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Спортивный отбор волейболистов: генетические 
критерии определения двигательной одаренности 

(сообщение 2)

Абликова А. В.1

Сергиенко Л. П.2

Цель: определить генетические критерии, которые возможно использовать при отборе одаренных волейболистов. 
Материал и методы: в исследованиях принимало участие 50 волейболисток высокого класса и 50 девушек общей 
популяции, которые не занимались спортом, в возрасте 20–29 лет. в работе использованы методы теоретического 
анализа и обобщения, системный анализ, генеалогический метод генетики, методы дерматоглифического и сероло-
гического анализа. 
Результаты: определена семейная предрасположенность к занятиям спортом. Экспериментально выявлено, что у 
одаренных спортсменок-волейболисток отличаются некоторые особенности дерматоглифики пальцев рук и распре-
деление групп крови системы ав0 по сравнению с женщинами общей популяции. 
Выводы: рекомендованы количественные характеристики дерматоглифики пальцев рук, некоторых групп крови и 
резус-фактора в качестве генетических маркеров одаренности волейболистов к данному виду двигательной деятель-
ности.

Ключевые слова: генетические маркеры, двигательная одаренность, спортивный отбор, генеалогический метод.

1львовский государственный университет физической 
культуры, львов, Украина
2николаевский межрегиональный университет развития 
человека вУз «открытый международный университет 
развития человека «Украина», николаев, Украина

Введение

В настоящее время очевидной является наслед-
ственная обусловленность спортивной одаренности. 
Достичь высоких спортивных результатов может лишь 
талантливый человек, обладающий определенным набо-
ром генетических предпосылок к данной деятельности. 
Осуществить прогноз спортивной одаренности человека 
позволяет спортивная генетика.

Спортивная генетика относительно молодая наука. 
Разработка ее интенсивно осуществляется в Украи-
не [5; 6], за рубежом – Канаде, США [11; 13], Рос-
сии [2; 10]. В Украине разработан и читается курс для сту-
дентов специальности физическое воспитание и спорт по 
спортивной генетике.

Практически положения спортивной генетики реали-
зовались в системе индивидуального прогноза развития 
различных признаков и способностей человека и успешно 
используются на различных этапах спортивной трениров-
ки и отбора. Практическими критериями индивидуаль-
ного прогноза являются данные о семейной спортивной 
одаренности, особенностях генетической обусловлен-
ности признаков (морфологических, двигательных, пси-
хофизиологических) в развитии, выявление генетических 
маркеров, определяющих предрасположенность к опре-
деленной деятельности человека или развитию призна-
ков.

Сущность генетического маркирования объясня-
ют следующими закономерностями. Ген, кодирующий 

определенное свойство, которое проявляется на поздних 
этапах онтогенеза, подчас тесно сцеплен (или находится 
в генетической зоне одной и той же хромосомы; рис. 1) с 
другим геном (маркером), формирующим внешний, легко 
наблюдаемый признак уже при рождении. При сцеплении 
генов контролируемые ими признаки имеют тенденцию 
наследоваться вместе.

На рис. 1 показана графическая карта распределения 
генов по хромосомам, контролирующих хорошее здоро-
вье и физическое развитие человека. На карте приведены 
170 генов и генетических зон, связанных с интересующи-
ми нас признаками и особенностями физического раз-
вития, число которых с развитием биологической науки 
постоянно увеличивается.

При выявлении признака-маркера можно судить не 
только о наличии, но и об отсутствии предрасположенно-
сти в развитии изучаемого признака человека [4].

Однако изучение генетических маркеров одаренно-
сти к высоким достижениям в отдельных видах спорта 
еще исследованы недостаточно.

Связь исследования с научными программами, 
планами, темами. Работа выполнена в соответствии 
«Сводного плана научно-исследовательской работы в 
сфере физической культуры и спорта на 2011–2015 годы» 
Министерства Украины по делам семьи, молодежи и 
спорта по теме «Теоретико-методические основы инди-
видуализации учебно-тренировочного процесса в игро-
вых видах спорта» (№ государственной регистрации 
0112U002001).

