тренуванні.

У зв’язку з цим використання швидкісно-силових 
вправ із застосуванням спеціальних пристроїв будуть 
сприяти покращенню психофізіологічних показників та  
сприятимуть формуванню спеціальної підготовленості.

Результати дослідження 

Основною особливістю експериментальної методи-
ки було застосування  спеціальних вправ, які формують 

рухові дії боксерів наприкінці тренувального заняття. 
Зазначене зумовлено тим, що у боксерів дуже важливо 
у кінці поєдинку проявляти швидкісно-силові якості, які 
впливають на визначення переможця. Тому саме вико-
ристання спеціальних вправ у кінці тренування на фоні 
втоми формують прояв спеціальних швидкісно-силових 
якостей, що за структурою рухів, структурою зусиль та 
формуванням функціональної системи, специфічної для 
боксу, є ефективним науковим дослідженням. Представ-
лені раніше [11] наукові дослідження дозволили визна-
чити вплив зазначених спеціальних боксерських споря-
джень на показники загальної фізичної підготовки, під час 
яких визначався їх вплив на психофізіологічні показники.

Проведене тестування психофізіологічних показни-
ків по початку  річного макроциклу у контрольній і екс-
периментальній групах не виявило достовірної (р>0,05) 
різниці між досліджуваними групами. Проведений річ-
ний тренувальний процес юних боксерів 15-16 років 
контрольної групи за програмою ДЮСШ позитивно 
вплинув на формування психологічних показників, але 
достовірні зрушення отримано в показниках проби Ром-
берга (t=2,26; p<0,05) та переключення уваги за тестом 
Бурдона (t=2,19; p<0,05).

Натомість використання у кінці кожного заняття 
спеціальних вправ швидкісно-силової спрямованості 
дозволило на кінець дослідження у юних боксерів 15-
16 років експериментальної групи у показниках: проба 
Ромберга на 2,4 с (t=4,29; р<0,01), час простої реакції на 
звук на 0,11с (t=2,44; р<0,05), час реакції вибору на 0,27 
с (t=2,70; р<0,05); час простої реакції на світло на 0,08 с 
(t=2,22; р<0,05); ефективність роботи за тестом Шуль-
те на 7,4 ум.од. (t=4,09; р<0,01); ступінь впрацьованості 
за тестом Шульте на 0,25 ум.од. (t=3,47; р<0,01); пси-
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структуру рухів, але і структуру зусиль, а також впливу спеціальних вправ на 

формування функціональної системи (серцево-судинної, дихальної, нервово-

м'язової), що забезпечує змагальну діяльність в обраному виді спорту. Саме 

підбір швидкісно-силових вправ боксерів з вирішення зазначених питань є 

актуальним у спортивному тренуванні. 

У зв'язку з цим використання швидкісно-силових вправ із застосуванням 

спеціальних пристроїв будуть сприяти покращенню психофізіологічних 

показників та  сприятимуть формуванню спеціальної підготовленості. 

Результати дослідження  

Основною особливістю експериментальної методики було застосування  

спеціальних вправ, які формують рухові дії боксерів наприкінці тренувального 

заняття. Зазначене зумовлено тим, що у боксерів дуже важливо у кінці 

поєдинку проявляти швидкісно-силові якості, які впливають на визначення 

переможця. Тому саме використання спеціальних вправ у кінці тренування на 

фоні втоми формують прояв спеціальних швидкісно-силових якостей, що за 

структурою рухів, структурою зусиль та формуванням функціональної системи, 

специфічної для боксу, є ефективним науковим дослідженням. Представлені 

раніше [11] наукові дослідження дозволили визначити вплив зазначених 

спеціальних боксерських споряджень на показники загальної фізичної 

підготовки, під час яких визначався їх вплив на психофізіологічні показники. 

Проведене тестування психофізіологічних показників по початку  річного 

макроциклу у контрольній і експериментальній групах не виявило достовірної 

(р>0,05) різниці між досліджуваними групами. Проведений річний 

тренувальний процес юних боксерів 15-16 років контрольної групи за 

програмою ДЮСШ позитивно вплинув на формування психологічних 

показників, але достовірні зрушення отримано в показниках проби Ромберга 

(t=2,26; p<0,05) та переключення уваги за тестом Бурдона (t=2,19; p<0,05). 

Таблиця 1 
Психофізіологічні показники контрольної групи 

на початку і на кінець річного макроциклу  (n1=n2=12) x̅±m 
№ Показники На початок  На кінець Оцінка достовірності 
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з/р t p 
1 Індекс Руф'є, ум.од. 7,92±0,26 7,01±0,24 1,17 >0,05 
2 Проба Ромберга, с 13,6±0,32 14,8±0,43 2,26 <0,05 
3 Час простої реакції на звук, с 0,35±0,03 0,31±0,03 1,00 >0,05 
4 Час реакції вибору,с 1,25±0,10 1,21±0,07 0,37 >0,05 
5 Час простої реакції на світло, 

с 
0,37±0,04 0,35±0,03 0,40 >0,05 

6 Ефективність роботи за 
тестом Шульте, ум.од. 

7,04±1,46 67,5±1,32 1,48 >0,05 

7 Ступінь впрацьованості за 
тестом Шульте, ум.од. 

1,01±0,6 0,92±0,05 1,15 >0,05 

8 Психічна стійкість за тестом 
Шульте, ум.од. 

0,92 0,05 0,88 0,05 0,57 >0,05 

9 Концентрація уваги за 
тестом Бурдона, ум.од. 

236,6±5,10 252,6±5,46 2,07 >0,05 

10 Переключення уваги за 
тестом Бурдона, ум.од. 

35,4±1,12 32,5±1,08 2,19 <0,05 

11 Теппінг-тест, частота  рухів, 
(кількість разів) 

4,62±0,15 4,78±0,16 0,79 <0,05 

 

Натомість використання у кінці кожного заняття спеціальних вправ 

швидкісно-силової спрямованості дозволило на кінець дослідження у юних 

боксерів 15-16 років експериментальної групи у показниках: проба Ромберга на 

2,4 с (t=4,29; р<0,01), час простої реакції на звук на 0,11с (t=2,44; р<0,05), час 

реакції вибору на 0,27 с (t=2,70; р<0,05); час простої реакції на світло на 0,08 с 

(t=2,22; р<0,05); ефективність роботи за тестом Шульте на 7,4 ум.од. (t=4,09; 

р<0,01); ступінь впрацьованості за тестом Шульте на 0,25 ум.од. (t=3,47; 

р<0,01); психічна стійкість за тестом Шульте на 0,20 ум.од. (t=3,13; р<0,01); 

концентрація уваги за тестом Бурдона на 32,8 ум.од. (t=4,62; р<0,001); 

переключення уваги за тестом Бурдона на 3,4 ум.од. (t=2,19; р<0,05) (табл. 2). 

Таблиця 2 
Психофізіологічні показники юних боксерів 15-16 років експериментальної 

групи  на початок і на кінець річного макроциклу  (n1=n2=12)  x̅±m 
№ 
з/р 

Показники На початок  На кінець Оцінка 
достовірності 
t p 

1 Індекс Руф'є, ум.од. 7,44±0,25 6,94±0,23 1,17 >0,05 
2 Проба Ромберга, с 13,1±0,33 15,5±0,45 4,29 <0,01 
3 Час простої реакції на звук, с 0,34±0,04 0,23±0,02 2,44 <0,05 
4 Час реакції вибору,с 1,27±0,08 1,00±0,06 2,70 <0,05 
5 Час простої реакції на світло, с 0,35±0,03 0,27±0,02 2,22 <0,05 
6 Ефективність роботи за тестом 69,5±1,35 62,1±1,21 4,09 <0,01 
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на початку і на кінець річного макроциклу  (n1=n2=12) x±m
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Шульте, ум. од. 
7 Ступінь впрацьованості за 

тестом Шульте, ум.од. 
1,03±0,06 0,78±0,04 3,47 <0,01 

8 Психічна стійкість за тестом 
Шульте, ум.од. 

0,94 0,05 0,74 0,04 3,13 <0,01 

9 Концентрація уваги за тестом 
Бурдона, ум.од. 

238,8±5,04 271,6±5,01 4,62 <0,001 

10 Переключення уваги за тестом 
Бурдона, ум.од. 

34,8±1,12 28,7±1,02 4,04 <0,01 

11 Теппінг-тест, частота  рухів, 
(кількість разів) 

4,60±0,15 5,06±0,17 2,00 >0,05 

 

Порівняння психофізіологічних показників юних боксерів 15-16 років 
досліджуваних груп на кінець річного макроциклу, що визначалися після 
однакового навантаження в групах, свідчить про ефективність використання в 
кінці тренування спеціальних вправ. Так, за більшістю показників кращі 
результати отримано в часі простої реакції на звук  (t=2,22; р<0,05), часі реакції 
вибору (t=2,33; р<0,05), часі простої реакції на світло (t=2,22; р<0,05), 
ефективності роботи за тестом Шульте (t=3,02; р<0,05), ступені впрацьваності 
за тестом Шульте (t=2,19; р<0,05), психічної стікості за тестом Шульте (t=2,14; 
р<0,05), концентрації уваги за тестом Бурдона (t=2,58; р<0,05), переключення 
уваги за тестом Бурдона (t=2,21; р<0,05). 

Таблиця 3 
Психофізіологічні показники юних боксерів 15-16 років контрольної і 

експериментальної групи  на кінець річного макроциклу  (n1=n2=12)  x̅±m 
№ 
з/р 

Показники Контр.гр. Експер.група Оцінка достовірності 
t p 

1 Індекс Руф'є, ум.од. 7,01±0,24 6,94±0,23 0,21 >0,05 
2 Проба Ромберга, с 14,8±0,43 15,5±0,45 1,11 >0,05 
3 Час простої реакції на звук, с 0,31±0,03 0,23±0,02 2,22 <0,05 
4 Час реакції вибору, с 1,21±0,07 1,00±0,06 2,33 <0,05 
5 Час простої реакції на світло, с 0,35±0,03 0,27±0,02 2,22 <0,05 
6 Ефективність роботи за тестом 

Шульте, ум. од. 
67,5±1,32 62,1±1,21 3,02 <0,05 

7 Ступінь впрацьованості за 
тестом Шульте, ум.од. 

0,92±0,06 0,78±0,04 2,19 <0,05 

8 Психічна стійкість за тестом 
Шульте, ум.од. 

0,88 0,05 0,74 0,04 2,19 <0,05 

9 Концентрація уваги за тестом 
Бурдона, ум.од. 

252,5±5,46 271,6±5,01 2,58 <0,05 

10 Переключення уваги за тестом 
Бурдона, ум.од. 

32,0±1,08 28,7±1,02 2,21 <0,05 

11 Теппінг-тест, частота  рухів, 
(кількість разів) 

4,78±0,16 5,06±0,17 1,22 >0,05 
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з/р t p 
1 Індекс Руф'є, ум.од. 7,92±0,26 7,01±0,24 1,17 >0,05 
2 Проба Ромберга, с 13,6±0,32 14,8±0,43 2,26 <0,05 
3 Час простої реакції на звук, с 0,35±0,03 0,31±0,03 1,00 >0,05 
4 Час реакції вибору,с 1,25±0,10 1,21±0,07 0,37 >0,05 
5 Час простої реакції на світло, 

с 
0,37±0,04 0,35±0,03 0,40 >0,05 

6 Ефективність роботи за 
тестом Шульте, ум.од. 

7,04±1,46 67,5±1,32 1,48 >0,05 

7 Ступінь впрацьованості за 
тестом Шульте, ум.од. 

1,01±0,6 0,92±0,05 1,15 >0,05 

8 Психічна стійкість за тестом 
Шульте, ум.од. 

0,92 0,05 0,88 0,05 0,57 >0,05 

9 Концентрація уваги за 
тестом Бурдона, ум.од. 

236,6±5,10 252,6±5,46 2,07 >0,05 

10 Переключення уваги за 
тестом Бурдона, ум.од. 

35,4±1,12 32,5±1,08 2,19 <0,05 

11 Теппінг-тест, частота  рухів, 
(кількість разів) 

4,62±0,15 4,78±0,16 0,79 <0,05 

 

Натомість використання у кінці кожного заняття спеціальних вправ 

швидкісно-силової спрямованості дозволило на кінець дослідження у юних 

боксерів 15-16 років експериментальної групи у показниках: проба Ромберга на 

2,4 с (t=4,29; р<0,01), час простої реакції на звук на 0,11с (t=2,44; р<0,05), час 

реакції вибору на 0,27 с (t=2,70; р<0,05); час простої реакції на світло на 0,08 с 

(t=2,22; р<0,05); ефективність роботи за тестом Шульте на 7,4 ум.од. (t=4,09; 

р<0,01); ступінь впрацьованості за тестом Шульте на 0,25 ум.од. (t=3,47; 

р<0,01); психічна стійкість за тестом Шульте на 0,20 ум.од. (t=3,13; р<0,01); 

концентрація уваги за тестом Бурдона на 32,8 ум.од. (t=4,62; р<0,001); 

переключення уваги за тестом Бурдона на 3,4 ум.од. (t=2,19; р<0,05) (табл. 2). 

Таблиця 2 
Психофізіологічні показники юних боксерів 15-16 років експериментальної 

групи  на початок і на кінець річного макроциклу  (n1=n2=12)  x̅±m 
№ 
з/р 

Показники На початок  На кінець Оцінка 
достовірності 
t p 

1 Індекс Руф'є, ум.од. 7,44±0,25 6,94±0,23 1,17 >0,05 
2 Проба Ромберга, с 13,1±0,33 15,5±0,45 4,29 <0,01 
3 Час простої реакції на звук, с 0,34±0,04 0,23±0,02 2,44 <0,05 
4 Час реакції вибору,с 1,27±0,08 1,00±0,06 2,70 <0,05 
5 Час простої реакції на світло, с 0,35±0,03 0,27±0,02 2,22 <0,05 
6 Ефективність роботи за тестом 69,5±1,35 62,1±1,21 4,09 <0,01 
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Шульте, ум. од. 
7 Ступінь впрацьованості за 

тестом Шульте, ум.од. 
1,03±0,06 0,78±0,04 3,47 <0,01 

8 Психічна стійкість за тестом 
Шульте, ум.од. 

0,94 0,05 0,74 0,04 3,13 <0,01 

9 Концентрація уваги за тестом 
Бурдона, ум.од. 

238,8±5,04 271,6±5,01 4,62 <0,001 

10 Переключення уваги за тестом 
Бурдона, ум.од. 

34,8±1,12 28,7±1,02 4,04 <0,01 

11 Теппінг-тест, частота  рухів, 
(кількість разів) 

4,60±0,15 5,06±0,17 2,00 >0,05 

 

Порівняння психофізіологічних показників юних боксерів 15-16 років 
досліджуваних груп на кінець річного макроциклу, що визначалися після 
однакового навантаження в групах, свідчить про ефективність використання в 
кінці тренування спеціальних вправ. Так, за більшістю показників кращі 
результати отримано в часі простої реакції на звук  (t=2,22; р<0,05), часі реакції 
вибору (t=2,33; р<0,05), часі простої реакції на світло (t=2,22; р<0,05), 
ефективності роботи за тестом Шульте (t=3,02; р<0,05), ступені впрацьваності 
за тестом Шульте (t=2,19; р<0,05), психічної стікості за тестом Шульте (t=2,14; 
р<0,05), концентрації уваги за тестом Бурдона (t=2,58; р<0,05), переключення 
уваги за тестом Бурдона (t=2,21; р<0,05). 

Таблиця 3 
Психофізіологічні показники юних боксерів 15-16 років контрольної і 

експериментальної групи  на кінець річного макроциклу  (n1=n2=12)  x̅±m 
№ 
з/р 

Показники Контр.гр. Експер.група Оцінка достовірності 
t p 

1 Індекс Руф'є, ум.од. 7,01±0,24 6,94±0,23 0,21 >0,05 
2 Проба Ромберга, с 14,8±0,43 15,5±0,45 1,11 >0,05 
3 Час простої реакції на звук, с 0,31±0,03 0,23±0,02 2,22 <0,05 
4 Час реакції вибору, с 1,21±0,07 1,00±0,06 2,33 <0,05 
5 Час простої реакції на світло, с 0,35±0,03 0,27±0,02 2,22 <0,05 
6 Ефективність роботи за тестом 

Шульте, ум. од. 
67,5±1,32 62,1±1,21 3,02 <0,05 

7 Ступінь впрацьованості за 
тестом Шульте, ум.од. 

0,92±0,06 0,78±0,04 2,19 <0,05 

8 Психічна стійкість за тестом 
Шульте, ум.од. 

0,88 0,05 0,74 0,04 2,19 <0,05 

9 Концентрація уваги за тестом 
Бурдона, ум.од. 

252,5±5,46 271,6±5,01 2,58 <0,05 

10 Переключення уваги за тестом 
Бурдона, ум.од. 

32,0±1,08 28,7±1,02 2,21 <0,05 

11 Теппінг-тест, частота  рухів, 
(кількість разів) 

4,78±0,16 5,06±0,17 1,22 >0,05 
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хічна стійкість за тестом Шульте на 0,20 ум.од. (t=3,13; 
р<0,01); концентрація уваги за тестом Бурдона на 32,8 
ум.од. (t=4,62; р<0,001); переключення уваги за тестом 
Бурдона на 3,4 ум.од. (t=2,19; р<0,05) (табл. 2).

Порівняння психофізіологічних показників юних 
боксерів 15-16 років досліджуваних груп на кінець річ-
ного макроциклу, що визначалися після однакового 
навантаження в групах, свідчить про ефективність ви-
користання в кінці тренування спеціальних вправ. Так, 
за більшістю показників кращі результати отримано в 
часі простої реакції на звук  (t=2,22; р<0,05), часі реак-
ції вибору (t=2,33; р<0,05), часі простої реакції на світло 
(t=2,22; р<0,05), ефективності роботи за тестом Шульте 
(t=3,02; р<0,05), ступені впрацьваності за тестом Шуль-
те (t=2,19; р<0,05), психічної стікості за тестом Шульте 
(t=2,14; р<0,05), концентрації уваги за тестом Бурдона 
(t=2,58; р<0,05), переключення уваги за тестом Бурдона 
(t=2,21; р<0,05).

Таким чином, після впровадження експерименталь-
ної методики за більшістю психофізіологічних показни-
ків кращі результати отримано у юних боксерів, що ви-

користовували спеціальні засоби тренувань у кінці тре-
нувань на фоні втоми.

Висновки / Дискусія

Отримані результати дозволяють розширити ме-
тодику використання спеціальних вправ для розвитку 
швидкісно-силових якостей відповідно до специфі-
ки виду спорту. Визначено доцільність використання 
вправ спеціальної швидкісно-силової спрямованості у 
юних боксерів 15-16 років наприкінці тренувального за-
няття на фоні втоми. Зазначене підтверджено резуль-
татами покращення психофізіологічних показників, які 
є складовими рухової діяльності боксерів (часу простої 
реакції на звук і світло; проби Ромберга, показників тес-
ту Шульте, концентрації та переключення уваги за тес-
том Бурдона).

Перспективи подальших досліджень передба-
чають визначення впливу даної методики на результати 
тестування спеціальних рухових якостей та їх кореляцій-
ну залежність з  психофізиологічними якостями.

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. Юрий Шестак, Вячеслав Мулик, Дарья Окунь. Влияние использования специальных упражнений на 
психофизиологические показатели юных боксёров 15-16 лет. Цель: определить эффективность применения специальных 
упражнений с использованием боксерских снаряжений в течение годичного макроцикла у юных боксеров 15-16 лет. Мате-
риал и методы: исследования проводились с привлечением юных боксеров 15-16 лет, которые составили контрольную (12 
спортсменов) и экспериментальную (12 спортсменов) группы, которые осуществляли годичный тренировочный процесс по 
программе ДЮСШ, но в экспериментальной группе в конце каждой тренировки использовались упражнения с применением 
боксерских снаряжений (упражнения с мешком и грушей, с настенной подушкой; пневматической грушей; упражнения с мячом 
на резинках; упражнения с малым подвесным мячом). Начальное и заключительное измерения психофизиологических показа-
телей осуществлялись после тренировки с большой нагрузкой, которая использовалось у боксеров обеих групп. Результаты: 
полученные результаты позволяют расширить методику использования специальных упражнений для развития скоростно-
силовых качеств в соответствии со спецификой вида спорта. Определена целесообразность использования упражнений спе-
циальной скоростно-силовой направленности в юных боксеров 15-16 лет в конце тренировочного занятия на фоне усталости. 
Выводы: подтверждено улучшение результатов психофизиологических показателей, которые являются составляющими дви-
гательной деятельности боксеров (времени простой реакции на звук и свет; пробы Ромберга, показателей теста Шульте, кон-
центрации и переключения внимания по тесту Бурдона).

Ключевые слова: юные боксёры, психофизиологические показатели, специальное боксёрское снаряжение, скоростно-
силовые качества.