© Абликова А. В., Сергиенко Л. П., 2016
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Рис. 1. Карта расположения генов и генетических зон, контролирующих фенотип физического развития 
и хорошее физическое здоровье в хромосомах человека [13]

© Абликова А. В., Сергиенко Л. П., 2016
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Цель исследований: определить генетические кри-
терии, которые возможно использовать при отборе ода-
ренных волейболистов.

Материал и методы исследования

В работе были использованы методы теоретическо-
го анализа и обобщения, системный анализ, генеалоги-
ческий метод генетики, методы дерматоглифического и 
серологического анализа. В исследованиях принимало 
участие 50 волейболисток высокого класса, 50 девушек 
общей популяции, которые не занимались спортом, в 
возрасте 20–29 лет.

Результаты исследования и их обсуждение

генеалогические исследования. В генеалогическом 
исследовании квалифицированных волейболисток ока-
залось, что родители спортсменок часто имели в моло-
дые годы высокую двигательную активность и высокие 
результаты в различных видах спорта. Было выявлено, 
что у спортсменок 56,4% отцов и 32,7% матерей ранее 
занимались спортом. Тогда как в сравниваемой груп-
пе молодежи в возрасте 20–29 лет, не занимающихся 
спортом, соответственно отцов и матерей, бывших ра-
нее спортсменами, было 27,8% и 11,4%. В 8,3% семьях 
квалифицированных волейболисток оба родителя ранее 
занимались спортом, а у неспортсменов таких семей ока-
залось всего 2,8%.

Данные результаты можно сравнить с ранее прове-
денными исследованиями R. Kovár [12]. В табл. 1 приве-
дены результаты исследований по спортивной активно-
сти родителей выдающихся спортсменов различных ви-
дов спорта. Как видим, семейная увлеченность спортом 
пробандов-волейболисток во многом совпадает с семей-

ной двигательной одаренностью представителей также 
других популяций и видов спорта. Данная генетическая 
закономерность позволяет утверждать, что семейная 
двигательная одаренность может быть информативным 
критерием в системе спортивного отбора юных волейбо-
листов.

дерматоглифические исследования. В исследовани-
ях определялись три основных папиллярных узоров паль-
цев (рис. 2): дуги (А – англ. arch), петли (L – англ. loop), 
завитки (W – англ. whorl), а также четвертый вариант 
сложных (составных) дерматоглифических узоров (типа 
LW) пальцев рук (рис. 3). Сравнивались два варианта пет-
левых узоров: U – ульнарная петля, которая открыта в уль-
нарную (фибулярную) сторону, и R – открыта в радиаль-
ную (тибиальную) сторону. Подсчитывалось количество 
гребешков на отдельных пальцах правой и левой руки и 
суммарно на правой, левой и двух руках. С полной мето-
дикой анализа дерматоглифики пальцев рук можно озна-
комиться в монографии Л. П. Сергиенко [9].

Квалифицированные волейболистки имели в срав-
нении с контрольной группой нетренирующихся жен-
щин следующее распределение типов пальцевых узоров 
(табл. 2). Видим существенное различие процентного 
отношения дуговых дерматоглифов у двух групп обсле-
дованных. Встречаемость самых простых узоров больше 
(18,7%) у женщин общей популяции, чем у спортсменок 
(8,5%). По петлевым узорам существенных различий у 
двух обследованных группах нет (U+R=59,3 и 58,1% со-
ответственно у занимающихся и не занимающихся спор-
том). Вместе с тем отличаются у обследованных распре-
деление сложных (завитковых) узоров. У спортсменок бо-
лее частая встречаемость сложных узоров (W+LW=32,2%), 
чем у женщин общей популяции (W+LW=23,2%).

В исследованиях определялось локальное распреде-
ление гребневого счета на отдельных пальцах правой и 

Таблица 1
Спортивная активность родителей выдающихся чешских спортсменов

Спортивная активность Отец Мать Оба родителя

Спортивная активность 56,8 35,0 26,8

Высокие спортивные результаты 39,2 21,6 18,5

Средние спортивные результаты 57,7 69,0 44,3

Незначительные спортивные результаты 3,1 9,4 —

а)                                                                     б)                                                                  в)
Рис. 2. Основные типы папиллярных узоров пальцев:

а – дуга, количество дельт ровно 0, числовой показатель гребешков равен 0; 
б – петля, количество дельт – 1, числовой показатель – 13; 

в – завиток, количество дельт – 2, числовой показатель – 17 (по большему левому просчету)

© Абликова А. В., Сергиенко Л. П., 2016
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Рис. 3. Различные типы сложных (составных) 
дерматоглифических узоров пальцев рук:

а – двойная петля (условно tl), 
б – латеральная карманная петля (условно lpl), 

в – трехдельтовые узоры (условно аСС)

Таблица 2
Распределение основных типов пальцевых узоров у квалифицированных волейболисток и группы 

женщин, не занимающихся сортом, %

Контингент обследуемых n
Типы узоров пальцев рук

A U R W LW

Спортсменки 50 8,5 54,8 4,5 25,4 6,8

Женщины общей популяции 50 18,7 56,0 2,1 15,3 7,9

Таблица 3
Количество гребешков (RC) на пальцах правой и левой руки у спортсменок и 

женщин общей популяции

Гребневой 
счет на 

пальцах

Правая рука Левая рука

Спортсменки Неспортсменки р Спортсменки Неспортсменки р

RC-1 15,5±1,4 14,1±1,7 >0,05 16,5±1,2 12,1±1,4 <0,05

RC-2 17,2±0,4 12,6±1,3 <0,05 15,1±1,1 14,4±1,7 >0,05

RC-3 20,0±1,2 16,9±1,9 <0,05 18,2±1,3 13,7±1,2 <0,05

RC-4 12,1±0,9 10,9±1,0 >0,05 13,2±1,9 10,4±1,6 >0,05

RC-5 14,5±1,6 11,8±0,9 >0,05 12,3±1,7 11,6±1,4 >0,05

Сумма 79,3±1,4 66,3±2,6 <0,05 75,3±1,2 62,2±1,8 <0,05

левой руки у двух групп обследуемых (табл. 3). Сред-
нее количество встречаемости количества гребешков на 
отдельных пальцах у спортсменок от 12 до 20, а у женщин 
общей популяции от 10 до 17. Суммарное количество 
гребешков на правой и левой руке (TRC) также отличает-
ся у спортсменок и женщин общей популяции: соответ-
ственно 154,6 и 128,5. Отдельно по 4 пальцам выявлены 
существенные различия: RC-1 левая рука, RC-2 правая 
рука, RC-3 – правая и левая рука. Во всех случаях абсо-
лютные показатели гребневого счета были большими у 
спортсменок, чем у женщин, не занимающихся спортом. 
Вариации TRC у спортсменок была в пределах 140–160, а 
у женщин общей популяции – 120–130 (уровень различий 
высокий р<0,01).

Сравнивая данные результаты с предыдущими наши-
ми исследованиями (Л. П. Сергиенко, 1995; L. Serhiyenko, 
1999), отметим следующее (табл. 4). У детей, имею-
щих более высокое развитие скоростных способностей 
(способность, являющаяся базовой для волейболистов) 
большая встречаемость на пальцах рук сложных узоров 
(типа W) и меньшая встречаемость простых узоров (типа 
А). При сравнении спортсменов-спринтеров с пальцами 
незанимающихся спортом эти различия еще более вы-
ражены (от 12,8 до 27,3%). Например, у мастеров спор-
та – мужчин выявлено от 5 до 8 завитковых типов узоров 
на двух руках [9].

В исследованиях Т. Ф. Абрамовой, Т. М. Никитиной, 
Н. Н. Озолина [1] получены во многом аналогичные пока-
затели. Пропорция типов узоров (A, L, W) у волейболистов 
составила соответственно 0–62,7–37,3%. Показатели 
TRC были 145,0±41,3 гребешков.