Abstract. Yuri Shestak, Viacheslav Mulyk, Daria Okun. Influence of the use of special exercises on the psychophysiological 
indicators of young boxers aged 15-16. Purpose: to determine the effectiveness of the use of special exercises using boxing 
equipment during a one-year macrocycle in young boxers 15-16 years old. Material and methods: the research was carried out with the 
involvement of young boxers 15-16 years old, who made up the control (12 athletes) and experimental (12 athletes) groups, who carried 
out a year-long training process according to the CYSS program, but in the experimental group at the end of each training exercise using 
boxing equipment (exercises with a bag and a pear, with a wall pillow; pneumatic bag; exercises with a ball on elastic bands; exercises 
with a small hanging ball). The initial and final measurements of psychophysiological parameters were carried out after training with a 
high load, which was used in boxers of both groups. Result: the results obtained make it possible to expand the methodology of using 
special exercises for the development of speed-strength qualities in accordance with the specificity of the sport. The expediency of 
using exercises of a special speed-strength orientation in young boxers of 15-16 years old at the end of a training session, against the 
background of fatigue, is determined. Conclusions: the improvement of the results of psychophysiological indicators, which are the 
components of the motor activity of boxers (the time of a simple reaction to sound and light; Romberg’s test, indicators of the Schulte 
test, concentration and switching of attention according to the Bourdon test) was confirmed.

Keywords: young boxers, psychophysiological indicators, special boxing equipment, speed- strength qualities.

Referenсеs

1. Adashevskiy, V. M., Ermakov, S. S., Gritsyuk, S. A. (2010), «Basic kinematic characteristics of shock actions in taekwondo», 
Fizicheskoe vospitanie studentov, No. 4, pp. 3-5 (in Russ.).

2. Alikin, V. A., Koryagina, Yu. V. (2014), «Modern trends in medical and biological support of highly qualified athletes abroad», 
Vesnik sportivnoy nauki, No. 3, pp. 50-55 (in Russ.).

3. Anarbaev, A. K. (2013), «The system of training wrestlers, taking into account their qualifications and age», Uspehi 
sovremennogo estestvoznaniya, No. 1, pp. 112-116 (in Russ.).

4. Ashkinazi, S. M., Klimov, K. V. (2016), Tehniko-takticheskaya podgotovka sportsmenov v kompleksnih (smeshannyih) 
edinoborstvah [Technical and tactical training of athletes in complex (mixed) single combats]: monografiya / Natsionalnyiy 
gosudarstvennyiy universitet fizicheskoy kulturyi, sporta i zdorov’ya im. P.F.Lesgafta, Sankt-Peterburg; Voennyiy institut fizicheskoy 
kulturyi. Sankt-Peterburg, (2-e izdanie, dopolnennoe), 330 p. (in Russ.).

5. Bakulev, S. E., Dveyrina, O. A., Afanaseva, I. A., Chistyakov, V. A. (2013), «Forecasting the success of boxers’ competitive 
activity based on their» sense of time», Uchenyie zapiski universiteta im. P.F. Lesgafta, No. 9, pp. 23-27 (in Russ.).

6. Bakulev, S. E., Taymazov, V. A. (2006), «Genealogical foundations of predicting the success of competitive activity», Uchenyie 
zapiski universiteta im. P.F. Lesgafta, No. 19, pp. 7-14 (in Russ.).

7. Bogatyirev, S. A. (2016), «Professionally-applied physical training of athletes involved in sports types of single combats», 
Pedagogiko-psihologicheskie i mediko-biologicheskie problemyi fizicheskoy kulturyi i sporta, No. 1 (38), pp. 8-17 (in Russ.).

8. Haskov, A. V. (2004), Struktura i zmist trenuvalno-zmahalnoi diialnosti v boksi [The structure and content of training and 
competitive activities in boxing]: monohrafiia / A.V. Haskov, V.A. Kuzmin; Krasnoiar. derzh. un-t, Krasnoiarsk, 112 p. (in Ukr.).

9. Kiprich, S. V., Berinchik, D. Yu. (2015), «Specific characteristics of the functional support of special endurance for boxers», 
Pedagogika, psihologiya i mediko-biologicheskie problemyi fizicheskogo vospitaniya i sporta, No.3, pp. 20-27 (in Russ.).

10. Lukyanenko, V. P., Volkov, R. A. (2013), «Biomechanical features of boxers’ striking movements», Mir nauki, kulturyi, 
obrazovaniya, No. 4 (41), pp. 85-86 (in Russ.).

11. Mulyk, V. V., Shestak, Yu. S. Okun, D. O.(2019), «The use of special boxing equipment in the general physical training of young 
boxers 15-16 years», Naukovyi chasopys NPU imeni M.P. Drahomanova, Vypusk 11 (119), pp.184-189 (in Ukr.).

Слобожанський науково-спортивний вісник, № 6(80), С. 46-51, 
doi:10.15391/snsv.2020-6.007

Шестак, Ю., Мулик, В., Окунь, Д. (2020), «Вплив використання 
спеціальних вправ на психофізіологічні показники юних боксерів 
15-16 років»



51

СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК

Відомості про авторів / Information about the Authors

Шестак Юрій Сергійович: аспірант; Харківська державна академія фізичної культури: вул. Клочківська 99, м. Харків, 
61058, Україна.

Шестак Юрий Сергеевич: аспирант; Харьковская государственная академия физической культуры: ул. Клочковская 99, 
г. Харьков, 61058, Украина.

Yuri Shestak: graduate student; Kharkiv State Academy of Physical Culture: 61058, Kharkiv, st. Klochkivska, 99, Ukraine.
ORCID.ORG/0000-0003-1489-9849
Е-mail: oips.hdafk@gmail.com

Мулик Вячеслав Володимирович: д.фіз.вих., професор; Харківська державна академія фізичної культури: вул. Клочків-
ська 99, м. Харків, 61058, Україна.

Мулик Вячеслав Владимирович: д.физ.восп., профессор; Харьковская государственная академия физической культуры: 
ул. Клочковская 99, г. Харьков, 61058, Украина.

Viacheslav Mulyk: Doctor of Sciences (Physical Education and Sports), Professor; Kharkiv State Academy of Physical Culture: 
61058, Kharkiv, st. Klochkivska, 99, Ukraine.

ORCID.ORG/0000-0002-4441-1253
E-mail: mulyk.viacheslav@gmail.com

Окунь Дар’я Олександрівна: к.фіз.вих.; Харківська державна академія фізичної культури: 61058, м. Харків, вул. Клочків-
ська, 99, Україна.

Окунь Дарья Александровна: к.физ.восп.; Харьковская государственная академия физической культуры: 61058, г. Харь-
ков, ул. Клочковская, 99, Украина.

Daria Okun: PhD (Physical Education and Sport); Kharkiv State Academy of Physical Culture, 61058, Kharkiv, st. Klochkivska, 99, 
Ukraine.

ORCID.ORG/0000-0002-0639-5846
Е-mail: dariaokun@gmail.com

12. Platonov, V. N. (2017), Dvigatelnyie kachestva i fizicheskaya podgotovka sportsmenov [Motor qualities and physical training 
of athletes]. Kiev: Olimpiyskaya literatura, 656 p. (in Russ.).

13. Ryabinin, S. P., Shumilin, S. P. (2007), Skorostno-silovaya podgotovka v vostochnyih edinoborstvah [Speed-strength training 
in oriental single combats]: uchebnoe posobie. Krasnoyarsk: Sibirskiy federalnyiy universitet, Institut estestvennyih i gumanitarnyih 
nauk, 153 p. (in Russ.).

14. Sannikov, V. A., Voropaev, V. V. (2006), Teoreticheskie i metodicheskie osnovyi podgotovki boksera [Theoretical and 
methodological foundations of boxer training], Moskva: Fizicheskaya kultura, 261 p. (in Russ.).

15. Filimonov, V. I. (2000), Boks. Sportivno-tehnicheskaya i fizicheskaya podgotovka [Boxing. Sports, technical and physical 
training]: uchebnoe posobie. Moskva, 425 p. (in Russ.).

16. Holodov, Zh. K., Kuznetsov, V. S. (2003), Teoriya i metodika fizicheskogo vospitaniya i sporta [Theory and methodology of 
physical education and sport], Moskva: Akademiya, 480 p. (in Russ.).

17. Shundeev, A. A. (2009), «A multifactorial assessment system in related types of martial arts (boxing, kickboxing) among 
athletes aged 10 to 18 years», Fizicheskoe vospitanie studentov tvorcheskih spetsialnostey, No. 2, pp. 149-159 (in Russ.).

18. Iaremko, M. O. (2001), Vdoskonalennia shvydkisno-sylovykh yakostei v udarnykh pryiomakh kikbokseriv na etapiv poperednoi 
bazovoi pidhotovky [Improving speed and power qualities in the shock techniques of kickboxers at the stages of preliminary basic 
training]: avtoref. dys... kand.. n. z fiz.vykh. ta sportu: 24.00.01 Olimpiiskyi ta profesiinyi sport. Lviv, 22 p. (in Ukr.).

Received: 30.11.2020.
Published: 21.12.2020.

Слобожанський науково-спортивний вісник, № 6(80), С. 46-51, 
doi:10.15391/snsv.2020-6.007

Шестак, Ю., Мулик, В., Окунь, Д. (2020), «Вплив використання 
спеціальних вправ на психофізіологічні показники юних боксерів 
15-16 років»



52

СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК

УДК [796.015.132/658.386.012](477.54)
ISSN (Ukrainian ed. Print) 1991-0177

ISSN (Ukrainian ed. Online) 1999-818X
2020, № 6(80), С.52-57

doi:10.15391/snsv.2020-6.008

Показники фізичної та військово- 
професійної підготовленості курсантів 

факультету протиповітряної оборони  
сухопутних військ ХНУПС ім. І. Кожедуба
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Мета: визначити динаміку показників фізичної та військово-професійної підготовленості курсантів факультету 
Протиповітряної оборони Сухопутних військ (ППО СВ) ХНУПС ім. І. Кожедуба.

Матеріал і методи: теоретичний аналіз науково-методичної літератури, педагогічне тестування, методи ма-
тематичної статистики.

Результати: визначена динаміка показників фізичної та військово-професійної підготовленості курсантів фа-
культету ППО СВ ХНУПС ім. І. Кожедуба. За час експериментального періоду, який тривав один (2019-2020) на-
вчальний рік, у якому брали участь курсанти третього курсу факультету ППО СВ відбулося поліпшення середніх 
результатів за тестами, що характеризує швидкість рухів, витривалість, швидкісно-силові здібності і власне силові 
здібності. Підвищення рівня фізичної підготовленості сприяло підвищенню рівня військово-професійної підготов-
леності курсантів. У результаті кореляційного аналізу виявлено взаємозв’язок надійності у діях курсантів в умовах 
навчань з рівнем розвитку різних сторін фізичної підготовленості. 

Висновки: отримана динаміка кількісних показників фізичної та військово-професійної підготовленості курсантів 
та здійснений кореляційний аналіз даних, що дає підставу для корегування навчального процесу курсантів факультету  
ППО СВ у напрямку удосконалення фізичної підготовки з урахуванням військово-професійної діяльності.

Ключові слова: курсанти, фізична підготовленість, військово-професійна підготовленість, показники.

Харківська державна академія фізичної культури,
Харків, Україна

Вступ

Сучасні вимоги, які спрямовані на покращення під-
готовки спеціалістів різних галузей, повною мірою сто-
суються й підготовки військових кадрів для Збройних 
сил України (ЗСУ). Одним з основних етапів становлен-
ня професійної майстерності майбутніх офіцерів – спе-
ціалістів найвищого рангу – є навчання у військових за-
кладах вищої освіти (ВЗВО). Курсанта потрібно не тільки 
якісно готувати до військової професії за спеціальними 
дисциплінами, а й забезпечити йому високий рівень фі-
зичної готовності  до бойової  діяльності,  перенесення  
значних  фізичних  навантажень,  нервово-психічних  на-
пружень  в екстремальних ситуаціях [4, 13].

У складних умовах ведення бойових дій від військо-
вослужбовця потрібно вимагати не тільки високий рівень 
професійної підготовленості за своєю військовою спе-
ціальністю, а й уміння діяти як самостійна «бойова оди-
ниця», вміло здійснювати маневр вогнем і рухом. Успіш-
ність вирішення цих завдань безпосередньо залежить 
від уміння військовослужбовців володіти своєю зброєю, 
володіти високим рівнем розвитку військово-прикладних 
навичок, фізичних і морально-психологічних якостей. Од-

нак сьогоднішній досвід ведення бойових дій у зоні АТО та 
інших локальних конфліктах, результати перевірок бойо-
вої готовності військових частин і підрозділів свідчать про 
недостатній рівень фізичної підготовленості особового 
складу, і, насамперед, витривалості, навченості в ефек-
тивному використанні особистої зброї, метанні гранат, 
здатності долати природні та штучні перешкоди та ви-
конувати інші військово-професійні прийоми і дії [1, 3, 5]. 

У той же час вирішення проблеми ефективного під-
вищення боєздатності військовослужбовців засобами 
і методами фізичної підготовки, викладеними раніше в 
Настанові з фізичної підготовки (НФП-2014) виявляєть-
ся не завжди достатнім. Існує необхідність в розробці 
спеціальних, науково-обгрунтованих засобів і методів 
фізичної підготовки для підвищення боєздатності вій-
ськовослужбовців у відповідності зі специфічними вимо-
гами їх воєнно-професійної діяльності. На необхідність 
проведення спеціальної (зокрема фізичної) підготовки 
військовослужбовців до ведення бойових дій вказують 
ряд авторів [7, 15]. Досвід бойової підготовки і резуль-
тати наукових досліджень свідчать про те, що важливим 
і найбільш ефективним засобом вирішення завдань спе-
ціальної фізичної підготовки військовослужбовців є за-
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стосування фізичних вправ і видів спорту, які найбільше 
позитивно наближені за своїм впливом на фізичні й про-
фесійні дії військовослужбовців [1,4,7]. 

Значні, граничні фізичні і нервово-психічні наванта-
ження, які доводиться витримувати особовому складові 
у процесі сучасних воєнних дій, істотно знижують боєз-
датність військовослужбовців. Найвиразніше це виявля-
ється у погіршенні показників ведення вогню і здійснен-
ня маневру на полі бою, у зниженні швидкості і точнос-
ті дій при використанні бойової техніки і зброї. Ступінь 
зниження боєздатності військовослужбовців під час 
виконання бойових завдань визначається величиною і 
характером навантажень, спеціальними уміннями, рів-
нем фізичної підготовленості, фізичного розвитку, ста-
ном здоров’я та іншими чинниками [9, 14]. У Збройних 
силах провідних держав НАТО розробляються концепції 
фізичної готовності, спрямовані на завчасний розвиток 
у особового складу фізичних та психологічних якостей 
та військово-прикладних навичок, які забезпечують ви-
конання бойових завдань у різноманітних, у тому числі й 
екстремальних умовах [8].

Військовослужбовці з високим рівнем розвитку сили, 
витривалості, швидкості, спритності в умовах бойових 
дій переважають за різними показниками військово-про-
фесійної діяльності військовослужбовців, у яких рівень 
цих якостей нижчий (Ю.А. Бородін, 2002; В.В. Паєвський, 
О.А. Шевченко, 2004). Дослідники Ю.С. Фіногенов (2009), 
С.В. Романчук (2012) доводять, що військово-профе-
сійне навчання (опанування певного обсягу військово-
прикладних, спеціальних навичок) не може проходити 
успішно без достатнього розвитку фізичних якостей, які 
необхідні для вміння швидко пересуватися на місцевості, 
долати різні перешкоди, плавати (зокрема в обмундиру-
ванні зі зброєю), ходити на лижах [10, 11, 12].

Мета дослідження – визначити динаміку показни-
ків фізичної та військово-професійної підготовленості 
курсантів факультету Протиповітряної оборони Сухопут-
них військ  ХНУПС ім. І. Кожедуба.

Матеріал і методи дослідження

Здійснювалось педагогічне тестування показників 
фізичної і військово-професійної підготовленості кур-
сантів факультету Протиповітряної оборони Сухопутних 
військ упродовж 2019-2020 навчального року, за допо-
могою якого досліджувалась динаміка цих показників. 
Методи дослідження: теоретичний аналіз науково-ме-
тодичної літератури, педагогічне тестування, методи 
математичної статистики.

Результати дослідження

У ході занять з курсантами факультету Протиповітря-
ної оборони Сухопутних військ використовувалися ме-
тоди вибіркового впливу з застосуванням повторного та 
інтервального методів тренування, фронтального і пото-
кового способів виконання вправ. При проведенні еста-
фет і рухливих ігор використовувався змагальний метод.

Побудова занять не відрізнялася від загальноприй-
нятої. Кожне заняття складалося з підготовчої, основної 
і заключної частин. Принцип підбору вправ для підго-
товчої і заключної частин залишався традиційним. По-
слідовність проходження програми в основному відпові-
дала програмі фізичної підготовки курсантів факультету 
Протиповітряної оборони Сухопутних військ. Основною 
відмінністю було те, що 40% часу кожного заняття від-
водилося на вирішення навчальних питань, а 60% часу 
використовувалося для розвитку фізичних якостей, не-
обхідних для військово-професійної діяльності курсантів 
факультету ППО СВ. Варто підкреслити, що значний об-
сяг роботи на витривалість виконувався в процесі спор-
тивно-масової та самостійної роботи. З часу, що відво-
дився на розвиток фізичних якостей, використовувалися 
вправи, що переважно розвивали м’язи нижніх кінцівок 
— 50% часу, м’язів тулуба — 30% і м’язів рук — 20% часу. 

Крім цього на заняттях використовувалися попере-
мінно вправи на розвиток м’язів-розгиначів і згиначів 
тулуба. Меншою мірою були задіяні м’язи плечового 
поясу. Також варто вважати використання стрибків мак-
симальної інтенсивності (зістрибування зі значних під-
вищень більше 2,5 м). Слід також зазначити часте ви-
користання спеціальних бігових вправ, особливо на по-
чатковому етапі, що дозволило підготувати опорно-ру-
ховий апарат до наступних максимальних навантажень 
стрибкової роботи. Застосування всього комплексу 
вправ дозволило здійснити спрямованість на переваж-
ний розвиток найбільш професійно важливих груп м’язів 
із забезпеченням на базі різнобічного їхнього розвитку 
необхідної якісної спрямованості або у бік сили, або ж 
у бік швидкості. За час експериментального періоду, 
який тривав один (2019-2020) навчальний рік, та у якому 
брали участь курсанти третього курсу факультету Про-
типовітряної оборони Сухопутних військ, відбулося по-
ліпшення середніх результатів за тестами, що характе-
ризує швидкість рухів, витривалість, швидкісно-силові 
здібності і власне силові здібності (табл. 1).

З п’яти тестів фізичної підготовленості, при вико-
нанні яких у роботу утягується велика кількість м’язових 
груп, істотні зміни (p<0,05) у курсантів відбулися за чо-

Таблиця 1
Динаміка показників фізичної підготовленості курсантів факультету ППО СВ  

на початку і наприкінці експериментального періоду (n=25)
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Таблиця 1 
Динаміка показників фізичної підготовленості курсантів факультету ППО 

СВ на початку і наприкінці експериментального періоду (n=25) 
№  Досліджувані показники 

Початок 

11 mX   
Кінець 

22 mX   
t p 

1. Біг на 100 м, с 14,2±0,5 13,6±0,6 0,83 >0,05 
 2. Загальна контрольна вправа на смузі 

перешкод, с 143,4±4,4 128,3±4,3 2,45 <0,05 

 3. Стрибок угору з місця, см 49,2±1,9 56,3±1,5 3,00 <0,01 
 4. Біг на 3000 м, с 710,5±13,5 665,2±9,5 2,75 <0,05 

Перевозник, В., Паєвський, В., Максимова, К. (2020), "Показники фізичної та військово-професійної підготовленості курсантів факультету 
протиповітряної оборони сухопутних військ ХНУПС ім. І. Кожедуба", Слобожанський науково-спортивний вісник, № 6(80), С. 131-146, 
doi:10.15391/snsv.2020-6.008 
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 5. Підтягування на поперечині, к-ть разів 13,2±1,2 18,7±1,1 3,37 <0,01 
 

З п’яти тестів фізичної підготовленості, при виконанні яких у роботу 

утягується велика кількість м’язових груп, істотні зміни (p<0,05) у курсантів 

відбулися за чотирьма тестами (загальна контрольна вправа на смузі перешкод, 

стрибок угору з місця, біг на 3000 м, підтягування на поперечині). Таким чином, 

відбулися значні поліпшення результатів за тими напрямками удосконалення 

фізичної підготовленості, які у результаті експерименту були визначені як 

основні. 

Поліпшення надійності у діях військовослужбовців базується на 

підвищенні рівня фізичної працездатності в звичайних умовах. У таблиці 2  

показана динаміка показників рівня військово-професійної підготовленості 

курсантів факультету ППО СВ.  