Вышеприведенный материал позволяет утверждать, 
что при спортивном отборе юных волейболистов возмож-
но использовать следующие информативные дермато-
глифические критерии:

тип узоров пальцев рук. У одаренных волейболи-−	

© Абликова А. В., Сергиенко Л. П., 2016
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Таблица 4
Распределение основных типов пальцевых узоров (суммарные показатели двух рук) у детей в возрасте 

11–17 лет украинской популяции с высоким и низким развитием скоростных способностей

Показатели Пол
Типы пальцевых узоров, %

A L W

Высокая двигательная реакция М–Ж 3,8 59,8 56,4

Низкая двигательная реакция М–Ж 9,4 67,8 22,8

Высокая скорость бега М–Ж 6,8 62,4 30,8

Низкая скорость бега М–Ж 10,0 68,0 22,0

стов количество завитковых узоров на двух руках должно 
составлять примерно от 30 до 40%; у детей, не предрас-
положенных к данному входу спорта чаще всего встре-
чаемость сложных (завитковых) узоров будет в пределах 
20–25%;

вторым критерием дерматоглифики может быть −	
суммарный гребневой счет на двух руках (TRC). У пред-
расположенных к занятиям волейболом детей он, как 
правило, в пределах от 140 до 160 гребешков, а у детей, 
не имеющих такой предрасположенности, – в пределах 
от 120 до 130 гребешков.

Серологические исследования. В серологических 
исследованиях изучались группы крови системы АВ0 и 
резус-фактор волейболисток и людей общей популяции. 
Данные брались из медицинских карт участников иссле-
дований.

Распределение групп крови у квалифицированных 
волейболисток представлено в табл. 5. Для сравнения в 
данной таблице приведено распределение групп крови 
в контрольной группе и людей украинской популяции. 
Сравнения показывают, что у квалифицированных волей-
болисток чаще всего встречается I(0) группа крови. Она в 
2 раза чаще наблюдается у спортсменок, чем в контроль-
ной группе женщин, и на 16% по сравнению с популяци-
онными данными. По II(A) группе крови у волейболисток 
отмечено незначительное процентное отношение. У жен-
щин контрольной группы и людей общей популяции от-
личия несущественные. Третья группа крови у спортсме-
нок почти в 2 раза превышает встречаемость III(B), как в 

контрольной группе, так и популяции. Четвертая группа 
крови встречается достаточно редко у всех людей, к тому 
же волейболисток с такой группой крови вообще не было 
выявлено.

Наличие резус-фактора у обследованных спортсме-
нок к контрольной группе женщин, которые не занима-
лись спортом, приведено в таблице 6. Как видим, во-
лейболистки имеют в основном положительный резус-
фактор (+Rh).

Сравнивая полученные данные с обобщенными ре-
зультатами серологических исследований (Л. П. Серги-
енко, 2004), отметим, что I(0) группа крови, как правило, 
ассоциируется с высоким развитием скоростно-силовых 
способностей и чаще всего встречается у спортсменов 
скоростно-силовых видов спорта. Данная группа крови 
является генетическим маркером хорошего здоровья и 
значительных перспектив к физическому развитию. Тре-
тья группа крови III(B), как правило, чаще встречается у 
людей, имеющих высокие координационные способно-
сти. Она ассоциируется с двигательной деятельностью, 
которая предусматривает комплексное проявление дви-
гательных способностей в изменяющихся ситуациях (на-
пример, таких, которые происходят в спортивных играх). 
Напомним, что скоростно-силовые и координационные 
способности являются базовыми спортивного успеха во-
лейболистов. Положительный резус-фактор, как правило, 
характеризует высокую предрасположенность человека к 
развитию анаэробной продуктивности [7].

Вышеприведенные результаты серологических ис-

Таблица 5
Распределение групп крови у квалифицированных волейболисток, у женщин обследуемой группы 

сравнения и людей украинской популяции, %

Обследуемые группы
Группы крови

I(0) II(A) III(B) IV(AB)

Волейболистки (n=50) 56 12 32 0

Контрольная группа женщин (n=50) 28 42 18 12

Украинская популяция (Л. П. Сергиенко, 2004) 40 37 17 6

Таблица 6
Распределение резус-фактора по группам крови у волейболисток и женщин профессионально 

не занимающихся спортом, %

Обследуемые группы

Группы крови и резус-фактор

I(0) II(A) III(B) IV(AB)

+Rh –rh +Rh –rh +Rh –rh +Rh –rh

Волейболистки (n=50) 83,3 16,7 100,0 0,0 66,7 33,0 0,0 0,0

Контрольная группа женщин 
(n=50)