Таблиця 2 
Динаміка показників рівня військово-професійної підготовленості 

курсантів факультету ППО СВ на початку і наприкінці 
експериментального періоду (n=25) 

№  Досліджувані показники 
Початок 

11 mX   

Кінець 

22 mX   
t p 

1. Посадка у бойову машину 
(бронетранспортер), с 27,7±0,5 26,3±0,4 2,19 <0,05 

2. Висадка з бойової машини 
(бронетранспортера), с 14,7±0,3 13,8±0,3 2,12 <0,05 

3. Викопування і маскування окопів для 
бойової техніки (ЗУ-23), с 7817,0±54,6 7657,9±53,2 2,09 <0,05 

4. Перекочування ЗУ-23 силами обслуги на 
відстань 100 м із бойового положення з 
приведенням у бойове положення на 
новій вогневій позиції (середньо-
пересічена місцевість), с  

235,5±8,9 212,3±5,8 2,19 <0,05 

5. Заряджання бойової машини “Стріла-
10М” чотирма ракетами, с 137,7±2,3 130,6±2,4 2,14 <0,05 

6. Розряджання бойової машини “Стріла-
10М”, с  135,9±1,0 133,9±1,0 1,41 >0,05 

7. Приготування до стрільби з різних 
положень (лежачи, з коліна, стоячи, з-за 
укриття) при діях у пішому порядку, с  

8,3±0,6 6,6±0,5 2,07 <0,05 

8. Розряджання магазину АК-74, с 19,2±1,4 15,3±1,3 2,07 <0,05 
9. Споряджання магазину АК-74 

патронами, с 40,1±2,7 32,8±2,3 2,08 <0,05 

10. Стрільба з ПМ по нерухомій цілі вдень 
(вправа №1), бали 19,2±3,2 21,6±3,5 0,51 >0,05 

11. Метання гранати Ф-1 на дальність, м 35,5±2,1 36,6±1,8 0,42 >0,05 
12. Метання гранати Ф-1 з місця на 

точність, бали 26,9±3,1 36,8±3,4 2,15 <0,05 

 

Перевозник, В., Паєвський, В., Максимова, К. (2020), "Показники фізичної та військово-професійної підготовленості курсантів факультету 
протиповітряної оборони сухопутних військ ХНУПС ім. І. Кожедуба", Слобожанський науково-спортивний вісник, № 6(80), С. 131-146, 
doi:10.15391/snsv.2020-6.008 

Слобожанський науково-спортивний вісник, № 6(80), С. 52-57, 
doi:10.15391/snsv.2020-6.008
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(вправа №1), бали 19,2±3,2 21,6±3,5 0,51 >0,05 

11. Метання гранати Ф-1 на дальність, м 35,5±2,1 36,6±1,8 0,42 >0,05 
12. Метання гранати Ф-1 з місця на 

точність, бали 26,9±3,1 36,8±3,4 2,15 <0,05 
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тирьма тестами (загальна контрольна вправа на смузі 
перешкод, стрибок угору з місця, біг на 3000 м, підтя-
гування на поперечині). Таким чином, відбулися значні 
поліпшення результатів за тими напрямками удоскона-
лення фізичної підготовленості, які у результаті експери-
менту були визначені як основні.

Поліпшення надійності у діях військовослужбовців 
базується на підвищенні рівня фізичної працездатності 
в звичайних умовах. У таблиці 2  показана динаміка по-
казників рівня військово-професійної підготовленості 
курсантів факультету ППО СВ. 

Так, з дванадцяти тестів військово-професійної під-
готовленості, істотні зміни (p<0,05) у курсантів відбу-
лися за дев’ятьма тестами (посадка, висадка у бойову 
машину (бронетранспортер), викопування і маскування 
окопів для бойової техніки (ЗУ-23), перекочування ЗУ-23 
си лами обслуги на відстань 100 м із бойового поло ження 
з приведенням у бо йове положення на новій вогневій 
позиції (середньо пересічена місцевість), заряджання 
бойової машини “Стріла-10М” чотирма раке тами, при-
готування до стрільби з різних положень (лежачи, з ко-
ліна, стоячи, із-за укриття) при діях у пішому порядку, 
розряджання, споряджання магазину АК-74, метання 
гранати Ф-1 з місця на точність.     

У той же час позитивна динаміка відбулася і в по-
казниках тестів розряджання бойової ма шини «Стріла-
10М», стрільба з ПМ по нерухомій цілі вдень (вправа 

№1), метання гранати Ф-1 на дальність, однак, віро-
гідність не була виявлена (p>0,05). Таким чином, під-
вищення рівня фізичної підготовленості сприяло під-
вищенню рівня військово-професійної підготовленості 
курсантів. У результаті кореляційного аналізу (табл. 3) 
виявлено взаємозв’язок надійності у діях курсантів в 
умовах навчань з рівнем розвитку різних сторін фізичної 
підготовленості. Аналіз кореляційної матриці дозволив 
детермінувати фактори надійності військово-профе-
сійної діяльності. Факторами у даному випадку є різні 
сторони фізичної підготовленості військовослужбовців. 
Кореляційний аналіз дозволив визначити ступінь значу-
щості фізичної підготовленості у зв’язку з проявом якос-
тей: сили в різних проявах, швидкості, витривалості, що 
забезпечують надійність у діях курсантів ППО СВ.

Щільність зв’язку між показниками надійності в діях і 
тестах, що відображають рівень розвитку сили, швидкіс-
но-силових якостей, швидкісних якостей, витривалості, 
показує високу залежність рівня боєздатності від усіх 
сторін фізичної підготовленості курсантів. Однак є від-
мінність у рівні кореляцій, що дозволяє говорити про сту-
пінь значущості розвитку певних рухових здібностей для 
забезпечення надійності у діях курсантів. Найбільш ви-
сокі кореляційні зв’язки виявлено у показниках боєздат-
ності на навчаннях і результатах бігу на 100 м, а також у 
стрибках угору з місця, що відображають рівень розвитку 
швидкісних і швидкісно-силових можливостей. У резуль-
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Таблиця 3
Кореляційний взаємозв’язок показників спеціальної працездатності  

з показниками фізичної підготовленості курсантів (n=25)

татах бігу на 100 м рівень чотирьох коефіцієнтів кореляції 
з дванадцяти на рівні 0,60 і вище. У стрибках угору з міс-
ця також чотири коефіцієнти кореляції мають величини 
0,42-0,50. Трохи нижчі кореляційні зв’язки результатів у 
підтягуванні на поперечині, що відображають власне си-
лові можливості, із окремими показниками спеціальної 
працездатності, що знаходяться на рівні 0,40-0,49. Дещо 
вищі коефіцієнти кореляції спостерігаються між показни-
ками надійності у спеціальних діях і результатами загаль-
ної контрольної вправи на смузі перешкод, що характе-
ризує рівень розвитку швидкісної витривалості. Так, п’ять 
коефіцієнтів кореляції -З першого року занять у ВЗВО 
необхідно акцентувати увагу на використанні вправ, які 
розвивають найбільш професійно важливі групи м’язів, 
що сприяє морфо-функціональним перебудовам в ор-
ганізмі під впливом військово-професійної діяльності. 
Упродовж експериментального періоду за показниками 
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          Так, з дванадцяти тестів військово-професійної підготовленості, істотні 

зміни (p<0,05) у курсантів відбулися за дев’ятьма тестами (посадка, висадка у 

бойову машину (бронетранспортер), викопування і маскування окопів для 

бойової техніки (ЗУ-23), перекочування ЗУ-23 силами обслуги на відстань 

100 м із бойового положення з приведенням у бойове положення на новій 

вогневій позиції (середньопересічена місцевість), заряджання бойової машини 

“Стріла-10М” чотирма ракетами, приготування до стрільби з різних положень 

(лежачи, з коліна, стоячи, із-за укриття) при діях у пішому порядку, 

розряджання, споряджання магазину АК-74, метання гранати Ф-1 з місця на 

точність.      

У той же час позитивна динаміка відбулася і в показниках тестів 

розряджання бойової машини «Стріла-10М», стрільба з ПМ по нерухомій цілі 

вдень (вправа №1), метання гранати Ф-1 на дальність, однак, вірогідність не 

була виявлена (p>0,05). Таким чином, підвищення рівня фізичної 

підготовленості сприяло підвищенню рівня військово-професійної 

підготовленості курсантів. У результаті кореляційного аналізу (табл. 3) виявлено 

взаємозв’язок надійності у діях курсантів в умовах навчань з рівнем розвитку 

різних сторін фізичної підготовленості. Аналіз кореляційної матриці дозволив 

детермінувати фактори надійності військово-професійної діяльності. Факторами 

у даному випадку є різні сторони фізичної підготовленості військовослужбовців. 

Кореляційний аналіз дозволив визначити ступінь значущості фізичної 

підготовленості у зв’язку з проявом якостей: сили в різних проявах, швидкості, 

витривалості, що забезпечують надійність у діях курсантів ППО СВ. 

Таблиця 3 
Кореляційний взаємозв’язок показників спеціальної працездатності з 

показниками фізичної підготовленості курсантів (n=25) 

№ Показники спеціальної  
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1.  Посадка у бойову машину (бронетранспортер), с 0,54 0,38 -0,42 0,31 0,50 

2.  Висадка з бойової машини (бронетранспортера), с 0,61 0,40 0,50 0,43 0,59 

3.  Викопування і маскування окопів для бойової техніки 
(ЗУ-23), с 0,58 0,41 0,26 0,23 0,24 

4.  Перекочування ЗУ-23 силами обслуги на відстань 100 
м із бойового положення з приведенням в бойове 
положення на новій вогневій позиції 
(середньопересічена місцевість), с  

0,59 -0,18 0,39 0,35 0,53 

5.  Заряджання бойової машини “Стріла-10М” чотирма 
ракетами, с -0,63 0,49 0,49 -0,11 -0,39 

6.  Розряджання бойової машини “Стріла-10М”, с  -0,53 0,46 0,22 -0,37 -0,51 

7.  Приготування до стрільби з різних положень (лежачи, з 
коліна, стоячи, з-за укриття) при діях у пішому 
порядку, с  

-0,47 -0,21 0,20 0,01 -0,30 

8.  Розряджання магазину, с 0,60 -0,31 -0,38 0,34 0,42 

9.  Споряджання магазину АК-74 патронами, с 0,61 -0,38 -0,48 0,54 0,57 

10.  Стрільба з ПМ по нерухомій цілі вдень (вправа №1), 
бали -0,18 -0,36 -0,10 0,11 -0,38 

11.  Метання гранати Ф-1 на дальність, м 0,21 -0,35 0,11 0,19 0,12 

12.  Метання гранати Ф-1 з місця на точність, бали 0,16 0,34 0,21 0,04 0,14 

 

Щільність зв’язку між показниками надійності в діях і тестах, що 

відображають рівень розвитку сили, швидкісно-силових якостей, швидкісних 

якостей, витривалості, показує високу залежність рівня боєздатності від усіх 

сторін фізичної підготовленості курсантів. Однак є відмінність у рівні кореляцій, 

що дозволяє говорити про ступінь значущості розвитку певних рухових 

здібностей для забезпечення надійності у діях курсантів. Найбільш високі 

кореляційні зв’язки виявлено у показниках боєздатності на навчаннях і 

результатах бігу на 100 м, а також у стрибках угору з місця, що відображають 

рівень розвитку швидкісних і швидкісно-силових можливостей. У результатах 

бігу на 100 м рівень чотирьох коефіцієнтів кореляції з дванадцяти на рівні 0,60 і 

вище. У стрибках угору з місця також чотири коефіцієнти кореляції мають 

величини 0,42-0,50. Трохи нижчі кореляційні зв’язки результатів у підтягуванні 

на поперечині, що відображають власне силові можливості, із окремими 

показниками спеціальної працездатності, що знаходяться на рівні 0,40-0,49. 

Дещо вищі коефіцієнти кореляції спостерігаються між показниками надійності у 

спеціальних діях і результатами загальної контрольної вправи на смузі 

перешкод, що характеризує рівень розвитку швидкісної витривалості. Так, п’ять 

коефіцієнтів кореляції  0,5 і більше. У той час трохи нижчий зв’язок показників 
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тестів фізичної підготовленості у курсантів відбулися іс-
тотні зміни (p<0,05) за чотирма тестами з п’яти. Таким 
чином, відбулися значні поліпшення результатів за тими 
напрямками удосконалення фізичної підготовленості, які 
у результаті експерименту були визначені як основні.

З дванадцяти тестів військово-професійної підго-
товленості істотні зміни (p<0,05) у курсантів відбулися за 
дев’ятьма тестами. У той же час позитивна динаміка від-
булася і в показниках тестів розряджання бойової машини 
«Стріла-10М», стрільби з ПМ по нерухомій цілі вдень (впра-
ва №1), метання гранати Ф-1 на дальність, однак, вірогід-
ність не була виявлена (p>0,05). Таким чином, підвищення 
рівня фізичної підготовленості сприяло підвищенню рівня 
військово-професійної підготовленості курсантів. 

Перспективи подальших досліджень вбачаємо 
у вивченні питання удосконалення фізичної підготовле-
ності за рахунок спортивних та рухливих ігор.

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. Владимир Перевозник, Владимир Паевский, Екатерина Максимова. Показатели физической и во-
енно-профессиональной подготовленности курсантов факультета Противовоздушной обороны Сухопутных войск 
ХНУВС им. И. Кожедуба. Цель: определить динамику показателей физической и военно-профессиональной подготовлен-
ности курсантов факультета Противовоздушной обороны Сухопутных войск (ПВО СВ) ХНУПС им. И. Кожедуба. Материал и 
методы: теоретический анализ научно-методической литературы, педагогическое тестирование, методы математической 
статистики. Результаты: определена динамика показателей физической и военно-профессиональной подготовленности кур-
сантов факультета ПВО СВ ХНУПС им. И. Кожедуба. За время экспериментального периода, который длился один (2019-2020) 
учебный год, в котором приняли участие курсанты третьего курса факультета ПВО СВ произошло улучшение средних резуль-
татов по тестам, характеризующим скорость движений, выносливость, скоростно-силовые способности и собственно силовые 
способности. Повышение уровня физической подготовленности способствовало повышению уровня военно-профессиональ-
ной подготовленности курсантов. В результате корреляционного анализа выявлена взаимосвязь надежности в действиях кур-
сантов в условиях обучения с уровнем развития различных сторон физической подготовленности. Выводы: полученная дина-
мика количественных показателей физической и военно-профессиональной подготовленности курсантов и осуществленный 
корреляционный анализ данных дает основание для коррекции учебного процесса курсантов факультета ПВО СВ в направле-
нии совершенствования физической подготовки с учетом военно-профессиональной деятельности.

Ключевые слова: курсанты, физическая подготовленность, военно-профессиональная подготовленность, показатели.

Abstract. Volodymyr Perevoznik, Volodymyr Paievskyi, Kateryna Maxymova. Indicators of physical and military-
professional readiness of the cadets of the Air Defense Faculty of the Ground Forces of the KhNUVS named after I. Kozhedub. 
Purpose: to determine the dynamics of indicators of physical and military-professional readiness of the cadets of the Air Defense 
Faculty of the Ground Forces of the KhNUPS  named after I. Kozhedub. Material and methods: theoretical analysis of scientific and 
methodological literature, pedagogical testing, methods of mathematical statistics. Results: the dynamics of indicators of physical 
and military-professional readiness of cadets of the Air Defense Faculty of the Ground Forces of the KhNUPS named after I. Kozhedub. 
During the experimental period, which lasted one (2019-2020) academic year, in which the third-year cadets of the Air Defense Faculty 
of the Ground Forces took part, there was an improvement in the average results on tests characterizing the speed of movement, 
endurance, speed-strength abilities and proper strength abilities. The increase in the level of physical readiness contributed to the 
increase in the level of military-professional readiness of the cadets. As a result of the correlation analysis, the interrelation of reliability 
in the actions of cadets in the conditions of exercises with the level of development of various sides of physical fitness was revealed. 
Conclusions: the obtained dynamics of quantitative indicators of physical and military-professional readiness of cadets and the carried 
out correlation analysis of the data provide the basis for adjusting the educational process of the cadets of the Air Defense Faculty of the 
Ground Forces in the direction of improving physical training, taking into account military-professional activity. 

Keywords: cadets, physical fitness, military professional preparedness, indicators.
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Побудова комплексної програми  
оздоровчого тренування для жінок  

першого періоду зрілого віку

Галина Артем’єва
Ірина Латвинська
Тетяна Мошенська

Мета: визначити ефективність побудови комплексної програми оздоровчого тренування для жінок першого 
періоду зрілого віку.

Матеріал і методи: дослідження тривало протягом 2019-2020 навчального року на базі фітнес-клубу «Терито-
рія Fitness». За однорідністю ознак були сформовані дві групи жінок першого періоду зрілого віку - контрольна (КГ) 
та експериментальна (ЕГ), по 13 осіб у кожній. Нами застосовувались сучасні методи дослідження: теоретичний 
аналіз і узагальнення літературних джерел, педагогічне спостереження, педагогічний експеримент, педагогічне 
тестування, медико-біологічні методи, методи математичної статистики.

Результати: у процесі проведення експериментального дослідження нами було побудовано програму оздо-
ровчого тренування. Програма враховувала розподіл фізичного навантаження в залежності від завдань кожного 
періоду, етапу, мезо і мікроциклу.

Висновки: комплексна програма оздоровчого тренування довела свою ефективність. У ході експерименту 
спостерігалися міжгрупові достовірні зміни соматометричних та функціональних показників жінок першого періоду 
зрілого віку при р<0,05 та фізичної підготовленості при р<0,05, р<0,01, р<0,001. Приріст соматометричних показ-
ників та показників функціонального стану організму жінок ЕГ складає 4,7 % — 17,3 %. У той час у жінок КГ діапазон 
змін цих показників коливається у межах від 0,4 % до 12,2 %. У показниках фізичної підготовленості також спосте-
рігається більш значний їх приріст у жінок ЕГ, а діапазон складає проміжок від 14 % до 45,8 %. У жінок КГ приріст 
показників фізичної підготовленості знаходиться у межах 7% - 24%.

Ключові слова: оздоровче тренування, жінки першого періоду зрілого віку.

Харківська державна академія фізичної культури,
Харків, Україна

Вступ

За ствердженням джерел масової інформації на 
сьогоднішній день в Україні простежується негативна 
тенденція зміни показників тривалості життя та стану 
здоров’я населення. Погіршується демографічна си-
туація, яка веде до зниження економічної та соціальної 
складової існування суспільства [6, 10].

Отже, одним з пріоритетних завдань, яке потребує 
вирішення, на сьогодні є створення умов для підвищен-
ня рівня здоров’я та благополуччя населення держави.

Здоров’я за визначенням ВООЗ – це стан повного 
фізичного, духовного і соціального благополуччя, а не 
тільки відсутність хвороб і фізичних дефектів [3].

У 2016 році наказом президента України була за-
тверджена Національна стратегія з оздоровчої рухової 
активності в Україні на період до 2025 року «Рухова ак-
тивність – здоровий спосіб життя – здорова нація» (далі 
– Стратегія). Основним завданням Стратегії є підвищен-
ня рівня залучення різних верств населення до оздо-
ровчої рухової активності, яка у подальшому допоможе 
вирішити економічні, соціальні та гуманітарні питання не 
лише особи, а суспільства в цілому [4, 13]. 

Науково доведено, що рухова активність людини у 
перший період зрілого віку є запорукою здоров’я на усе 
подальше життя. Залучення людей до здорового спо-
собу життя сприяє покращенню його якості, забезпечує 
гармонійний розвиток та є одним з дієвих чинників про-
філактики захворювань [2, 16]. 

Як вказують О. В. Андрєєва (2014), В. М. Завійська 
(2015), особливу увагу слід приділяти збереженню та 
покращенню здоров’я жінок першого періоду зрілого 
віку, адже завдяки їм можна подолати демографічну 
кризу. Цей вік для жінки є найкращим для народження 
здорового потомства  [1, 5]. 

З народженням дитини та її доглядом у перші роки у 
жінки змінюється гормональний фон, зменшується різ-
нобічна рухова активність, зростає фізична, психічна, 
емоційна втома, що призводить до зниження показників 
здоров’я. При цьому, як відмічає Т. О. Синиця (2015), ди-
наміка погіршення показників здоров’я жінок першого 
періоду зрілого віку носить зворотній, функціональний 
характер, а знизити такі негативні наслідки можна шля-
хом оптимізації рухового режиму на заняттях фітнесом.

Автори О. Я. Кібальник, О. А. Томенко (2010), О. В. Ан-
дрєєва (2014), В. Кашуба, Н. Гончарова, М. Дудко, О. Мар-
тинюк (2016) також підкреслюють, що заняття оздоровчим 

Слобожанський науково-спортивний вісник, № 6(80), С. 58-64, 
doi:10.15391/snsv.2020-6.009

Артем’єва, Г., Латвинська, І., Мошенська, Т. (2020), «Побудова 
комплексної програми оздоровчого тренування для жінок першо-
го періоду зрілого віку»



59

СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК

фітнесом позитивно впливають на динаміку покращення 
фізичного стану жінок першого періоду зрілого віку.

Порушуючи питання розвитку програм оздоровчого 
тренування треба відмітити, що застосування комплек-
сного підходу при їх побудові дає змогу вирішити одразу 
декілька оздоровчих завдань. Однак, формування таких 
програм повинно відбуватися на глибокому розумінні 
тих фізіологічних змін, які відбуваються в організмі лю-
дини саме під впливом конкретних засобів [1]. 

Аналіз науково-методичної літератури довів при-
сутність достатньої кількості досліджень, які стосуються 
питань визначення ефективності занять з жінками пер-
шого періоду зрілого віку за певною методикою. Значно 
менше приділяється уваги застосуванню комплексних 
програм оздоровчого тренування з цим контингентом. 

Отже, на сьогодні існує запит у розширенні теоре-
тичної та методичної бази, яка б давала можливість оби-
рати жінкам ефективні комплексні оздоровчі програми, 
а фітнес-тренерам грамотно поєднувати необхідні ме-
тодики, застосовувати певні засоби та визначати їх до-
зування при вирішенні педагогічних завдань в оздоров-
чому тренуванні з досліджуваним контингентом.

Мета дослідження – визначити ефективність по-
будови комплексної програми оздоровчого тренування 
для жінок першого періоду зрілого віку.

Зв’язок дослідження з науковими чи практич-
ними завданнями, планами, програмами. Науко-
ва робота виконана відповідно до ініціативної наукової 
теми кафедри гімнастики, танцювальних видів спорту 
та хореографії: «Теоретико-методологічні засади роз-
витку системоутворюючих компонентів фізичної культу-
ри (спорт, фітнес і рекреація) на 2020-2025 рр.), номер 
державної реєстрації 0120U101215».

Матеріал і методи дослідження

Педагогічний експеримент проводився на базі фіт-
нес-клубу «Територія Fitness». Дослідження тривало 
протягом 2019-2020 навчального року. За однорідністю 
ознак були сформовані дві групи жінок першого періо-
ду зрілого віку - контрольна (КГ) та експериментальна 
(ЕГ), по 13 осіб у кожній. Нами застосовувались сучасні 
методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення 
літературних джерел, педагогічне спостереження, педа-
гогічний експеримент, педагогічне тестування, медико-
біологічні методи, методи математичної статистики.

Результати дослідження

На першому етапі побудови комплексної програми 
оздоровчого тренування нами були визначені сомато-
метричні показники, показники функціонального стану 
та працездатності організму жінок, показники їх фізич-
ної підготовленості. З урахуванням рекомендацій фахів-
ців з оздоровчого тренування [8, 11, 15, 17], результатів 
контролю досліджуваних показників та досвіду практич-
ної роботи нами були визначені параметри оздоровчого 
тренування.

Для досягнення поставленої мети нами були по-
єднані засоби наступних програм: стретчинг, протокол 
Таbаtа, МФР, ТRX, глайдінг, різновиди аеробіки, фітбол, 
силові класи аеробної спрямованості. Засоби тренуван-
ня поділялися наступним чином: за анатомічною озна-

кою (тобто яка група м’язів буде основною, залученою 
до роботи); за характером – статичні та динамічні; з ви-
користанням предметів та обладнання (гантелі, бодіба-
ри, фітболи, степ-платформи, тощо) [7]. 

При побудові оздоровчого тренування застосову-
вались: а) загальнотеоретичні методи, спрямовані на 
оволодіння знаннями; б) практичні методи, які перед-
бачають оволодіння руховими вміннями, навичками та 
розвиток фізичних якостей [7, 12].

У процесі проведення тренувань нами використову-
вались такі види контролю: а) оперативний, який перед-
бачає оцінку оперативних станів – термінових реакцій 
організму на навантаження (одразу після тренування, 
або безпосередньо при виконанні вправи); б) поточний, 
що спрямований на оцінку поточного стану жінок (про-
тягом малих циклів тренувань); в) етапний, який дозво-
ляє підбити підсумки тренувань за визначений час (етап, 
період) [2, 9].

При розробці плану занять протягом річного циклу 
оздоровчого тренування ми спиралися на підхід авторів 
С. В. Синиці, Л. Є. Шестерової (2010), які виділяють у річ-
ному циклі двохциклову модель оздоровчого тренуван-
ня і поділяють весь рік на: осіннє-зимовий та весняно-
літній етапи [12]. Отже, ми зробили розподіл тренувань 
протягом двох етапів. У кожному етапі згідно відомос-
тей Т.Ю. Круцевич (2003), ми виділили по три періоди: 
підготовчий, основний та підтримуючий [7]. У кожному 
періоді було визначено середні цикли оздоровчого тре-
нування – мезоцикли: втягуючі, набуття фізичної форми, 
підтримання фізичної форми та активного відпочинку. У 
різних мезоциклах були поставлені завдання та запла-
нована спрямованість тренувань. 

Кожен мезоцикл складався з малих циклів - мікро-
циклів тривалістю 7 днів. За мікроцикл проводилось 3 
аеробні тренування кардіо та силової спрямованості, 
тривалістю 60 хвилин кожне та інтенсивністю 50-75% від 
МПК. Інші чотири дні був запланований відпочинок. Таке 
планування занять дає змогу організму відновитися піс-
ля навантаження та завдяки адаптації вийти на новий рі-
вень функціонування [2, 14].

Адаптаційні процеси - це функціональні, структурні 
перебудови організму, які підвищують його працездат-
ність і дозволяють функціонувати в певних умовах. При 
систематичних тренуваннях ці механізми удосконалю-
ються. Усі ці перебудови діють на різних рівнях органі-
зації організму: на рівні клітини (підвищується швидкість 
внутрішніх реакцій, швидкість і здатність утилізації про-
дуктів розпаду, опір клітини до кислотного середови-
ща); на рівні органу (підвищується ефективність його 
роботи); на рівні системи (поліпшується робота кардіо-
респіраторної, гормональної, м’язової систем і т. д.); на 
рівні організму в цілому (підвищується обсяг роботи, яку 
може виконати організм) [8, 18].

Відсоткове співвідношення засобів оздоровчого 
тренування на осіннє-зимовому етапі втягуючого ме-
зоциклу складало: 30% - вправи на розтягування та від-
новлення (стретчінг, МФР); 35% - вправи на розвиток 
кардіо-респіраторної системи (різновиди бігу, стрибків, 
елементи аеробіки тощо), 35% - силові вправи (з влас-
ною вагою, фітбол, бодібари). Таке відсоткове співвід-
ношення було обрано тому, що даний етап розрахова-
ний на поступову підготовку організму жінок першого 
періоду зрілого віку до основного навантаження.
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На етапі набуття фізичної форми співвідношення за-
собів становило: 25% - вправи на розтягування та від-
новлення (стретчинг в підготовчій та заключній частині 
тренування); 35% - вправи на розвиток кардіо-респіра-
торної системи (інтенсивні вправи для виведення ЧСС 
в цільову зону (степ-аеробіка, танцювальна аеробіка)); 
40% - силові вправи (з обтяженням, з власною вагою 
(глайдінг, ТРХ, гантелі, бодібари)).

На етапі підтримання фізичної форми відсоткове спів-
відношення становило: 20% - вправи на розтягування та від-
новлення (вправи стретчингу, МФР); 40% - вправи на роз-
виток кардіо-респіраторної системи – (на степ-платформі, 
стрибки та їх різновиди); 40% - силові вправи – з обтяжен-
ням, з подоланням опору, з суміжних напрямків оздоровчо-
го фітнесу (ТРХ, глайдінг, футбол, протокол Таbаtа).

У період активного відпочинку з кінця грудня до се-
редини січня заняття у фітнес-клубі чергувалися з ре-
креаційними засобами і були спрямовані на відновлен-
ня організму жінок. Відсоткове співвідношення засобів 
складало: 15% - вправи на розтягування та відновлення 
(стретчинг та МФР); 60% - вправи на розвиток кардіо-
респіраторної системи – застосовувались засоби фітне-
су та рекреації (піші прогулянки, їзда на ковзанах тощо); 
25% - силові вправи з обтяженням та вправи з фітболом.

Співвідношення засобів оздоровчого тренування на 
весняно-літньому етапі втягуючого мезоциклу склада-
ло: 25% - вправи на розтягування та відновлення (стрет-
чинг); 40% - вправи на розвиток кардіо-респіраторної 
системи (різновиди бігу, стрибків, елементи базової 
аеробіки тощо), 35% - силові вправи (з власною вагою, 
глайдінг, фітбол, протокол Tabata). Таке відсоткове спів-
відношення засобів було запропоновано тому, що даний 
етап розрахований на поступову адаптацію організму 
жінок до навантаження. 

На етапі набуття фізичної форми співвідношення за-
собів становило: 15% - вправи на розтягування та від-
новлення (стретчинг в підготовчій та заключній частині 
тренування); 40% - вправи на розвиток кардіо-респі-
раторної системи (інтенсивні вправи танцювальної та 
степ-аеробіка, бігу для виведення ЧСС в цільову зону); 
45% - силові вправи (з обтяженням, з власною вагою, з 
фітболом, глайдінг, протокол Tabata, ТРХ). Обране від-
соткове співвідношення розраховувалось на набуття ре-
льєфу м’язів та більш «атлетичної форми тіла».

На етапі підтримання фізичної форми у Ι мезоциклі 
співвідношення засобів становило: 20% - вправи на роз-
тягування та відновлення (стретчинг, пілатес та МФР); 
45% - вправи на розвиток кардіо-респіраторної системи 
(стрибки зі скакалкою та з суміжних напрямків фітнесу); 
35% - силові вправи (з гантелями, бодібарами, з влас-
ною вагою, з фітболом, глайдінг). 

На етапі підтримання фізичної форми у ΙΙ мезоциклі 
співвідношення засобів становило: 15% - вправи на роз-
тягування та відновлення (стретчинг, пілатес та МФР); 
50% - вправи на розвиток кардіо-респіраторної системи 
(інтенсивні вправи аеробіки, біг для виведення та утри-
мання ЧСС в цільовій зоні); 35% - силові вправи (з об-
тяженням, з власною вагою, TRX, протокол Tabata). Об-
ране відсоткове співвідношення І та ІІ мезоциклу підтри-
мання фізичної форми розраховувалось на зменшення 
прошарку жирової тканини.

У мезоциклі активного відпочинку заняття у фітнес-
клубі чергувалися з рекреаційними засобами. 

Характерною особливістю зміни відсоткового спів-
відношення засобів фітнесу протягом річного циклу 
оздоровчого тренування була закономірність реакцій 
організму на навантаження, швидкість протікання адап-
таційних процесів та становлення фізичної форми.

Оцінка ефективності запропонованих організацій-
но-методичних умов побудови комплексної програми 
оздоровчого тренування та міри впливу засобів на до-
сліджувані показники жінок першого періоду зрілого віку 
проводилась після контрольного тестування та аналізу 
вихідних та контрольних даних. Результати порівняльно-
го аналізу показників представлені у табл. 1 і 2. 

При порівнянні внутрішньогрупових соматометрич-
них показників жінок КГ відмічається їх позитивна ди-
наміка, але достовірних змін при р<0,05 не відбулось. 
У жінок ЕГ також відмічається позитивна динаміка по-
кращення досліджуваних показників, однак, на відміну 
від показників КГ в ЕГ достовірно при р<0,001 змінилися 
показники ОГК, ОТ та ОС (табл. 1).  

Протягом педагогічного експерименту відмічається 
позитивна динаміка змін внутрішньогрупових показни-
ків функціонального стану та працездатності організму 
жінок КГ та ЕГ. Однак, слід відмітити, що у жінок КГ до-
стовірно при р<0,01 змінились результати у тесті ІГСТ, а 
у жінок ЕГ достовірно при р<0,001 змінились результати 
у тесті ІГСТ та при р<0,05 змінились результати у тесті 
Ортостатична проба (табл. 1).

При порівнянні міжгрупових показників жінок КГ та 
ЕГ на достовірність змін слід відмітити, що достовірно 
при р<0,05 змінились соматометричні показники: ОТ 
(tрозр =2,48) та ОС (tрозр =2,78) і показники функціо-
нального стану та працездатності: Ортостатична проба 
(tрозр =2,48) та ІСТ (tрозр =2,26) (табл. 1). Інші показни-
ки залишились без достовірних змін. 

Аналізуючи дані табл. 2 можна сказати, що у КГ жінок 
протягом педагогічного експерименту спостерігається 
позитивна динаміка змін показників фізичної підготов-
леності. Внутрішньогрупові достовірні зміни при р<0,05 
відбулись у показниках силової витривалості у тестах: 
жим штанги 15 кг лежачи від грудей та присід зі штангою 
10 кг та при р<0,01 у тесті піднімання тулуба в сід із по-
ложення лежачи. 

Внутрішньогрупові показники фізичної підготовле-
ності у ЕГ жінок змінились більш суттєво. Відбулись до-
стовірні при р<0,001 зміни показників сили у тесті ди-
намометрія кисті (права, ліва); у показниках силової ви-
тривалості; у наступних тестах: жим штанги 15 кг лежачи 
від грудей, присід зі штангою 10 кг, піднімання тулуба в 
сід з положення лежачи, згинання та розгинання рук в 
упорі лежачи з колін, планка; у показнику відносної сили 
у силовому індексі, показнику гнучкості у тесті нахил ту-
луба вперед з положення сидячи. 

Протягом педагогічного експерименту відбулись 
міжгрупові достовірні зміни у досліджуваних показниках 
жінок першого періоду зрілого віку КГ та ЕГ. При р<0,05 
достовірно змінились показники сили у тесті динамоме-
трія правої (tрозр =2,38) та лівої кисті (tрозр =2,38). При 
р<0,01 відбулись достовірні зміни у силовому індексі 
(tрозр =3,46), показниках силової витривалості у тестах: 
жим штанги 15 кг лежачи (tрозр =3,83), присід зі штан-
гою 10 кг на плечах (tрозр =4,2); показнику рухливості 
суглобів у тесті нахил тулуба вперед з положення сидячи 
(tрозр =3.83) При р<0,001 достовірними є зміни у показ-
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(стрибки зі скакалкою та з суміжних напрямків фітнесу); 35% - силові вправи (з 

гантелями, бодібарами, з власною вагою, з фітболом, глайдінг).  

На етапі підтримання фізичної форми у ΙΙ мезоциклі співвідношення 

засобів становило: 15% - вправи на розтягування та відновлення (стретчинг, 

пілатес та МФР); 50% - вправи на розвиток кардіо-респіраторної системи 

(інтенсивні вправи аеробіки, біг для виведення та утримання ЧСС в цільовій 

зоні); 35% - силові вправи (з обтяженням, з власною вагою, TRX, протокол 

Tabata). Обране відсоткове співвідношення І та ІІ мезоциклу підтримання 

фізичної форми розраховувалось на зменшення прошарку жирової тканини. 

У мезоциклі активного відпочинку заняття у фітнес-клубі чергувалися з 

рекреаційними засобами.  

Характерною особливістю зміни відсоткового співвідношення засобів 

фітнесу протягом річного циклу оздоровчого тренування була закономірність 

реакцій організму на навантаження, швидкість протікання адаптаційних 

процесів та становлення фізичної форми. 

Оцінка ефективності запропонованих організаційно-методичних умов 

побудови комплексної програми оздоровчого тренування та міри впливу 

засобів на досліджувані показники жінок першого періоду зрілого віку 

проводилась після контрольного тестування та аналізу вихідних та контрольних 

даних. Результати порівняльного аналізу показників представлені у табл. 1 і 2.  

Таблиця 1  
Порівняння соматометричних та функціональних показників жінок 

першого періоду зрілого віку у КГ та ЕГ протягом педагогічного 
експерименту, (n=26)  

Показники 

Контрольна 
(n=13) 

Експериментальна 
(n=13) 

t P 
±m Приріст, 

% ±m Приріст, 
% 

Вік 25,08±0,4 - 25,46±0,43 - - >0,05 
Довжина тіла, см 166,62±1,53 - 164,62±1,05 - - >0,05 

Маса, кг 
В 63,62±1,76 

1,4 
64,92±1,51 

5,5 0,8 >0,05 К 62,7±1,58 61,38±1,07 

ОГК, см 
В 89,77±6,19 

2,2 
92,15±1,32 

7,9 1,76 >0,05 
К 87,77±1,43 84,85±1,32*** 

ОТ, см В 72,54±1,57 0,4 75,69±1,6 10,6 2,48 <0,05 К 72,85±2,6 67,69±1,98*** 

ОС, см В 97,77±1,49 3,5 95,92±0,9 6,2 2,78 <0,05 
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К 94,38±1,54 90±0,94*** 

ОП, см В 30,69±0,31 1,0 31,31±1,48 4,7 0,78 >0,05 К 30,38±0,29 29,85±0,19 
Ортостатична проба, 

уд/хв. 
В 19,77±0,99 

12,2 
17,77±0,96 

17,3 2,15 <0,05 К 17,35±1,1 14,7±1,05* 

ІГСТ, ум.од В 63,93±0,56 7,5 63,84±0,1 12 2,26 <0,05 
К 69,1±1,09** 72,6±1,3*** 

Примітка: В – вихідні дані; К – контрольні дані; зірочками відмічені 

внутрішньогрупові достовірні зміни: *- достовірність відмін при р<0,05; **- достовірність 

відмін при р<0,01;***-  достовірні зміни при р<0,001 

 

При порівнянні внутрішньогрупових соматометричних показників жінок 

КГ відмічається їх позитивна динаміка, але достовірних змін при р<0,05 не 

відбулось. У жінок ЕГ також відмічається позитивна динаміка покращення 

досліджуваних показників, однак, на відміну від показників КГ в ЕГ достовірно 

при р<0,001 змінилися показники ОГК, ОТ та ОС (табл. 1).   

Протягом педагогічного експерименту відмічається позитивна динаміка 

змін внутрішньогрупових показників функціонального стану та працездатності 

організму жінок КГ та ЕГ. Однак, слід відмітити, що у жінок КГ достовірно при 

р<0,01 змінились результати у тесті ІГСТ, а у жінок ЕГ достовірно при р<0,001 

змінились результати у тесті ІГСТ та при р<0,05 змінились результати у тесті 

Ортостатична проба (табл. 1). 

При порівнянні міжгрупових показників жінок КГ та ЕГ на достовірність 

змін слід відмітити, що достовірно при р<0,05 змінились соматометричні 

показники: ОТ (tрозр =2,48) та ОС (tрозр =2,78) і показники функціонального 

стану та працездатності: Ортостатична проба (tрозр =2,48) та ІСТ (tрозр =2,26) 

(табл. 1). Інші показники залишились без достовірних змін.  

Аналізуючи дані табл. 2 можна сказати, що у КГ жінок протягом 

педагогічного експерименту спостерігається позитивна динаміка змін 

показників фізичної підготовленості. Внутрішньогрупові достовірні зміни при 

р<0,05 відбулись у показниках силової витривалості у тестах: жим штанги 15 кг 

лежачи від грудей та присід зі штангою 10 кг та при р<0,01 у тесті піднімання 

тулуба в сід із положення лежачи.  
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Внутрішньогрупові показники фізичної підготовленості у ЕГ жінок 

змінились більш суттєво. Відбулись достовірні при р<0,001 зміни показників 

сили у тесті динамометрія кисті (права, ліва); у показниках силової 

витривалості; у наступних тестах: жим штанги 15 кг лежачи від грудей, присід 

зі штангою 10 кг, піднімання тулуба в сід з положення лежачи, згинання та 

розгинання рук в упорі лежачи з колін, планка; у показнику відносної сили у 

силовому індексі, показнику гнучкості у тесті нахил тулуба вперед з положення 

сидячи.  

Таблиця 2 
Порівняння показників фізичної підготовленості жінок першого періоду 

зрілого віку у КГ та ЕГ протягом педагогічного експерименту, (n=26) 

Тести 
Контрольна (n=13) Експериментальна 

(n=13)  t P 
±m Приріст, 

% ±m Приріст, 
% 

Кистьова динамометрія, кг 

права 22,85±0,7 7,5 23,62±0,7 14 2,38 <0,05 
права 24,7±0,88 27,5±0,5*** 

ліва 21,23±0,8 
7 

22,31±0,6 
14,5 2,38 <0,05 

ліва 22,85±0,8 26,1±0,5*** 

Силовий індекс, % 
В 36,25±1,4 

9,1 
37,1±1,36 

18,5 3,46 <0,01 К 39,8±1,6 45,5±1,1*** 

Тест Купера, км В 2,3±0,08 8,3 2,38±0,07 15,6 0,85 >0,05 К 2,51±0,06 2,82±0,07 

Проба Ромберга, с В 7,15±0,45 14 7,76±0,44 18 1,24 >0,05 
К 8,3±0,43 9,46±0,43 

Жим штанги (15кг) лежачи 
від груді, разів 

В 8,23±0,56 
22 

7,92±0,51 
45,8 3,83 <0,01 

К 10,54±0,5* 14,6±0,6*** 

Присід зі штангою (10кг), 
раз 

В 9,77±0,71 
22 

10±0,58 
43 4,2 <0,01 К 12,54±0,7* 17,5±0,7*** 

Піднімання тулуба в сід із 
положення лежачи, разів 

В 14,15±0,7 
24 

14,54±0,5 
43,2 6,24 <0,001 

К 18,6±0,8** 25,7±0,5*** 

Згинання розгинання рук в 
упорі лежачи з колін, разів 

В 9±0,64 22 9,85±0,48 43,7 5,3 <0,001 
К 11,46±0,7 17,5±0,6*** 

Планка, с В 39,85±2,7 10 43,54±2,05 21,3 4,78 <0,001 К 44,31±2,9 55,3±2,4*** 

Нахил тулуба з положення 
сидячи, см 

В 8±0,45 16 8,38±0,54 37,5 3,83 <0,01 
К 9,54±0,46 13,4±0,6*** 

Примітка: В – вихідні дані; К – контрольні дані; зірочками відмічені 

внутрішньогрупові достовірні зміни: *- достовірність зміни при р<0,05; **- достовірні зміни 

при р<0,01; ***-  достовірні зміни при р<0,001 

Протягом педагогічного експерименту відбулись міжгрупові достовірні 

зміни у досліджуваних показниках жінок першого періоду зрілого віку КГ та 

ЕГ. При р<0,05 достовірно змінились показники сили у тесті динамометрія 
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никах силової витривалості у тестах: піднімання тулуба 
в сід з положення лежачи (tрозр =6,24), згинання роз-
гинання рук в упорі лежачи з колін (tрозр =5,3), планка 
(tрозр =4,78).