66,7 33,3 60,0 40,0 75,0 25,0 33,3 66,7

© Абликова А. В., Сергиенко Л. П., 2016
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следований позволяют утверждать, что при индивидуаль-
ном прогнозе в системе спортивного отбора информа-
тивными критериями высокой перспективности к заняти-
ям волейболом могут быть:

наличие I(0) или III(B) группы крови. К тому же, на −	
наш взгляд, спортсмены с I(0) группой крови могут быть 
более перспективными в качестве нападающих, а с III(B) 
группой крови – связующих;

наличие положительного резус-фактора (+Rh) при −	
встречаемости I(0) и III(B) групп крови.

Методологически оправдано осуществлять генети-
ческий прогноз перспективности юных волейболистов на 
втором и третьем этапах спортивного отбора. На втором 
этапе определяются особенности развития морфологи-
ческих признаков, двигательных способностей и семей-
ная спортивная одаренность. А на третьем этапе спортив-
ного отбора (здесь осуществляется отбор для совершен-
ствования в определенном виде спорта) используются в 
системе спортивного прогноза генетические маркеры.

Закономерности, полученные на выборке 
волейболисток-женщин, на наш взгляд, можно экстрапо-
лировать на мужской контингент спортсменов.

Выводы

Результа1. ты генеалогических исследований по-
зволяют утверждать, что семейная двигательная одарен-

ность может быть информативным критерием в системе 
спортивного отбора юных волейболистов.

Дерматоглифическими критериями в индивиду-2. 
альном прогнозе двигательной одаренности волейболи-
стов являются:

наличие сложного типа дерматоглифического узо-−	
ра пальцев рук. У одаренных волейболистов количество 
завитковых узоров на двух руках должно составлять от 30 
до 40%;

наличие большего, чем в среднем в популяции, −	
количества суммарного гребневого счета на двух руках 
(TRC). У предрасположенных к занятиям волейболом 
детей он, как правило, находится в пределах от 140 до 
160 гребешков.

Критериями предрасположенности к занятиям 3. 
волейболом могут быть группы крови системы АВ0. У 
перспективных волейболистов серологичным маркером 
может быть I(0) и III(B) группы крови при положительном 
резус-факторе (+Rh). Спортсмены с I(0) группой крови 
более предрасположены к выполнению функций напа-
дающих, а с III(B) группой крови выполнению функций 
связующих.

Перспективы дальнейших исследований. В даль-
нейшем интерес могут представлять исследования осо-
бенностей формирования у одаренных волейболистов 
таких генетических маркеров: иридологических, одонто-
логических, морфометрических, молекулярных.

Конфликт интересов. Авторы заявляют, что нет конфликта интересов, который может 
восприниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой поддержки от государ-
ственной, общественной или коммерческой организации.
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методи дерматогліфічного і серологічного аналізу. Результати: визначено сімейну схильність до занять спортом. експериментально 
виявлено, що у обдарованих спортсменок-волейболісток відрізняються деякі особливості дерматогліфіки пальців рук і розподіл груп 
крові системи ав0 в порівнянні з жінками загальної популяції. Висновки: рекомендовані кількісні характеристики дерматогліфіки 
пальців рук, деякі групи крові і резус-фактор в якості генетичних маркерів обдарованості волейболістів до даного виду рухової 
діяльності.

Ключові слова: генетичні маркери, рухова обдарованість, спортивний відбір, генеалогічний метод.

Abstract. Ablikovа A., Serhiyenko L. Sports selection of volley-ball players: genetic criteria to define motor endowments 
(information 2). Purpose: to define genetic criteria which can be used while selecting gifted volley-ball players. Material & Methods: the 
study involved 50 high class volley-ball players and 50 women at the age of 20–29 years old. there were used methods of theoretical analysis 
and general conclusion, systematic analysis, genealogic methods of genetics, methods of dermatoglyphic and serologic analyses. Results: 
family gift for going in for sport was detected. at was revealed that gifted volley-ball players had peculiar finger tips prints and distribution 
of blood groups: the system ab0 in comparison with the total population. Conclusions: the obtained quantitative characteristics of finger 
dermatoglyphic, some blood groups and rhesus-factor as genetic markers of motor endowments of volley-ball players are proposed.