Висновки / Дискусія

Оздоровчий ефект фізичних вправ спостерігається 
лише тоді, коли вони раціонально збалансовані за спря-
мованістю, обсягом і потужністю відповідно до індивіду-
альних можливостей тих, хто займається. Такі ж поло-
ження відображені у роботах А.С. Купцова, Т.Б. Кукоби, 
В.П. Шульпина, Т.О. Синиці.

Також мають вплив на кінцевий результат і теоретич-
ні положення при побудові різних програм. У визначенні 
основних принципів оздоровчого тренування наші по-
гляди співпадають з думкою визнаних фахівців в області 
оздоровчого тренування: Т.С. Лисицької, Л.В. Сидневої, 
С.В. Синиці, Л.Є. Шестерової.

Протягом педагогічного експерименту простежу-
ється позитивна динаміка змін досліджуваних показ-
ників КГ та ЕГ жінок першого періоду зрілого віку, що 

вказує на ефективність впливу засобів оздоровчого тре-
нування. Однак, представлений розподіл навантаження 
та його планування у середніх та малих циклах протягом 
річного циклу оздоровчого тренування з жінками пер-
шого періоду зрілого віку за експериментальною про-
грамою має більш суттєвий вплив на організми жінок. 

Протягом педагогічного експерименту приріст со-
матометричних показників та показників функціональ-
ного стану організму жінок ЕГ складає 4,7% - 17,3%. У 
той час у жінок КГ діапазон цих показників коливається 
у межах від 0,4% до 12,2%. У показниках фізичної підго-
товленості також спостерігається більш значний їх при-
ріст у жінок ЕГ, а діапазон складає проміжок від 14% до 
45,8%. У жінок КГ приріст показників фізичної підготов-
леності знаходиться у межах 7% - 24%. 

Отже, комплексна програма оздоровчого тренуван-
ня довела свою ефективність та може бути запропоно-
ваною для використання у оздоровчому тренуванні жі-
нок першого періоду зрілого віку.

Перспективи подальших досліджень планується 
визначити вплив комплексної програми оздоровчого тре-
нування на організми жінок другого періоду зрілого віку.

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. Галина Артемьева, Ирина Латвинская, Татьяна Мошенская. Построение комплексной программы 
оздоровительной тренировки для женщин первого периода зрелого возраста. Цель: определить эффективность по-
строения комплексной программы оздоровительной тренировки для женщин первого периода зрелого возраста. Матери-
ал и методы: исследование продолжалось в течение 2019-2020 учебного года на базе фитнес-клуба «Территория Fitness». 
По однородности признаков были сформированы две группы женщин первого периода зрелого возраста - контрольная (КГ) 
и экспериментальная (ЭГ), по 13 человек в каждой. Нами применялись современные методы исследования: теоретический 
анализ и обобщение литературных источников, педагогическое наблюдение, педагогический эксперимент, педагогическое 
тестирование, медико-биологические методы, методы математической статистики. Результаты: в процессе проведения 
экспериментального исследования нами была построена программа оздоровительной тренировки. Программа учитывала ра-
спределение физической нагрузки в зависимости от задач каждого периода, этапа, мезо и микроцикла. Выводы: комплексная 
программа оздоровительной тренировки доказала свою эффективность. В ходе эксперимента наблюдались межгрупповые 
достоверные изменения соматометрических и функциональных показателей женщин первого периода зрелого возраста при 
р<0,05 и физической подготовленности при р<0,05, р<0,01, р<0,001. Прирост соматометрических показателей и показателей 
функционального состояния организма женщин ЭГ составляет 4,7% - 17,3%. В то время у женщин КГ диапазон изменений этих 
показателей колеблется в пределах от 0,4% до 12,2%. В показателях физической подготовленности также наблюдается более 
значительный их прирост у женщин ЭГ, а диапазон составляет промежуток от 14% до 45,8%. У женщин КГ прирост показателей 
физической подготовленности находится в пределах 7% - 24%.

Ключевые слова: оздоровительная тренировка, женщины первого периода зрелого возраста.

Abstract.  Galyna Artemyeva, Iryna Latvynska, Tetiana Moshenska. Construction a comprehensive health training 
program for women in the first period of adulthood. Purpose: to determine the effectiveness of building a comprehensive program 
of health training for women of the first period of adulthood. Material and methods: the research lasted during the 2019-2020 
academic year on the basis of the fitness club “Territory Fitness”. According to the homogeneitic indicators, two groups of women of the 
first period of adulthood - control (CG) and experimental (EG) were formed, 13 people in each group. Modern research methods were 
used: theoretical analysis and synthesis of literary sources, pedagogical observation, pedagogical experiment, pedagogical testing, 
medical and biological methods, methods of mathematical statistics. Results: in the process of conducting an experimental study, the 
program of health training was constructed. The program took into account the distribution of physical load depending on the tasks of 
each period, stage, meso and microcycle. Conclusions: during the experiment, significant intergroup changes in the somatometric and 
functional indicators of women of the first period of adulthood were observe at p <0.05 and physical fitness at p <0.05, at p <0.01, at p 
<0.001. The increase in somatometric indicators and indicators of the functional state of the body of women EG is 4.7% - 17.3%. At the 
same time, in women with CG, the range of changes in these indicators ranges from 0.4% to 12.2%. In terms of physical preparedness, 
there is also a more significant their increase in women with EG, and the range is from 14% to 45.8%. In women with CG, the increase in 
physical preparedness is in the range of 7% - 24%.

Keywords: health training, women of the first period of adulthood.
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Вступ

Дослідження різних сторін підготовленості провід-
них одноборців дозволяє сформувати найбільш затре-
бувані напрямки вдосконалення процесу підготовки 
спортсменів, які починають брати участь у змаганнях 
різного рівня [1, 3, 4, 5].

Фахівці, які проводять дослідження в цьому напрям-
ку, вивчають параметри, що відображають, на їх думку, 
особливості змагальної діяльності одноборців. Так, бра-
зильські дослідники вивчали залежність тривалості ата-
ки, статі та вагової категорії спортсменів [16]. Корейські 
вчені розглядали аспекти виконання пумсе (формальні 
вправи) в тхэквондо, які впливають на рішення суддів, 
а саме переміщення центру мас, висота та кут удару, 
довжина стійок [18]. Іспанські науковці проаналізува-
ли атакуючі дії у залежності від раунду та особливостей 
поєдинку в тхеквондо [14]. Турецькі дослідники [12], на 
підставі аналізу 12-го Чемпіонату світу з вільної бороть-
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Методика оцінки змагальної діяльності 
одноборців з використанням  

комп’ютерних технологій

Вячеслав Романенко
Валерій Голоха
Анатолій Алексєєв
Юлія Коваленко

Мета: теоретичне обгрунтування, розробка та експериметальна перевірка методики оцінки змагальної діяль-
ності одноборців з використанням комп’ютерних технологій. 

Матеріал і методи: теоретичний аналіз та систематизація наукових джерел стосовно стану досліджуваної про-
блеми, узагальнення сучасного практичного досвіду, інструментальний метод дослідження, метод комп’ютерного 
програмування, методи математичної статистики. Для здійснення наукового дослідження у даному напрямку 
на кафедрі одноборств за підтримки фахівців кафедри інформатики та біомеханіки розроблено спеціалізовану 
комп’ютерну програму, яка дозволяє оптимізувати процес оцінки та аналізу змагальної діяльності одноборців.

Результати: на основі аналізу науково-методичної інформації, джерел інтернету та узагальнення передового 
практичного досвіду було виявлено, що найбільш дієвим засобом оцінки змагальної діяльності є відеокомп’ютерний 
аналіз. Також були визначені основні параметри оцінки змагальної діяльності. Перегляд відеофрагментів бойових 
ситуацій на змаганнях дозволяє точніше ідентифікувати ту чи іншу дію, умови та оцінку її виконання. На підставі 
аналізу  даних  науково-методичної літератури та узагальнення практичного досвіду стосовно проблематики оцінки 
та аналізу змагальної діяльності створено комп’ютерну програму «Martial Arts Video Analysis». Використання запро-
понованої комп’ютерної програми дозволяє оптимізувати процес аналізу змагальної діяльності одноборців. Інфор-
мація, яка отримана завдяки цій програмі, дозволить формувати різні моделі змагальної діяльності та розробляти 
методичні рекомендації щодо підвищення якості тренувального процесу. 

Висновки: на підставі аналізу науково-методичної літератури та практичного досвіду визначено найбільш зна-
чимі параметри оцінки змагальної діяльності одноборців, розроблено та апробовано методику з використанням 
комп’ютерних технологій, яка дозволить оптимізувати процес оцінки та аналізу змагальної діяльності одноборців.

Ключові слова: одноборства, змагальна діяльність, відеокомп’ютерний аналіз, методика, параметри, 
комп’ютерне програмування.

Харківська державна академія фізичної культури,
Харків, Україна

би серед університетів, визначили основні показники 
техніки кваліфікованих борців. Вчені з Польщі [11] дослі-
джували вплив змін у спортивному регламенті тхеĸвондо 
на склад технічних дій, які використовують спортсменки. 
Фахівці з боксу, на підставі аналізу відеозаписей боїв, 
отримали різноманітні характеристики змагальної бо-
ротьби, а саме: коефіцієнти атаки, захисту, коефіцієнти 
бойових дій [6].

На нашу думку, найбільш дієвим засобом оцінки 
змагальної діяльності є відеокомп’ютерний аналіз. Пе-
регляд відеофрагментів бойових ситуацій на змаганнях 
дозволяє точніше ідентифікувати ту чи іншу дію, умови 
та оцінку її виконання. Розробка зручної, ефективної 
методики оцінки та аналізу змагальної діяльності одно-
борців на сучасному етапі розвитку одноборств та нових 
можливостей комп’ютерної техніки є актуальним.

Зв’язок роботи з науковими програмами, плана-
ми і темами. Дослідження проводилося відповідно до 
теми науково-дослідної роботи Харківської державної 
академії фізичної культури: «Психосенсорна регуля-
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ція рухової діяльності спортсменів ситуативних видів 
спорту» (номер державної реєстрації 0116U008943) 
та теми «Науково-методичні основи використання 
інформаційних технологій при підготовці фахівців галузі 
фізичної культури та спорту» (номер державної реєстра-
ції 0113U001207).

Мета дослідження полягає в теоретичному об-
грунтуванні, розробці та  експериметальній перевірці 
методики оцінки змагальної діяльності одноборців з ви-
користанням комп’ютерних технологій.

Матеріал і методи дослідження

Для вирішення завдань дослідження використову-
валися такі методи: аналіз науково-методичної інфор-
мації, джерел інтернету та узагальнення провідного 
практичного досвіду, інструментальний метод дослі-
дження, метод комп’ютерного програмування, методи 
математичної статистики. 

Для здійснення наукового дослідження у даному 
напрямку на кафедрі одноборств за підтримки фахівців 
кафедри інформатики та біомеханіки розроблено спе-
ціалізовану комп’ютерну програму, яка дозволяє опти-
мізувати процес оцінки та аналізу змагальної діяльності 
одноборців.

Результати дослідження 

На основі аналізу науково-методичної інформації, 
джерел інтернету і узагальнення передового практич-
ного досвіду було виявлено, що для оцінки змагальної 
діяльності використовують різні методики, з яких най-
більш затребуваним є відеокомп’ютерний аналіз. Також 
визначено найбільш значимі параметри оцінки змагаль-
ної діяльності, до яких можна віднести: кількість дій, 
кількість балів, які є оцінкою виконання дії, ефективність 
виконання дії, різноманітність виконуваних дій та інше.

На підставі висновків, які були зазначині раніше, 
стосовно проблематики оцінки та аналізу змагальної ді-
яльності створено комп’ютерну програму «Martial Arts 
Video Analysis».

Алгоритм комп’ютерної програми розроблено та-
ким чином, що дозволяє оперативно фіксувати необхід-
ні моменти змагальної ситуації та оцінювати їх. Голов-
ною особливістю роботи програми є те, що параметри 
оцінки виконуваних дій фахівець створює сам, що до-
зволяє розширити сферу її використання у різних видах 
одноборств.

Під час перегляду відеозапису змагання дослід-
ник має можливість зупинитися у необхідний проміжок 
часу та оцінити дію спортсмена. Комп’ютерна програ-
ма здійснює запис часу, назву змагальної дії та бал, на 
який вона була виконана. Покадровий перегляд відеоф-
рагменту, який передбачено у програмі, дозволяє більш 
точніше створити хронометраж усіх важливих, на думку 
дослідника, дій.

Під час створення проєкту змагального поєдинку 
фахівець має можливість переглянути вже зафіксовані 
значення та за необхідністю їх змінити. Якщо після збе-
реження проєкту виникла потреба відредагувати його, 
програма дозволяє змінити дані про спортсменів, змі-
нити оцінки дій, додати або видалити окремі дії.

Після створення проєкту програма дозволяє отри-
мати різноманітні звіти як стосовно окремого двобою, 
так і серії поєдинків. Також є можливість отримати звіт 
за поєдинок, який складається з декількох раундів.

У звіті №1 представлені загальні характеристики 
одного двобою або серії поєдинків: загальна кількість 
виконаних дій (n), кількість отриманих балів (бал), ефек-
тивність усього поєдинку (відношення результативних 
дій до загальної їх кількості, %), ефективність у різних 
частинах поєдинку (%), середнє значення інтервалів між 
діями (с), кількість різноманітних дій, які були оцінені ба-
лами (n) та їх ефективність ( %) (рис. 1).
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У звіті №2 представлені характеристики двобою або 
серії поєдинків: список змагальних дій, які були резуль-
тативними, загальна кількість виконаних дій (у серед-
ньому за бій, n), кількість отриманих балів (у середньому 
за бій, бал), ефективність дій (відношення результатив-
них дій до загальної їх кількості, %).

Звіт №3 присвячено аналізу змагальних дій у рамках 
одного двобою, який складається з декілька раундів. У 
цьому звіті відображено за кожним раундом окремо, за-
гальну кількість змагальних дій, кількість отриманих ба-
лів та ефективність виконання цих дій. При виборі раун-
ду дослідник має можливість переглянути хронометраж 
виконання усіх дій або однієї за вибором (рис. 2). 

Комп’ютерна програма «Martial Arts Video Analysis» 
надає багато можливостей використання проєктів зма-
гальних поєдинків, які було створено, а саме: збережен-
ня проєктів у самій програмі або у місці, яке зазначено 
користувачем, можливість передчі проєктів фахівцям на 
інші пристрої та їх подальше корегування (при наявності 
у пристрої відповідного відео).

Висновки / Дискусія

Дослідження фахівців Ашанін В.С., Романенко В.В. 
(2015), Podrigalo O., Borisova O., Podrigalo L., Iermakov 
S., Romanenko V., Podavalenko O., Volodchenko O. 
(2019), Romanenko V., Podrigalo L., Cynarski W., Rovnaya 
O., Korobeynikova L., Goloha V., Robak I. (2020) під-
тверджують необхідність та зручність використання 
комп’ютерних технологій при аналізі різних сторін під-
готовленості одноборців.

Дослідження Gonzбlez D.E.L. (2013) стверджують, 
що на підставі відеокомп’ютерного аналізу змагальної 
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Рис. 2. Хронометраж виконання змагальних дій у поєдинку (звіт №3)

діяльності кваліфікованих борців можливо визначити 
різноманітність дій, ефективність нападу та захисту, кое-
фіцієнти роботи у партері, коефіцієнти тактичної проак-
тивності, середні ефективні дистанції. На основі вивчен-
ня цих параметрів дослідник має можливість будувати 
різні моделі змагальної діяльності одноборців. 

Фахівці Остьянов В.Н., Гриб А.І., Копачко О.В. (2010) 
у такому виді одноборств як бокс стверджують, що під-
раховуючи кількість ударів, захистів різних видів, а також 
їх ефективність можна виявити деякі особливості індиві-
дуальної манери ведення двобою. За кількістю таких дій 
визначають, яка форма бою характерна для того чи ін-
шого спортсмена. Якщо переважають атакуючі удари, то 
відповідно боксер більше схильний до атакуючої форми.

Аналіз результатів дослідження змагальної діяль-
ності борців греко-римського стилю Тропін Ю.М., Коро-
бейніков Г.В., Шацьких В.В., Коробейнікова Л.Г., Ворон-
цов А.В. (2019) дозволив побудувати модельні характе-
ристики техніко-тактичної підготовленості одноборців 
у залежності від їх вагових категорій. Моделі, які було 
представлено фахівцями, можна використовувати при 
вирішенні питань планування та керування у тренуваль-
ному процесі борців. 

На думку Романенко В.В., Голохи В.Л., Веретельни-
кова Н.А. (2018), Романенко В.В., Веретельникова Н.А. 
(2019) використання відеокомп’ютерного аналізу при 
оцінці змагальної діяльності дозволяє визначати най-
більш вагомі напрямки техніко-тактичної підготовки од-
ноборців та розвитку їх функціональних можливостей. 

Апробація комп’ютерної програми «Martial Arts Video 
Analysis» відбувалася фахівцями з кафедри одноборств 
ХДАФК. Було проаналізовано більше 50 двобоїв у таких ви-
дах одноборств як таеквон-до, боротьба (греко-римська, 

Слобожанський науково-спортивний вісник, № 6(80), С. 65-72, 
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вільна), бокс. У якості прикладу, надаємо декілько моделей 
змагальної діяльності, які були створені у цій програмі. 

Перші дві моделі змагальної діяльності (табл. 1, 2) 
розроблено з перегляду Чемпіонату Світу з таеквон-до 
2019 (серія двобоїв n=10, середні вагові категорії). 

Згідно з аналізом отриманих результатів спортс-
мени, які вибороли перемогу, виконують у середньо-
му за поєдинок на 1,4 дії більше, ніж ті, які програли 
(17,3±3,13;  15,9±2,43), переможці одержують у серед-
ньому на 6,7 балів більше (табл. 1).
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Таблиця 1 
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таекводистів (модель №1) 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
* SEM – стандартна помилка середньої арифметичної 

 

Ефективність змагальних дій переможців на 20,7% більша, ніж у тих, хто 

програв (37,3±6,32%, на 16,6±5,95%). Різноманітність дій, які дозволяють 

отримати бали, у переможців складає у середньому 3,3±0,56 дії за бій при їх 

ефективності 77,0±9,43%, у тих, хто програв 1,6±0,32 дій за бій при їх 

ефективності 73,0±10,7%. Також слід відзначити великі значення SEM 

(стандартна помилка середньої арифметичної). Для достовірності висновків 

№ 
п/п Parametrs Winner SEM*(W) Loser SEM*(L) 

1 Total number of actions (n) 17,3 3,13 15,9 2,43 

2 Points 10 1,49 3,3 0,9 

3 Efficiency of the fight (%) 37,3 6,32 16,6 5,95 

4 Efficiency of the first part (%) 33,1 7,13 13,3 5,72 

5 Efficiency of the second part (%) 38,5 13,19 23,5 11,9 

6 Efficiency of the third part (%) 32,1 8,88 15,5 8,43 

7 Interval between actions (s) 9,5 2,06 8,9 0,63 

8 Diversity of effective actions (n) 3,3 0,56 1,6 0,32 

9 Efficiency actions (%) 77,0 9,43 73,0 10,73 
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* SEM – стандартна помилка середньої арифметичної

Таблиця 1
Модельні характеристики змагальних поєдинків кваліфікованих таекводистів  

(модель №1)
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щодо аналізу змагальної діяльності одноборців необхідна більша кількість 

досліджуваних поєдинків. Також є цікавим визначити які ж беспосередньо 

змагальні дій забеспечують перемогу (табл. 2). 

Таблиця 2 
Модельні характеристики змагальних поєдинків кваліфікованих 

таекводистів (модель №2) 
№ Actions (points & n > 0 Total 

number 
Efficiency of 
actions (%) Points 

1 Dollyo chagi, та, яка ближче до суперника 1,71 16,7 0,57 
2 Dollyo chagi, та, яка подальше від суперника 1,29 33,3 0,86 
3 Dollyo chagi, з обертанням на 360° 0,43 66,7 0,86 
4 Pandae Dollyo chagi 0,14 100 0,43 
5 Twid chagi 0,43 33,3 0,29 
6 Toro Yop chagi 0,43 100 0,86 
7 Toro Yop chagi у стрибку 0,43 66,7 0,57 
8 Yop chagi у стрибку 0,14 100 0,29 
9 Yop chagi, та, яка ближче до суперника 4,14 13,8 1,14 
10 Yop chagi, та, яка ближче до суперника, на зустрічь 0,43 66,7 0,57 
11 Ap chagi 0,57 25 0,29 
12 Ap joomuk chirugi у стрибку 0,14 100 0,29 
13 Ap joomuk chirugi, та, яка ближче, на зустрічь 0,57 75 0,43 
14 Ap joomuk chirugi, та, яка подальше, на зустрічь 0,29 100 0,29 
15 Ap joomuk chirugi, та, яка ближче 1,14 50 0,57 
16 Ap joomuk chirugi, та, яка подальше 3,43 54,2 1,86 

 

Так, згідно з аналізом результатів (табл. 2), частіше всього переможці 

виконуть «Yop chagi» - удар ногою, тією, яка ближче до суперника (n=4,14), 

ефективність удару дорівнює 13,8% і отримують за його виконання 1,14 бала та 

«Ap joomuk chirugi» - удар рукою, тією, яка подалі від суперника (n=3,43), 

ефективність удару дорівнює 54,2% і отримують за його виконання 1,86 бала. 

Деякі удари стосовно цієї серії поєдинків (Pandae Dollyo chagi, Toro Yop chagi, 

Yop chagi у стрибку, Ap joomuk chirugi, на зустріч) мають високу ефективність 

(100%), це пов'язано з тим, що ці дії достатньо складні у технічному виконанні і 

використовуються рідко, але ймовірність отримання переможних балів є 

високою. 

Другу модель розроблено на підставі перегляду Чемпіонату України з 

вільної боротьби 2020 р. (серія двобоїв n=30, середні вісові категорії) (табл. 3). 

Таблиця 3 
Модельні характеристики змагальних поєдинків кваліфікованих борців 

Романенко, В., Голоха, В., Алексєєв, А., Коваленко, Ю. (2020), "Методика оцінки змагальної діяльності одноборців з використанням 
комп'ютерних технологій", Слобожанський науково-спортивний вісник, № 6(80), С. 165-183, doi:10.15391/snsv.2020-6.010 

Таблиця 2
Модельні характеристики змагальних поєдинків кваліфікованих таекводистів  

(модель №2)

Ефективність змагальних дій переможців на 
20,7% більша, ніж у тих, хто програв (37,3±6,32%, на 
16,6±5,95%). Різноманітність дій, які дозволяють отри-
мати бали, у переможців складає у середньому 3,3±0,56 
дії за бій при їх ефективності 77,0±9,43%, у тих, хто про-
грав 1,6±0,32 дій за бій при їх ефективності 73,0±10,7%. 
Також слід відзначити великі значення SEM (стандартна 
помилка середньої арифметичної). Для достовірності 
висновків щодо аналізу змагальної діяльності однобор-
ців необхідна більша кількість досліджуваних поєдинків. 

Слобожанський науково-спортивний вісник, № 6(80), С. 65-72, 
doi:10.15391/snsv.2020-6.010
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* SEM – стандартна помилка середньої арифметичної

Також є цікавим визначити які ж беспосередньо зма-
гальні дій забеспечують перемогу (табл. 2).

Так, згідно з аналізом результатів (табл. 2), час-
тіше всього переможці виконуть «Yop chagi» - удар 
ногою, тією, яка ближче до суперника (n=4,14), ефек-
тивність удару дорівнює 13,8% і отримують за його 
виконання 1,14 бала та «Ap joomuk chirugi» - удар ру-
кою, тією, яка подалі від суперника (n=3,43), ефектив-
ність удару дорівнює 54,2% і отримують за його ви-
конання 1,86 бала. Деякі удари стосовно цієї серії по-
єдинків (Pandae Dollyo chagi, Toro Yop chagi, Yop chagi 
у стрибку, Ap joomuk chirugi, на зустріч) мають високу 
ефективність (100%), це пов’язано з тим, що ці дії до-
статньо складні у технічному виконанні і використову-
ються рідко, але ймовірність отримання переможних 
балів є високою.

Другу модель розроблено на підставі перегляду 
Чемпіонату України з вільної боротьби 2020 р. (серія 
двобоїв n=30, середні вісові категорії) (табл. 3).

Згідно з аналізом отриманих результатів спортс-
мени, які вибороли перемогу, виконують у середньому 
за поєдинок на 2,1 прийомів більше, ніж ті, які програли 
(n=7,9;  n=5,8), та отримують 7,6±0,48 перможних балів 
ті, хто програв  - 1,4±0,36 балів. Ефективність змагаль-
них дій переможців вища, ніж у тих, хто програв (за по-
єдинок: 53,7±3,72%, на 11,4±2,5%). Також, відзначено, 
що в усіх частинах поєдинку переможці мають більш 
ефективну техніку (1 частина двобою – 53,5±5,74% на 
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* SEM – стандартна помилка середньої арифметичної 

Згідно з аналізом отриманих результатів спортсмени, які вибороли 

перемогу, виконують у середньому за поєдинок на 2,1 прийомів більше, ніж ті, 

які програли (n=7,9;  n=5,8), та отримують 7,6±0,48 перможних балів ті, хто 

програв  - 1,4±0,36 балів. Ефективність змагальних дій переможців вища, ніж у 

тих, хто програв (за поєдинок: 53,7±3,72%, на 11,4±2,5%). Також, відзначено, 

що в усіх частинах поєдинку переможці мають більш ефективну техніку (1 

частина двобою – 53,5±5,74% на 17,7±5,21%, 2 частина – 37,6±6,97% на 

2,2±1,52%, 3 частина – 34,3±5,96% на 6,9±2,65%). Інтервал між змагальними 

діями у переможців склав 40,6±4,36 с, у тих, хто програв на 8,8 с більше 

(49,4±6,0 с). Різноманітність дій, які дозволяють отримати бали, у переможців 

складає у середньому 2,6±0,17 дії за бій при їх ефективності 92,4%, у тих хто 

програв  - 0,8±0,17 дії за бій при їх ефективності 40,8±8,35% (табл. 3). 

Комп'ютерна програма «Martial Arts Video Analysis» дозволяє будувати 

різні моделі змагальної діяльності. Маючі у базі даних достатню кількість 

поєдинків та використовуючи функцію вибору, можливо здійснювати аналіз 

стосовно вагових категорій, віку, рангу змагань, окремо оцінювати жіночі 

двобої та інше. 

На підставі аналізу науково-методичної літератури та практичного 

досвіду визначено найбільш значимі параметри оцінки змагальної діяльності 

№ 
п/п Parametrs Winner SEM*(W) Loser SEM*(L) 

1 Total number of actions (n) 7,9 0,53 5,8 0,59 

2 Points 7,6 0,48 1,4 0,36 

3 Efficiency of the fight (%) 53,7 3,72 11,4 2,5 

4 Efficiency of the first part (%) 53,5 5,74 17,7 5,21 

5 Efficiency of the second part (%) 37,6 6,97 2,2 1,52 

6 Efficiency of the third part (%) 34,3 5,96 6,9 2,65 

7 Interval between actions (s) 40,6 4,36 49,4 6 

8 Diversity of effective actions (n) 2,6 0,17 0,8 0,17 

9 Efficiency actions (%) 92,4 2,51 40,8 8,35 

Романенко, В., Голоха, В., Алексєєв, А., Коваленко, Ю. (2020), "Методика оцінки змагальної діяльності одноборців з використанням 
комп'ютерних технологій", Слобожанський науково-спортивний вісник, № 6(80), С. 165-183, doi:10.15391/snsv.2020-6.010 

Таблиця 3
Модельні характеристики змагальних поєдинків кваліфікованих борців

17,7±5,21%, 2 частина – 37,6±6,97% на 2,2±1,52%, 3 
частина – 34,3±5,96% на 6,9±2,65%). Інтервал між зма-
гальними діями у переможців склав 40,6±4,36 с, у тих, 
хто програв на 8,8 с більше (49,4±6,0 с). Різноманітність 
дій, які дозволяють отримати бали, у переможців скла-
дає у середньому 2,6±0,17 дії за бій при їх ефективності 
92,4%, у тих хто програв  - 0,8±0,17 дії за бій при їх ефек-
тивності 40,8±8,35% (табл. 3).

Комп’ютерна програма «Martial Arts Video Analysis» 
дозволяє будувати різні моделі змагальної діяльності. 
Маючі у базі даних достатню кількість поєдинків та ви-
користовуючи функцію вибору, можливо здійснювати 
аналіз стосовно вагових категорій, віку, рангу змагань, 
окремо оцінювати жіночі двобої та інше.

На підставі аналізу науково-методичної літерату-
ри та практичного досвіду визначено найбільш значимі 
параметри оцінки змагальної діяльності одноборців, а 
саме: кількість дій, оцінка та ефективність їх виконання, 
різноманітність, інтервал між діями та інше.

Розроблено та апробовано методику з використан-
ням комп’ютерних технологій, яка дозволить оптимізу-
вати процес оцінки та аналізу змагальної діяльності од-
ноборців. 

Перспективи подальших досліджень будуть спря-
мовані на розширення можливостей комп’ютерної про-
грами «Martial Arts Video Analysis» з точки зору аналізу 
змагальної діяльності, підвищення продуктивності та 
стабільності її роботи.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що відсутній конфлікт ін-
тересів, який може сприйматись таким, що може завдати шкоди не-
упередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової під-
тримки від державної, громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Вячеслав Романенко, Валерий Голоха, Анатолий Алексеев, Юлия Коваленко. Методика оценки сорев-
новательной деятельности единоборцев с использованием компьютерных технологий. Цель: теоретическое обосно-
вание, разработка и  экспериментальная проверка методики оценки соревновательной деятельности единоборцев с исполь-
зованием компьютерных технологий. Материал и методы: теоретический анализ и систематизация научных источников отно-
сительно состояния разработки исследуемой проблемы, обобщение современного практического опыта, инструментальный 
метод исследования, метод компьютерного программирования, методы математической статистики. Для реализации научного 
исследования в данном направлении на кафедре единоборств при поддержке специалистов кафедры информатики и биомеха-
ники разработана специализированная компьютерная программа, которая позволяет оптимизировать процесс оценки и ана-
лиза соревновательной деятельности единоборцев. Результаты: на основании анализа научно-методической информации, 
источников интернета и обобщения передового практического опыта было выявлено, что наиболее действенным средством 
оценки соревновательной деятельности является видеокомпьютерный анализ. Также были определены основные параметры 
оценки соревновательной деятельности. Просмотр видеофрагмента боевых ситуаций на соревнованиях позволяет точнее 
идентифицировать то или иное действие, условия и оценку его исполнения. На основании анализа  данных  научно-методичес-
кой литературы и обобщения практического опыта касательно проблематики оценки и анализа соревновательной деятельности 
разработана компьютерная программа «Martial Arts Video Analysis». Использование предложенной компьютерной программы 
позволяет оптимизировать процесс анализа соревновательной деятельности единоборцев. Информация, которая получена 
благодаря этой программе, позволит создавать разные модели соревновательной деятельности и разрабатывать методичес-
кие рекомендации для повышения качества тренировочного процесса. Выводы: на основании анализа научно-методической 
литературы и практического опыта определены наиболее значемые параметры оценки соревновательной деятельности едино-
борцев, разработана и апробирована методика с использованием компьютерных технологий, которая позволит оптимизиро-
вать процесс оценки и анализа соревновательной деятельности единоборцев.

Ключевые слова: единоборства, соревновательная деятельность, видеокомпьютерный анализ, методика, параметры, 
компьютерное программирование.
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Abstract. Vyacheslav Romanenko, Valeriy Goloha, Anatoly Aleksieiev, Julia Kovalenko. Methods of evaluation of 
competitive activity of wrestlers with the use of computer technologies. Purpose: to theoretically substantiate, develop and 
experimentally test evaluation methods of competitive activity of combat athletes using computer technologies. Material and methods: 
theoretical analysis and systematization of scientific sources on the state of the research problem, generalization of modern practical 
experience, instrumental research method, computer programming method, methods of mathematical statistics. To carry out a research 
in this area Department of Martial Arts with the support of specialists of the Department of Informatics and Biomechanics developed a 
specialized computer program that allows to optimize the process of evaluation and analysis of competitive activity of wrestlers. Results: 
based on the analysis of scientific and methodological information, Internet sources and generalization of best practices, it was found 
that the most effective means of assessing competitive activity is video computer analysis. Also, the main parameters of competitive 
activity evaluation were determined. Viewing video clips of combat situations at competitions allows to identify a particular action, 
conditions and evaluation of its implementation more accurately. On the basis of data analysis of scientific and methodical literature 
and generalization of practical experience, concerning problems of an estimation and the analysis of competitive activity, the computer 
program “Martial Arts Video Analysis” is created. The use of the proposed computer program allows to optimize the process of analysis 
of competitive activities of wrestlers. The information obtained through this program will allow to form various models of competitive 
activity and develop guidelines for improving the quality of the training process. Conclusions: based on the analysis of scientific and 
methodological literature, practical experience the most significant parameters for evaluating the competitive activity of wrestlers were 
identified, methods with the use of computer technology that will optimize the process of evaluation and analysis of competitive activities 
of wrestlers was developed and tested.

Keywords: martial arts, competitive activity, video computer analysis, methods, parameters, computer programming.
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Оперативні методи оцінки поточного 
функціонального стану спортсмена  

в системі тренувального процесу

Ярославна Пугач
Наталія Пащенко 
Тамара Ляхова 

Мета: розробити метод індивідуальної оцінки поточного функціонального стану в організації тренувального 
процесу. 

Матеріал і методи: використовувалися такі методи: аналіз і узагальнення науково-методичної літератури; 
узагальнення досвіду практичної роботи тренерського контингенту, що працює з контингентом груп спортивного 
вдосконалення в баскетболі; методи математичного моделювання і обробки відеоматеріалів спортивних змагань 
різного рівня з баскетболу;  модернізована методика ортостатичної проби Н. Тесленко - проба «сидячи-стоячи».

Результати: індивідуальний метод оцінки функціонального стану в процесі проведення тренувального заняття 
дозволяє визначити міру його працездатності і готовності спортсмена до навантажень, що йому пред’являються.  
Практично розроблений метод дає можливість в реальному масштабі часу вести контроль за станом розвитку стом-
лення, оцінюючи тим самим рівень працездатності і давати об’єктивні оцінки індивідуальної витривалості.  Слід за-
значити, що модифікований метод ортостатичної проби Н. Тесленко при використанні сучасної комп’ютерної тех-
ніки дозволяє передавати на будь-якій відстані отриману інформацію і контролювати стан організму спортсмена, 
не обмежуючи його рухову діяльність.

Висновки: розроблений метод модифікованої ортостатичної проби Н. Тесленко дозволяє здійснювати ранню 
діагностику розвитку втоми, що попереджає таке явище як перевтома.

Ключові слова: втома, модифікована ортостатична проба Н. Тесленко, оцінка витривалості, оптимізація фі-
зичного навантаження.

Харківська державна академія фізичної культури,
Харків, Україна

Вступ 

У даний час все в більшій мірі зростає актуальність 
проблеми стомлюваності і відновлення після перенесе-
ного навантаження. Проблемою стомлення займаються 
більш ніж дві сотні років [9].

Втома – це універсальне явище, властиве всьому 
живому: рослинам, тваринам і людині.  Незважаючи на 
загальність цього явища і його велике наукове і практич-
не значення, відповідь на поставлене запитання дається 
в більшій мірі в описовій формі, не розкриваючи суті вто-
ми і його фізіологічного механізму [3, 12, 19].

Найбільш широко використовується визначення, 
яке звучить як: стомлення – це тимчасове зниження 
працездатності, що викликається роботою, різною за 
характером, обсягом та інтенсивністю. Таке визначен-
ня не розкриває фізіологічного механізму втоми, так як 
зниження працездатності можна розглядати як наслідок 
втоми, а не як саму втому [6, 14, 17].

З різних напрямків вивчення втоми в повному, відпо-
відно до наведеного визначення, широко здійснюється 
вивчення саме працездатності з тим, щоб за її стадіям 
говорити про глибину втоми. Апаратурне дослідження 

стомлення починалося за допомогою міографії на ізо-
льованих від організму нервово-м’язових препаратах, а 
також за допомогою ергографії.

Перші ергографічні конструкції А. Моссоі і І.М. Сече-
нова були призначені для контролю виконуваного фізич-
ного навантаження окремих рухових актів з точною оцін-
кою обсягу виконаної роботи і її характеру за такими па-
раметрами як її інтенсивність і тривалість. У подальшому 
цей метод був поширений на різного роду тетбани, бі-
гові доріжки, вело ергографію та на інших приладах, що 
дозволяють враховувати обсяг і характер виконуваної 
фізичної роботи. Загальна особливість ергографічного 
методу вивчення процесу стомлення полягає в тому, що 
для них є тільки дослідження динамічної роботи. Ста-
тичні напруги не можуть бути виражені в них через ви-
користовувані одиниці виміру (кт / м).  Тим більше це не-
доступно для оцінки енергетичних витрат, ступеня тех-
нічної діяльності, або трофічних енерговитрат в різних 
умовах перебування у будь-якому напруженому стані.

Проблема оцінки втоми розглядалася окремими 
вченими ще в XVII столітті. У міру розвитку фізіології і 
появи об’єктивних методів дослідження їх кількість зна-
чно збільшилася. Вже в 1925 році їх число перевищило 
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понад 13 тисяч. Цій проблемі приділяли увагу Г. Гельм-
гольц, Е. Дюбуа-Реймон, А. Моссо, І.М. Сєченов, Ч. Ше-
рінгтон, А.А. Ухтомський, К.М. Биков і цілий ряд інших 
фізіологів. Однак велика кількість робіт в даному питанні 
не дозволила до теперішнього часу не тільки розкрити 
теоретичні основи самого процесу, але навіть виробити 
єдине визначення.  Термін «стомлення» є одним з най-
більш неточних в фізіології.

S.H. Bartley, E. Chute (1947), В.В. Розенблат (1975) у 
своїх роботах приводять до 100 різних визначень даного 
стану. Більше того, в ряді робіт можна почути думку, що 
даний термін ненауковий і його треба вилучити з ужит-
ку. Природно, такий стан питання визначається його 
складністю.  Втома як процес відображає стан організму 
і може трактуватися як ступінь відхилення від його функ-
ціонального оптимуму, тобто нормального стану.

Проблема норми вивчається протягом всієї історії 
розвитку біології і медицини і також має суттєві протиріч-
чя в оцінці поняття норми, її трактування, аж до повного 
заперечення самого поняття. Природно, важко припус-
тити, щоб взаємопов’язані проблеми знайшли вирішен-
ня з одного боку і залишалися нерозкритими з іншого. 
Однак, різноманітність підходів у вирішенні спільних пи-
тань дозволило доповнити уявлення про кожну з них.

Незважаючи на те, що ні у 1961 році на симпозіу-
мі з проблеми втоми і відновлення працездатності при 
м’язової діяльності, ні у 1969 році на симпозіумі в Кіото 
не було вироблено єдиної думки у трактуванні фізіології 
стомлення і працездатності, проте, результати багато-
річних досліджень дозволили в значній мірі розкрити цілу 
низку особливостей даного явища (Розенблат, 1973).

Настільки велика різниця думок і висновків про ме-
ханізм стомлення пояснювалося тим, що різні автори ви-
користовували в своїх дослідженнях різні об’єкти від ізо-
льованих органів і тканин до цілісного організму, засто-
совуючи при цьому найрізноманітніші режими роботи.

Саме ці роботи дозволили встановити певні уявлен-
ня про загальну біологічну основу стомлення, як деякого 
стану організму щодо його норми.  Введення поняття 
«норми» зажадало визначення його змісту, так як рівень 
тимчасового зниження працездатності щодо її нормаль-
ного прояву виступає кількісним виразом функціональ-
ного стану робочого органу і організму в цілому.

Сукупність умов, найбільш сприятливих для рівно-
важного стану цього процесу, можуть бути прийняті як 
норма. Можливість позитивних або негативних відхи-
лень у цих умовах вимагає від організму певних резерв-
них потенціалів. Чим цей потенціал більше, тим ширше 
зона коливання умов навколишнього середовища, до-
ступна для даного організму. У практиці важливо знати, 
яким чином можна збільшити цей потенційний резерв 
для розширення зони знаходження організму або його 
систем і яким чином можна, не розширюючи зону коли-
вань, забезпечити переміщення в іншу область, у спри-
ятливі умови існування зі збереженням колишніх потен-
ційних можливостей [10, 22, 26].

Слід зазначити, що в цьому напрямку досить глибо-
ко вивчені процеси, які визначають нормальний стан ор-
ганізму або окремого його органу, встановлені картини 
вікових змін, складені уявлення про те, як і в чому кон-
кретно відбуваються ці зміни.

Зв’язок досліджень з науковими програмами, 
планами, темами. Дана робота виконувалася відпо-

відно до теми Зведеного плану науково-дослідних робіт 
у сфері фізичної культури і спорту на 2011-2015 рр. за 
темою 2.6 «Теоретико-методичні засади удосконалення 
тренувального процесу та змагальної діяльності у струк-
турі багаторічної підготовки спортсменів» (номер дер-
жавної реєстрації 0111U001168).

Мета дослідження – розробити метод індивідуаль-
ної оцінки поточного функціонального стану в організа-
ції тренувального процесу.

Завдання дослідження: 
1. Проаналізувати види існуючого контролю функціо-

нального стану спортсменів у ситуативних видах спорту.  
2. Визначити неспецифічні (універсальні) реакції ор-

ганізму на зовнішні чинники середовищ і механізми їх 
управління.  