Keywords: genetic markers, motor endowments, sports selection, genealogical method.
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Удосконалення координаційних здібностей 
спортсменів віку 13–15 років у бойовому самбо

Батєєва Н. П.

Мета: визначити рівень координаційних здібностей спортсменів віку 13–15 років у бойовому самбо. 
Матерiал i методи: використовувалися наступні методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення даних 
спеціальної науково-методичної літератури; педагогічне спостереження; педагогічне тестування; методи математич-
ної статистики. протестовані 12 спортсменів бойового самбо на здатність підтримки статичної і динамічної рівноваги 
до та після педагогічного експерименту. 
Результати: розглянуто метрологічний контроль координаційних здібностей спортсменів віку 13–15 років у бойовому 
самбо. отримано індивідуальні оцінні результати на здатність підтримки статичної та динамічної рівноваги. визначено 
динаміку рівня розвитку координаційних здібностей спортсменів бойового самбо. 
Висновки: позитивні зміни рівня розвитку координаційних здібностей, які отримані під впливом методики поліпшення 
статодинамічної стійкості і сенсомоторної координації, дозволяють нам рекомендувати дану методику для застосу-
вання у навчально-тренувальному процесі спортсменів бойового самбо. 

Ключові слова: координаційні здібності, спортсмени бойового самбо, статична та динамічна рівновага.

київський національний університет культури і мистецтв, 
київ, Україна

Вступ

Бойове самбо – унікальна система самозахисту, ви-
роблена в реальній бойовій діяльності, ґрунтована на 
принципах ведення реального бою з одним або декіль-
кома супротивниками (стоячи та лежачи), на принципах 
природних рухів і спеціальної підготовки психіки в умовах 
стресової ситуації. Розвиток координаційних здібностей 
являється однією із самих актуальних і значимих проблем 
у бойовому самбо [11].

Координаційні здібності, засновані на проявах рухових 
реакцій, лежать в основі діяльності спортсменів у бойово-
му самбо. Передбачати дистанційні взаємодії з партнера-
ми і противником, перемикатися від одних дій до інших, 
вибирати момент для початку дій – найбільш поширені 
спеціалізовані вміння спортсменів бойового самбо, які 
вимагають подальшого розвитку їх здібностей. Стрімкий 
розвиток світового спорту постійно вимагає невпинного 
пошуку все більш ефективних засобів, методів і форм під-
готовки спортсменів [4; 6; 7].

Мета дослідження: розробити і експериментально 
обґрунтувати методику удосконалення координаційних 
здібностей спортсменів віком 13–15 років у бойовому 
самбо. 

завдання дослідження:
1. Аналіз науково-методичної літератури з проблеми 

розвитку координаційних здібностей спортсменів віку 13–
15 років у бойовому самбо.

2. Визначити зміст і вплив експериментальної мето-
дики на рівень координаційних здібностей спортсменів 
віку 13–15 років у бойовому самбо.

3. Обґрунтувати ефективність методики удосконален-
ня координаційних здібностей спортсменів віку 13–15 ро-
ків у бойовому самбо та проаналізувати динаміку показ-
ників рівня їх розвитку.

Матеріал і методи дослідження

Дослідження проводилось з вересня 2015 року по 
березень 2016 року на базі СК «Гермес» м. Київа. У до-
слідженнях брало участь 6 спортсменів віку 13–15 років 
бойового самбо контрольної групи (КГ) і 6 спортсменів 
віку 13–15 років бойового самбо експериментальної гру-
пи (ЕГ) (1-й розряд, кандидати в майстри спорту). Для 
виявлення рівня розвитку вестибулярної функції нами 
тестовано спортсменів на статичну і динамічну рівновагу, 
а також було проведено тест на здібність до орієнтації в 
просторі [9]. 

У дослідженні використовувалися наступні методи 
дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення даних 
спеціальної науково-методичної літератури; педагогічне 
спостереження; педагогічне тестування; методи матема-
тичної статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення

На початку педагогічного експерименту були отримані 
статистичні показники тестування спортсменів бойового 
самбо КГ на статичну і динамічну рівновагу та на здібність 
до орієнтації в просторі .