3. Встановити структуру неспецифічної (універсаль-
ної) реакції організму.

4. Визначити механізм дії неспецифічної реакції ор-
ганізму на стан організації тренувального процесу.

Матеріал і методи дослідження

У вирішенні поставлених завдань використовували-
ся такі методи: аналіз і узагальнення досвіду практичної 
роботи тренерського контингенту, що працюють з кон-
тингентом груп спортивного вдосконалення в баскет-
болі;  методи математичного моделювання і обробки 
відеоматеріалів спортивних змагань різного рівня з бас-
кетболу; модифікована методика ортостатичної проби 
Н. Тесленко - проба «сидячи-стоячи».

Результати дослідження

У даний час інтенсивно розробляються методи дис-
танційної оцінки функціонального стану спортсмена 
у процесі як тренувальної, так і змагальної діяльності. 
В основі їх лежить аналіз відеоматеріалів контрольова-
ної рухової діяльності з подальшою обробкою кінемати-
ки переміщень центрів маси як окремих біокінематичних 
ланок, так і загального центру маси всього тіла [11, 21]. 
Щодо цих методів, які вимагають досить складної і до-
рогої відеореєструючої техніки і відповідної програмної 
обробки оцінюваних рухових дій для подальшої оцінки 
заходів стомлення, у розглянутому нами методі вико-
ристовується неспецифічна (універсальна) реакція, яка 
виступає частотною характеристикою скорочення сер-
ця або частоти серцевих скорочень.

Перевага цієї методики полягає в тому, що частотна 
характеристика відображає загальний стан організму 
незалежно від кінематичних або статичних фізичних на-
вантажень, або психічних переживань, або в стані глибо-
кого сну, тоді протікають трофічні процеси, які відобра-
жають динаміку протікаючого обміну речовин.

Даний метод було розроблено на підставі обсте-
ження десятків тисяч студентів факультету фізичного 
виховання ХДПІ ім   Г.С. Сковороди доцентом кафедри 
анатомії і фізіології Н. Тесленко. В основі розробленого 
методу закладено статистичну обробку змін частотної 
характеристики серцевих скорочень при виконанні ор-
тостатичної проби «сидячи-стоячи».  Спостерігаючи за 
реакцією частоти серцевих скорочень (ЧСС), відзнача-
лися зміни частоти, у яких пульс стоячи був менше, ніж 
пульс сидячи;  пульс стоячи дорівнював пульсу сидячи; 
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пульс стоячи був вище пульсу сидячи. Статичній оброб-
ці підлягали дані вихідного стану (характерна частота 
пульсу в спокої, яка спостерігається в момент прове-
дення обстеження, яка варіювала в обстежуваному ма-
сиві студентів в інтервалі від 39 ударів в хвилину до 120 
ударів в хвилину).

В обстеженні брали участь студенти різного віку, 
статі, рівня спортивної кваліфікації, різних видів спор-
ту. При виконанні стандартної ортостатичної проби 
паралельно виконувалася стандартна проба ергоме-
тричної рухової діяльності, яка полягала в триразовому 
п’ятисекундному заповненні на аркуші паперу точок, які 
наносяться з максимально можливою швидкістю.  Ерго-
метрична проба виконувалася як в положенні сидячи в 
режимі 3 рази по 5 секунд, так і в положенні стоячи після 
вимірювання пульсу за десятисекундний інтервал, в по-
дальшому перерахунку число ударів в одну хвилину [4].

На підставі статистичної обробки ергометричних да-
них було складено шкалу оцінки стану обстежуваних рес-
пондентів, яка була переведена в індексові бали, зістав-
ляються з частотними характеристиками реєстрованих 
за показаннями ЧСС в спокійному стані до виконання 
ортостатичної проби і відразу після її виконання, на під-
ставі чого була складена шкала частотної характеристи-
ки  ЧСС респондентів за результатами виконання проби.

Таким чином, розроблена таблиця індексової оцінки 
якісного стану серцево-судинної системи студентів при 
виконанні ортостатичної проби «сидячи-стоячи» (табли-
ця 1) включає в себе три виміри: індексову оцінку ста-
ну працездатності або міру стомлення (вісь аплікати Z);  
шкала зміни прирощення пульсу після виконання проби 
(вісь ординати Y);  шкала частоти серцевих скорочень 
респондентів в спокійному стані перед виконанням ор-
тостатичної проби (вісь абсцис Х) (рис. 1.).

Проведений аналіз динаміки зміни частотних харак-
теристик серцевих скорочень, реакцію альтерніруючого 
фактору дозволив встановити загальну закономірність, 
якою виступає експоненціальна залежність. Індивідуаль-
на різниця її прояву пов’язана з коефіцієнтом кривизни 

Рис. 1.  
Три виміри таблиці індексової оцінки якісного стану серцево-судинної системи студентів  

при виконанні ортостатичної проби «сидячи-стоячи»

цієї кривої, що і складає основу виконаної модифікації 
ортостатичної проби Н. Тесленко,  перетворивши її на 
основі використання індивідуальної норми в індивідуаль-
ну оцінку поточного стану обстежуваного спортсмена.

Шкала оцінки поточного стану включала наступну 
градацію на 7 зон: 14-10,5- відмінний стан;  до 8,5 – до-
брий стан;  до 6,5 - вище середнього стан; 6,5 – серед-
ній;  до 4,5 – нижче середнього;  до 2,5 – поганий стан;  
до 1,5 – дуже поганий стан. 

У кожного індивіда є діапазон зміни функціонально-
го стану, який представляє шкалу стану. Крайні значення 
шкали стану від свого max до min визначають діапазон 
спостережуваних станів і є оцінкою його фізичного ста-
ну.  За своєю варіативністю прояв їх ймовірності вира-
жається 3-сигмальною віддаленістю від найбільш час-
то повторюваної точки норми. У зв’язку з цим повний 
діапазон поділяється на шкалу стану з шести частин, які 
мають 7 граничних точок.  Введення імовірнісної міри 
визначило ділення шкали станів на 7 зон з оцінкою їх 
якісного вираження в балах від 14 до 1,5.

У площині амплітудно-частотних взаємодій відпо-
відної реакції організму на ортостатичну пробу протікає 
динаміка відносин в системі, що подається матрицею 
І-цзін. Вся варіативність цих відносин виражається в ре-
альних частотно-амплітудних характеристиках реакції 
ЧСС на ортостатичну пробу, що представлено в таблиці 
індексової оцінки стану серцево-судинної системи.

Сутність табличного матеріалу представлення оцінки 
поточного стану фактично полягає в тому, що в ній міс-
титься інформація тривимірного простору, яка складаєть-
ся з трьох незалежних шкал: шкали спостереження різни-
ці реакції пульсу на ортостатичну пробу;  шкали вихідно-
го стану пульсу перед виконанням ортостатичної проби;  
школи індексової оцінки поточного стану організму.

Графічне представлення цієї інформації полягає в 
наступному: виходячи з того, що найбільш ефективна 
реакція організму на пробу характеризується при нульо-
вій різниці на неї в частоті пульсу (швидкість виконання 
проби не розглядається). Вона повинна бути такою, щоб 
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Таблиця 1
Індексова оцінка якісного стану серцево-судинної системи студентів  
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108 

0 0,5 1 1,5 2 2,5 3 2,5 2 1,5 1 0,5 0 -0,5 -1 -1,5 -2 -2,5 -3 -3,5 -4 

108-
110 

-0,5 0 0,5 1 1,5 2 2,5 2 1,5 1 0,5 0 -0,5 -1 -1,5 -2 -2,5 -3 -3,5 -4 -4,5 

112-
114 

-1 -0,5 0 0,5 1 1,5 2 1,5 1 0,5 0 -0,5 -1 -1,5 -2 -2,5 -3 -3,5 -4 -4,5 -5 

115-
117 

-1,5 -1 -0,5 0 0,5 1 1.5 1 0,5 0 -0.5 -1 -1.5 -2 -2,5 -3 -3,5 -4 -4,5 -5 -5,5 

 
Шкала оцінки поточного стану включала наступну градацію на 7 зон: 14-

10,5- відмінний стан;  до 8,5 – добрий стан;  до 6,5 - вище середнього стан; 6,5 – 

середній;  до 4,5 – нижче середнього;  до 2,5 – поганий стан;  до 1,5 – дуже 

поганий стан.                 

У кожного індивіда є діапазон зміни функціонального стану, який 

представляє шкалу стану. Крайні значення шкали стану від свого max до min 

визначають діапазон спостережуваних станів і є оцінкою його фізичного стану.  

За своєю варіативністю прояв їх ймовірності виражається 3-сигмальною 

віддаленістю від найбільш часто повторюваної точки норми. У зв'язку з цим 

повний діапазон поділяється на шкалу стану з шести частин, які мають 7 

граничних точок.  Введення імовірнісної міри визначило ділення шкали станів 

на 7 зон з оцінкою їх якісного вираження в балах від 14 до 1,5. 

У площині амплітудно-частотних взаємодій відповідної реакції організму 

на ортостатичну пробу протікає динаміка відносин в системі, що подається 

матрицею І-цзін. Вся варіативність цих відносин виражається в реальних 

частотно-амплітудних характеристиках реакції ЧСС на ортостатичну пробу, що 

представлено в таблиці індексової оцінки стану серцево-судинної системи. 

Сутність табличного матеріалу представлення оцінки поточного стану 

фактично полягає в тому, що в ній міститься інформація тривимірного 

простору, яка складається з трьох незалежних шкал: шкали спостереження 

Пугач, Я., Пащенко, Н., Ляхова, Т. (2020), "Оперативні методи оцінки поточного функціонального стану спортсмена в системі 
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отримати нульову різницю.  При цьому індексова оцінка 
буде 14. У разі іншого результату отриманий індекс буде 
відображений в точці відповідної різниці відповідно до 
табличних даних. Аналогічна операція виконується для 
кожного вихідного значення частоти пульсу перед вико-
нанням проби.

Таким чином, в тривимірному просторі відображен-
ня табличних даних вісь (Z) апліката (вертикальна шка-
ла) – це індексова оцінка стану. Ось (Y) ордината – це 
різниця пульсу на пробу.  Ось (X) абсциса – це частота 
вихідного значення пульсу до виконання проби.

На відміну від ряду інших методів дистанційної оцін-
ки поточного стану людини, які можуть давати досить 
точний аналіз тільки при відеореєстрації виконуваного 
рухового акту, модифікована проба Н. Тесленко засно-
вана на неспецифічній (універсальній) реакції ЧСС на 
дію будь-якого альтеріруючого фактора будь-якої при-
роди, що недоступно будь-якій методиці дистанційного 
контролю і оцінки поточного функціонального стану. Мо-
дифікація проби Н. Тесленко стала можливою при вве-
денні стандарту порівняння, яким виступає індивідуаль-
на норма стану і його доступна норма варіації. У кожно-
му конкретному випадку, який визначається специфікою 
даної професійної діяльності, формується якісна оцінка 
кінцевого результату цієї діяльності, що характеризує її 
ранг виконання. Відповідно до професійної діяльності 
за повною аналогією з модифікацією проби Н. Тесленко 
здійснюється оцінка поточного стану.

З інтенсифікацією виробничої діяльності контроль 
поточного стану людини в системі «людина-машина-
середовище» або «людино-машинних» систем стає все 
більш актуальним завданням, і її вирішення ще не зна-
йдено.  Причина такого стану питання полягає в тому, 
що в кожному конкретному випадку для оцінки поточно-
го стану використовується, як критерій порівняння, так і 
поняття «норми», але не враховується порівняння, з якою 
нормою йде це зіставлення: із загальною, універсальною, 
що відображає неспецифічну реакцію організму, на що 
впливає альтеріруючий  фактор, що виступає аналогом 
модифікованої ортостатичної проби Н. Тесленко, або з 

нормою кінцевого результату спеціалізованої професій-
ної діяльності, або одночасно використовуються неспе-
цифічна універсальна норма і спеціалізована, що також 
має місце при вирішенні низки практичних завдань.

Використання практики оцінки заходів стомлення за 
динамікою ЧСС як неспецифічної універсальної реакції не 
є єдиною. Такими можуть виступати частота дихання, рН 
слини і крові, міра набухання тканини і цілий ряд інших ре-
акцій, що відображають постійність внутрішнього серед-
овища (її гомеостазу). Використання ЧСС в контролі про-
яви спостережуваної динаміки змін найбільш доступні та 
існує досить велика кількість засобів, що забезпечують 
їх реєстрацію. Однак, в обробці отриманої інформації і її 
інтерпретації відсутнє розуміння і виділення характерис-
тики індивідуальної норми і динаміки її поведінки в адап-
таційних процесах цілісного організму.  Зокрема, контр-
оль міри втоми і залишкового потенціалу для подальшого 
виконання певної інтенсивності заданої роботи.

Фактично, виконана індексова оцінка якісної харак-
теристики серцево-судинної системи в ортостатичній 
пробі «сидячи-стоячи» несе в собі інформацію про міру 
стомлення в змісті середньостатистичного розуміння її 
норми, так як це випливає з принципу збору самої ін-
формації. Основна заслуга розробки індексової оцінки 
поточного стану обстежуваного полягає в тому, щоб, не 
виконуючи будь-яке навантаження, визначити міру вто-
ми лише за даними зміни ЧСС. В умовах виконання тес-
ту зазначалася необхідність швидкої зміни пози «сидя-
чи-стоячи». Тест розроблявся як альтернатива широко 
використовуваного тесту С.П. Летунова, який складався 
з трьох послідовних навантажень різної інтенсивнос-
ті і тривалості: 20 присідань, 15-секундний біг на місці 
з максимальною швидкістю і 3-хвилинний біг на місці в 
темпі 180 кроків за хвилину.  Проба Летунова займала 5 
хвилин, могла проводитися до тренувального заняття і 
після, заснована на середньостатистичних даних норми 
умовного здорового індивіда [5].

Проба Н. Тесленко займала 10 секунд, могла прово-
дитися протягом тренувального заняття з використан-
ням таблиці індексової оцінки поточного стану. Поняття 
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індивідуальної норми в той період часу повністю було 
відсутнє, але структура побудови індексової оцінки міс-
тила в собі цю інформацію.

При модифікації тесту Н. Тесленко і розробленої 
теорії індивідуальної норми в результаті тривимірного 
представлення її змісту були розкриті умови встанов-
лення індивідуальної норми, а отже, і поточного стану 
працездатності або втоми за показаннями удару пульсу.

Представляючи наступний удар, як реакцію зміни 
стану щодо попереднього стану, необхідно встанови-
ти спостереження збільшення, що призвело до понять 
«норми стану» і «стан індивідуальної норми». Представ-
лення динаміки поведінки збільшень щодо деякого ста-
ну відображають порушення гомеостазу внутрішнього 
середовища на навантаження, які переносяться.  Ін-
дивідуальною нормою вважається 0-різниця прирос-
ту при зміні пози «сидячи-стоячи». При аналізі таблиці 
даних випливає, що змінюючи швидкість підйому вста-
вання, завжди можна домогтися цього ефекту.  Цей 
режим навантаження буде виступати нормою стану.  З 
огляду на сучасну мініатюризацію сенсорних датчиків 
і комп’ютерні можливості отриманого сигналу можна 
вважати, що поставлена   мета повністю досягнута.

Якщо замість амплітудно-частотної характеристи-
ки коливання стінки судини взяти будь-який інший по-
казник коливання кінцевого еквіфінального результату 
виконуваної професійної діяльності, то закономірність 
його поведінки не змінюється. Отже, як неспецифічна 
універсальна реакція, так і диференційована спеціалі-
зована реакція носять єдину природу механізму їх по-
будови і складають структуру комплексу безперервного 
діагностичного контролю поточного стану спостережу-
ваного індивіда.

Висновки / Дискусія

Попередній досвід спортивної медицини показує, 
що амплітудно-частотна реакція гладкої мускулатури 
артеріальних судин має дві протилежні спрямованості 
своєї реакції на дію гідростатичного удару ортостатичної 
проби.  В одному випадку це проявляється в збільшенні 
їх тонусу напруги і прояві гіпертонічної реакції, в іншому 
– спостерігається зниження тонусу і прояв гіпотонічної 
реакції. Зміна тонусу напруги судин тісно пов’язана зі 
зміною частотної характеристики скорочення серцевої 

мускулатури (за принципом гіперболічної залежності), 
що лежить в основі фізіологічного механізму роботи по-
перечно-смугастих м’язів [18].

Ця реакція регуляції тонусу судин визначається не-
обхідністю регуляції величини значення сталості збере-
ження пульсового тиску при постійній динаміці систоліч-
ного і діастолічного тиску. В цілому, ця динаміка харак-
теризується дев’ятьма різними напрямками його зміни і 
сімома рангами зміни сили відхилень від норми напруги.  
Залежно від величини порушення норми спрямованість 
накопичення втоми розвиває незворотні патологічні по-
рушення [16, 25].

Здійснення систематичного моніторингу за відхи-
леннями від норми процесу оптимальної регуляції дає 
можливість виявлення і прогнозу виникаючих профе-
сійних захворювань, на чому заснована діагностика за 
7-бальною градаціїєю від синдрому до симптомів, а по-
тім до продрому [1, 8, 14].

Систематизація отриманих результатів дозволяє 
зробити наступні висновки: в основі протікаючих фізіо-
логічних процесів, що визначають морфо- функціональ-
ні зміни в організмі, лежать аналітичні закономірності. 
Це дозволяє здійснювати контроль розвитку порушень 
і своєчасно попереджати їх прояви.

Аналітичні закономірності, які виявлені у контролі 
динаміки амплітудно-частотних змін ЧСС, є: періодичні 
прояви, що відображаються в тригонометричних функ-
ціях, гіперболічних залежностях, ланцюговій лінії, ци-
клоїдальних залежностях, арифметичній і геометричній 
прогресіях, які в своїх взаємозумовлених відносинах 
призводять до констант, чисельні вираження яких пред-
ставляють собою нескінченні дроби.  Їх округлення в 
практиці реально протікаючих процесів визначає толе-
рантність простору відносин, що обмежує складність 
побудови системи відносин. Індивідуальні прояви за-
гальних закономірностей пов’язані з коефіцієнтом, що 
визначає кривизну зазначених аналітичних виразів. 
Особливість поведінки зазначених закономірностей по-
лягає в дискретному характеру їх прояву.

Перспективи подальших досліджень планується 
побудова єдиної системи контролю розвитку втоми для 
всіх ситуаційних видів спортивної діяльності, заснованої 
на використанні універсальної (неспецифічної) реакції 
організму, яка виникає у відповідь на зміну статичної на-
пруги, контролюючи тільки її ранг.

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. Ярославна Пугач, Наталия Пащенко, Тамара Ляхова. Оперативные методы оценки текущего функцио-
нального состояния спортсмена в системе тренировочного процесса. Цель: разработать метод индивидуальной оценки 
текущего функционального состояния в организации тренировочного процесса. Материалы и методы: использовались сле-
дующие методы: анализ и обобщение научно-методической литературы; обобщение опыта практической работы тренерского 
контингента, работающего с контингентом групп спортивного совершенствования в баскетболе; методы математического мо-
делирования и обработки видеоматериалов спортивных соревнований различного уровня по баскетболу; модернизированная 
методика ортостатической пробы Н. Тесленко - проба «сидя-стоя». Результаты: индивидуальный метод оценки функциональ-
ного состояния в процессе проведения тренировочного занятия позволяет определить меру его работоспособности и готов-
ности спортсмена к предъявляемым ему нагрузкам. Практически разработанный метод дает возможность в реальном масш-
табе времени ввести контроль состояния развиваемого утомления, оценивая тем самым уровень работоспособности и давать 
объективные оценки индивидуальный выносливости. Следует отметить, что метод модифицированной ортостатической пробы 
Н. Тесленко при использовании современной компьютерной техники позволяет передавать на любом расстоянии полученную 
информацию и контролировать состояние организма спортсмена, не ограничивая его двигательную деятельность. Выводы: 
разработанный метод модифицированной ортостатической пробы Н. Тесленко позволяет осуществлять раннюю диагностику 
развития усталости, что предотвращает износ организма и упреждает такое явление как переутомление.

Ключевые слова: утомление, модифицированная ортостатическая проба Н. Тесленко, оценка выносливости, оптимиза-
ция физической нагрузки.

Abstract. Yaroslavna Puhach, Natalya Pashchenko, Tamara Lyakhova. Operational methods of estimating the current 
functional sportsman’s state in the system of training process. Purpose: to develop the methodology for an individual assessment 
of the current functional state when organizing the training process. Materials and methods: the following methods were used: analysis 
and generalization of scientific and methodological literature; generalization of the experience of the practical work of the coaching 
contingent working with the contingent of sports improvement groups in basketball; methods of mathematical modeling and processing 
of video materials of sports competitions of various levels in basketball; the modernized method of orthostatic test by N.  Teslenko - test 
«sitting-standing». Results: an individual method for assessing the functional state in the process of conducting the training lesson 
allows to determine the measure of working capacity and the athlete’s readiness to the loads presented. The practically developed 
method makes it possible to introduce control over the state of developed fatigue in real time, thereby assessing the level of performance 
and giving objective assessments of individual endurance. In practice, the developed method makes it possible to introduce control over 
the state of developing fatigue in real time, thereby assessing the level of performance and giving objective assessments of individual 
endurance. It should be noted that the modified method of N. Teslenko orthostatic test with the use of modern computer technology 
makes it possible to transmit the information received at any distance and control the state of the athlete’s body without restricting 
his motor activity. Conclusions: the developed technique of the modified orthostatic test by N. Teslenko allows early diagnosis of the 
development of fatigue, which prevents the deterioration of the body and prevents the phenomena of fatigue. 

Keywords: fatigue, modified orthostatic test by N. Teslenko, assessment of endurance, optimization of physical activity.
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Вступ 

У сучасних умовах господарювання керівництву ві-
тчизняних фітнес-клубів необхідно визначити шляхи 
підвищення ефективності управління ними та розвитку 
їх діяльності у сучасних умовах функціонування. Для за-
безпечення ефективного управління фітнес-клубами 
також необхідно розробити дієві методики та застосо-
вувати ефективні інструменти. 

Діяльність фітнес-клубів спрямована на вирішення 
цілого комплексу завдань, важливе соціальне значен-
ня серед яких мають такі: залучення жителів міста до 
фізкультурно-оздоровчих занять;  виховання потреби в 
заняттях фізичними вправами; прагнення до здорового 
способу життя [4].

Проведений аналіз останніх досліджень і публікацій 
свідчить, що до сьогодні ученими розглядались лише 
окремі аспекти проблеми керування організаційно-
управлінською та маркетинговою діяльністю організацій 
фітнес-спрямованості. Зокрема сучасні вчені охараке-
тризували процес надання фітнес-послуг в Україні (Ру-
синович С. [3], Чеховська Л. [5], Леонова Ю., Бондар А. 
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Підвищення ефективності управління 
вітчизняними фітнес-клубами  

у сучасних умовах функціонування

Юлія Леонова
Анастасія Бондар
Світлана Стадник

Мета: розробити практичні рекомендації щодо підвищення ефективності управління вітчизняними фітнес-клу-
бами у сучасних умовах функціонування.

Матеріал і методи: для вирішення поставленої мети використовувався комплекс наукових методів досліджен-
ня: аналіз літературних джерел; аналіз документів; системний аналіз; організаційний аналіз; експерний метод; ме-
тоди математичної статистики. Дослідження проводилось на базі 10 фітнес-клубів м. Харкова. До групи експертів 
увійшло 50 клієнтів фітнес-клубів: 25 жінок і 25 чоловіків середнього віку.

Результати: за допомогою експертного методу нами було визначено ступінь важливості критеріїв вибору фіт-
нес-клубу для клієнтів. У ході нашого дослідженння з’ясовано, що «найважливішими» для клієнтів при виборі фіт-
нес-клубу є вартість абонементу і місцерозташування фітнес-клубу, «середньоважливими» є якість обладнання та 
асортимент послуг; а «найменш важливими» є професіоналізм тренерів та якість обслуговування.

Висновки: за результатами проведеного дослідження авторами розроблено практичні рекомендації для ке-
рівництва і менеджерів фітнес-клубів, впровадження яких забезпечить підвищення конкурентоспроможності та 
зміцнення позицій на ринку фітнес-послуг, а також збільшення прибутку. Практичні рекомендації спрямовані на 
активізацію маркетингової діяльності, розширення рекламної кампанії та на удосконалення цінової політики фіт-
нес-клубів, а також на підвищення ефективності управління з метою упровадження сучасних наукових розробок та 
якісного обслуговування клієнтів та ін.

Ключові слова: управління, ефективність, фітнес-клуби, експертний метод, фітнес-послуги.

Харківська державна академія фізичної культури,
Харків, Україна

[2]) та у світі (Bairner A. [6], Crouhy M. [7], Damodaran A. 
[8], Jarvie G. [9], Williams J. [10]); аналізували різні на-
прямки управлінської та маркетингової діяльності ор-
ганізацій фітнес-спрямованості (Стадник С., Середа Н. 
[4], Чеховська Л. [5]); досліджували особливості та не-
доліки управління фітнес-клубами (вчені Чеховська Л. 
[5], Ажиппо О., Бондар А., Петренко І.,  Середа Н. [1]) 
тощо. Актуальність даної роботи обгрунтовується необ-
хідністю наукового обґрунтування підвищення ефектив-
ності управління вітчизняними фітнес-клубами в умовах 
сьогодення і впровадження наукових основ управління у 
практику їх роботи.

Мета дослідження – розробити практичні реко-
мендації щодо підвищення ефективності управління ві-
тчизняними фітнес-клубами у сучасних умовах функціо-
нування. 

Зв’язок роботи з науковими програмами, пла-
нами, темами. Дослідження виконувалось у рамках іні-
ціативної теми кафедри на 2020 – 2024 рр. «Стратегічне 
управління розвитком фізичної культури і спорту» (дер-
жавний реєстраційний номер 0120U101012).
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показник, який враховує збіг рангів ( jT ) за форму-
лою 3:

                                                                                                     (3)

де kt  – кількість повторень рангу k при ранжуванні 
чинників  j-м експертом [7; 8]. 

Перевірка ймовірності коефіцієнту конкордації здій-

снювалася за  критерієм Пірсона, розрахункове значен-

ня якого                         дорівнює 38,78. При 1%-ому рівні 

значущості (тобто із ймовірністю Р = 0,99) і кількості сту-

пенів свободи γ = n – 1, де n – кількість критеріїв (тобто,  

γ = 6 – 1 = 5), табличне значення критерію Пірсона                   

= 15,1 [7; 8]. Якщо розрахункове значення                     пере-

вищує табличне              , то гіпотеза про наявність згоди 

думок п’ятдесяти експертів при ранжуванні шести кри-

теріїв приймається. У нашому випадку                >                , 

тобто 38,78 > 15,1.

Результати дослідження

У сучасних умовах функціонування фітнес-клубів 
вважаємо за доцільне з метою визначення ступеню важ-
ливості критериїв вибору фітнес-клубу для клієнтів ви-
користовувати експертний метод. Адже кожний клієнт 
має свій перелік критеріїв вибору фітнес-клубу, з якого 
виділяються найбільш важливі [2; 4; 5].

Матеріал і методи дослідження

Для вирішення поставленої мети використовувався 
комплекс наукових методів дослідження: аналіз літера-
турних джерел; аналіз документів; системний аналіз; 
організаційний аналіз; експерний метод; методи мате-
матичної статистики. Дослідження проводилось на базі 
10 фітнес-клубів м. Харкова. До групи експертів увійшли 
50 клієнтів: 25 жінок і 25 чоловіків середнього віку.

У нашому дослідженні кожному експерту було запро-
поновано оцінити ступінь важливості запропонованих 
нами 6 критеріїв вибору фітнес-клубу за п’ятибальною 
шкалою, враховуючи, що 1 – це найвища оцінка, а 5 – 
найнижча оцінка, потім визнався ранг, місце та вага кож-
ного критерію (табл. 1) та визначались:   

коефіцієнт значущості критеріїв (Кзр) за формулою 1:
        

                                                                                                      (1) 

 коефіцієнт конкордації (W) за формулою 2: 

                        

                                                                                                     (2)

де  S – сума квадратів відхилень;
      m – кількість експертів; 
      n – кількість чинників;

      jT
 – показник, який враховує збіг рангів [7; 8].
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.табл , то гіпотеза про наявність згоди думок 
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значення критерію Пірсона 2
.табл  = 15,1 [7; 8]. Якщо розрахункове 

значення 2
.розр перевищує табличне 2

.табл , то гіпотеза про наявність згоди думок 

п’ятдесяти експертів при ранжуванні шести критеріїв приймається. У нашому 

випадку 2
.розр > 2

.табл , тобто 38,78 > 15,1. 
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Примітки:
1. Критерії:
 Р1 – якість обладнання; 
 Р2 – якість обслуговування;
 Р3 – вартість абонементу;
 Р4 – місцерозташування фітнес-клубу;
 Р5 – асортимент послуг;
 Р6 – професіоналізм тренерів.
2. Експерти: 1–5 – клієнти 1–5 ; 6–10 – клієнти 6–10; 11–15 – клієнти 11–15; 16–20 – клієнти 16–20;  

21–25 – клієнти 21–25; 26–30 – клієнти 26–30; 31–35 – клієнти 31–35; 36–40 – клієнти 36–40; 41–45 – клієнти 
41–45; 46–50 – клієнти 46–50.

3. Найвища оцінка – 1, найнижча оцінка – 5.
4. tk – кількість повторень рангу k при ранжуванні критеріїв j-м експертом.
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Результати дослідження 

У сучасних умовах функціонування фітнес-клубів вважаємо за доцільне з 

метою визначення ступеню важливості критериїв вибору фітнес-клубу для 

клієнтів використовувати експертний метод. Адже кожний клієнт має свій 

перелік критеріїв вибору фітнес-клубу, з якого виділяються найбільш важливі 

[2; 4; 5]. 

За допомогою експертного методу нами було визначено ступінь 

важливості критеріїв вибору фітнес-клубу для клієнтів (табл. 1), де: Р1 – якість 

обладнання, Р2 – якість обслуговування, Р3 – вартість абонементу, Р4 – 

місцерозташування фітнес-клубу, Р5 – асортимент послуг (у т. ч. наявність 

басейну, СПА-салону, сауни, кафе здорового харчування, дитячої кімнати 

тощо, Р6 – професіоналізм тренерів (табл. 2). 

Таблиця 2 
Результати опитування експертів щодо ступеню важливості критериїв 

вибору фітнес-клубу для клієнтів 
№ Експерти-оцінювачі Критерії Рj, (ранг1, присвоєний критерію експертами) Рj сум [7; 8] Р1

2 Р2 Р3 Р4 Р5 Р6 

1 Клієнти 1–5  3 5 1 2 4 5 

 
 
 

Х 
 
 
 

2 Клієнти 6–10  3 5 1 2 4 5 
3 Клієнти 11–15  3 5 2 1 5 4 
4 Клієнти 16–20  4 5 1 2 3 5 
5 Клієнти 21–25  5 4 2 1 5 3 
6 Клієнти 26–30  3 5 2 1 4 5 
7 Клієнти 31–35  5 5 1 2 4 3 
8 Клієнти 36–40  5 4 1 2 3 5 
9 Клієнти 41–45  4 5 1 2 3 5 

10 Клієнти 46–50  3 5 2 1 4 5 

11 




1i
ijР [7; 8] 38 48 14 16 39 45 200 

 

У ході нашого дослідження було розраховано коефіцієнт значущості 

критеріїв вибору фітнес-клубу, що подано у вигляді таблиці 3. Як бачимо із 

таблиць 2 та 3, серед названих критеріїв найбільш важливими для клієнтів при 

виборі фітнес-клубу є критерій вартості абонементу (Р3) – 0,007 та критерій 

місцерозташування фітнес-клубу (Р4) – 0,08. Наступне місце за ступенем 

важливості займають такі критерії: якість обладнання (Р1) – 0,19 та асортимент 

Леонова, Ю., Бондар, А., Стадник, С. (2020), "Підвищення ефективності управління вітчизняними фітнес-клубами у сучасних умовах 
функціонування", Слобожанський науково-спортивний вісник, № 6(80), С. 206-219, doi:10.15391/snsv.2020-6.012 

За допомогою експертного методу нами було 
визначено ступінь важливості критеріїв вибору фіт-
нес-клубу для клієнтів (табл. 1), де: Р1 – якість облад-
нання, Р2 – якість обслуговування, Р3 – вартість або-
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займають такі критерії: якість обладнання (Р1) – 0,19 та 

Таблиця 2
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асортимент послуг (Р5) – 0,195. Найменш важливими, 
за результатами опитування, є  професіоналізм тренерів 
(Р6) – 0,225 та якість обслуговування (Р2) – 0,24.         

Оцінка відносної важливості напрямків (факторів, 
параметрів) не обмежується обробкою даних опиту-
вальних анкет. Не менш важливим питанням для науко-
вого обгрунтування прогнозу є оцінка показника ступе-
ня узгодженості думок експертів за допомогою системи 
показників. Для оцінки узагальненої міри узгодженості 
думок за усіма критеріями нами було розраховано кое-
фіцієнт конкордації (W), який дорівнює 0,776, тому мож-
на говорити про гарну узгодженість думок експертів. 
Перевірка ймовірності коефіцієнту конкордації за крите-
рієм Пірсона показала, що має місце невипадкова узго-
дженість думок експертів.

У ході нашого дослідження встановлено, що визна-
чені нами критерії за ступенем важливості загалом спів-
падають із загальновстановленою в Україні статистикою 
за офіційними даними [3], що представлено у таблиці 4. 

Як бачимо, найважливішими критеріями є вартість 
абонементу та місцерозташування фітнес-клубу. Серед-
ньоважливими критеріями у нашому дослідженні було 
визначено якість обладнання та асортимент послуг, а за 
офіційними даними – професіоналізм тренерів, а якість 
обладнання є найменш важливим. Однак, ми вважаємо, 
що ці розбіжності не є суттєвими, та лише відображають 
право на свою думку клієнтів фітнес-клубів, які були екс-
пертами у нашому дослідженні.
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№ Критерії 
Коефіцієнти значущості 

критеріїв 

1 Якість обладнання (Р1) 0,19   (38 / 200) 

2 Якість обслуговування (Р2) 0,24   (48 / 200) 
3 Вартість абонементу (Р3) 0,07   (14 / 200) 
4 Місцерозташування фітнес-клубу (Р4) 0,08   (16 / 200) 
5 Асортимент послуг (Р5) 0,195 (39 / 200) 
6 Професіоналізм тренерів (Р6) 0,225 (45 / 200) 

∑ Х 1,00 
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Порівняльна харакетристика розподілу критеріїв вибору фітнес-

клубу для клієнтів за ступенем важливості 
Авторське дослідження Загальновстановлена в Україні важливість 

критеріїв вибору фітнес-клубу за офіційними 
даними [3] 

Критерії вибору фітнес-
клубу Важливість критерію 

Вартість абонементу 
Найважливіші 

Вартість абонементу 
Місцерозташування фітнес-
клубу 

Місцерозташування  
фітнес-клубу 

Якість обладнання Середньої важливості Асортимент послуг 
Асортимент послуг Професіоналізм тренерів 
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Таблиця 3
Коефіцієнти значущості критеріїв

Таблиця 4
Порівняльна харакетристика розподілу критеріїв вибору  

фітнес-клубу для клієнтів за ступенем важливості

У ході нашого дослідження нами було також  роз-
роблено і представлено такі практичні рекомендації для 
керівництва і менеджерів вітчизняних фітнес-клубів:

— по-перше, з метою підвищення ефективності 
управління фітнес-клубами та удосконалення систе-
ми просування послуг на ринку необхідно активізувати 
маркетингову діяльність, розширити рекламні кампанії 
та удосконалити цінову політику фітнес-клубів шляхом 
розробки комплексу «вірусних» рекламних заходів для 
просування у соціальних мережах, блогах, інформацій-
них порталах, на форумах, відеохостингах (наприклад, 
YouTube); створення персональних онлайн-сторінок клі-
єнтів клубу на офіційних сайтах та ін.;

— по-друге, підвищити пропускну здатність та зруч-
ність тренажерних залів фітнес-клубів шляхом відкриття 
нових груп для тренувань англійською мовою, викорис-
тання онлайн-формату занять з клієнтами, залучення 
комп’ютерних програм тестування, електронних щоденни-
ків та інших фітнес-новинок у тренувальному процесі та ін.;

— по-третє, підвищити ефективність управління 
фітнес-клубами шляхом розробки та впровадження 
системи моніторингу за фізичним станом клієнтів для 
оптимального забезпечення та прогнозування трену-
вального процесу, посилення контролю за дотриманням 
санітарно-гігієнічних норм та правил техніки безпеки, 
налагодження співпраці з освітніми та науковими закла-
дами з метою упровадження сучасних наукових розро-
бок та якісного обслуговування клієнтів та ін.
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Висновки / Дискусія

Проблемна сфера розвитку фізичної культури та 
спорту, а також ефективне управління організаціями 
фітнес-індустрії вимагають усвідомлювати складність 
завдань, які постають перед дослідниками сучасного 
етапу розвитку фізичної культури та спорту [4, 5, 7].

Дослідження [4–6] показало, що економічні про-
блеми гальмують розвиток фітнес-індустрії у світі. 
Ринкові перетворення та комерціалізація інфраструк-
тури масового спорту у світі отримує нові імпульси 
розвитку і часто має не тільки позитивні, а й негатив-
ні наслідки. Тому необхідно розробити заходи щодо 
підвищення ефективності управління фітнес-клубами 
та удосконалення системи просування їх спортивно-
оздоровчих послуг, розширюючи маркетингову діяль-
ність, стратегії маркетингового планування, рекламні 
кампанії та цінову політику фітнес-клубів. Що, у свою 
чергу, дозволить підвищити ефективність управління 
вітчизняними фітнес-клубами через встановлений ав-
тором розподіл критеріїв вибору фітнес-клубу для клі-
єнтів за ступенем важливості.

У ході дослідження була підтверджена думка сучас-
них вітчизняних вчених, зокрема Стадник С., Середи Н., 
Чеховської Л. та Русиновича С. щодо необхідності під-
вищення ефективності управління вітчизняними фітнес-
клубами. У цьому контексті автори розробили практичні 
рекомендацій щодо підвищення ефективності управлін-
ня ними шляхом використання експертного методу. 

Таким чином, використавши експертний метод, се-
ред досліджуваних критеріїв було встановлено, що най-
більш важливими для клієнтів при виборі фітнес-клубу 
є критерії «вартість абонементу» і «місцерозташування 
фітнес-клубу». Для керівництва і менеджерів фітнес-
клубів з метою підвищення ефективності управління 
ними було розроблено і представлено практичні реко-
мендації, впровадження яких забезпечить фітнес-клу-
бам підвищення конкурентоспроможності та зміцнення 
своїх позицій на ринку спортивно-оздоровчих послуг, а 
також збільшення прибутку.

Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямку стосуються розробки маркетингової програ-
ми удосконалення організаційно-управлінської діяль-
ності вітчизняних фітнес-клубів.

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. Юлия Леонова, Анастасия Бондарь, Светлана Стадник. Повышение эффективности управления 
отечественными фитнес-клубами в современных условиях функционирования. Цель: разработать практические реко-
мендации по повышению эффективности управления отечественными фитнес-клубами в современных условиях функциониро-
вания. Материал и методы: для решения поставленной цели использовался комплекс научных методов исследования: анализ 
литературных источников; анализ документов; системный анализ; организационный анализ; экспертный метод, методы мате-
матической статистики. Исследование проводилось на базе 10 фитнес-клубов г. Харьков. В группу экспертов вошли 50 клиентов 
фитнес-клубов: 25 женщин и 25 мужчин среднего возраста. Результаты: с помощью экспертного метода нами была определе-
на степень важности критериев выбора фитнес-клуба для клиентов. В ходе нашего исследования выяснено, что «важнейшими» 
для клиентов при выборе фитнес-клуба является стоимость абонемента и месторасположение фитнес-клуба, «средневажными» 
являются качество оборудования и ассортимент услуг; а «наименее важными» является профессионализм тренеров и качество 
обслуживания. Выводы: по результатам проведенного исследования авторами разработаны практические рекомендации для ру-
ководства и менеджеров фитнес-клубов, внедрение которых обеспечит повышение конкурентоспособности и укрепление позиций 
на рынке фитнес-услуг, а также увеличение прибыли. Практические рекомендации направлены на активизацию маркетинговой де-
ятельности, расширение рекламной кампании и на совершенствование ценовой политики фитнес-клубов, а также на повышение 
эффективности управления с целью внедрения современных научных разработок и качественного обслуживания клиентов и др.

Ключевые слова: управление, эффективность, фитнес-клубы, экспертный метод, фитнес-услуги.
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Abstract. Yuliia Leonova, Anastasiia Bondar, Svitlana Stadnyk. Improving the efficiency of management of domestic 
fitness clubs in modern conditions of functioning. Purpose: to develop practical recommendations to improve the efficiency of 
management of domestic fitness clubs in modern conditions of functioning. Material and methods: to solve this goal, a set of scientific 
research methods was used: analysis of literary sources; analysis of documents; system analysis; organizational analysis; expert 
method, methods of mathematical statistics. The study was conducted on the basis of 10 fitness clubs in Kharkov. The group of experts 
included 50 clients of fitness clubs: 25 women and 25 middle-aged. Results: using the expert method, we determined the importance of 
the criteria for choosing a fitness club for clients. In the course of our research, it was found that the “most important” for the clients when 
choosing a fitness club is the cost of the subscription and the location of the fitness club, “medium” are the quality of equipment and the 
range of services; and the “least important” is the professionalism of the trainers and the quality of service. Conclusions: based on the 
results of the study, the authors have developed practical recommendations for the management and managers of fitness clubs, the 
implementation of which will ensure an increase in competitiveness and strengthening of positions in the fitness services market, as well 
as an increase in profits. Practical recommendations are aimed at enhancing marketing activities, expanding the advertising campaign 
and improving the pricing policy of fitness clubs, as well as improving management efficiency in order to introduce modern scientific 
developments and high-quality customer service, etc.

Keywords: management, efficiency, fitness clubs, expert method, fitness services.
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