У тесті (№ 1) Бондаревського на статичну рівновагу 
з відкритими очима чотири спортсмени показали макси-
мальний результат, два спортсмени – ближче до макси-
мального.

У тесті (№ 10) із закритими очима на обмеженій і не-
стійкій опорі (на набивному м’ячі) спортсмени показа-
ли середні результати в групі – 40,2 с, що значно нижче 
нормативного показника – 60 с. Індивідуальні результа-
ти в групі дуже різні – від 13 с до максимальних 60 с (V – 
55,3%). 

У стійці на одній нозі із закритими очима за методи-
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кою Бондаревського (№ 2) індивідуальні результати скла-
дають від 23 до 60 с, що також значно нижче нормативно-
го показника – 60 с (рис. 1).

У тестах на динамічну рівновагу: ходьба 5 м із заплю-
щеними очима вперед і назад (№ 8, 9) були отримані се-
редні результати відхилення від прямої – 39,2 см і 33,5 см 
відповідно. Одному із спортсменів вдалося пройти пряму 
без відхилення, а максимальне відхилення склало 99 см. 
Після десяти поворотів із заплющеними очима (№ 13) 
один спортсмен відхилився від початкового положення 
на 180o та один спортсмен виконав тест безпомилково. 
Середній результат відхилення від прямої в групі – 45,8o. 
За цим тестом неоднорідність групи найвища (V – 146%). 
Після обертань у напівприсіді із закритими очима впро-
довж 10 с (№ 3) спортсмени бойового самбо змогли про-
стояти на носках у середньому 16,5 с з 30 нормативних. 

Після 10 поворотів з нахилом голови вниз і відкрити-
ми очима (№ 12) усі спортсмени змогли простояти мак-
симальні 30 с, окрім одного (24 с). В аналогічному тісті 
(№ 11), але з головою вгору один спортсмен не впорався 
з тестом і один фіксував рівновагу тільки 3 с. Адекватним 
подразником вестибулярної системи є відсутність зоро-
вого контролю і незвичне положення голови в тестах № 3 
і № 12, що стало збиваючими чинниками для цієї групи 
спортсменів.

При виконанні комбінованого тесту (№ 7): перекиди у 
поєднанні із стрибками з поворотом на 360o, були виявле-
ні результати, що свідчать про неоднорідність досліджу-
ваної групи (V – 60%). 

Результати дев’яти тестів вказують на те, що спортс-
мени раніше не використовували спеціальних вправ на 
розвиток вестибулярної функції. Отримані широкі інтер-
вали результатів відповідають індивідуальним особливос-
тям вестибулярної функції спортсменів.

У статодинамічному тесті (№ 5), після трьох переки-
дів вперед, стояти в рівновазі на одній нозі, середній ре-

Рис. 1. Показники статодинамічної стійкості спортсменів бойового самбо на початку 
педагогічного експерименту (КГ, n=6):

Середнє значення результатів у тестах: 
1. бондаревського з відкритими очима, с. – 58,2; 2. бондаревського із заплющеними очима, с – 44,5; 3. рівновага 

після обертань у напівприсіді за 10 с – 16,5; 4. рівновага після п’яти переворотів боком, с – 25,8; 5. три перекиди 
вперед, рівновага на одній нозі, с – 21,8; 6. три перекиди назад, рівновага на одній нозі, с – 27,8; 7. рівновага після 
перекидів і стрибків з поворотом, с – 21,5; 8. Ходьба 5 м із заплющеними очима вперед, см – 39,2; 9. Ходьба 5 м 
із заплющеними очима назад, см – 33,5; 10. балансування на набивному м’ячі, с – 40,2; 11. рівновага після 10-ти 
поворотів з головою вгору, с – 20,5; 12. рівновага після 10-ти поворотів з головою вниз, с – 29,0; 13. тест на здібність 
до орієнтації в просторі, град. – 45,8; 14. обертання головою 35 с  – 34,3.

зультат в групі склав 21,8 с, найгірший, – 3 с. У рівновазі 
після трьох перекидів назад (№ 6) середній результат кра-
щий – 27,8 с. Перекиди назад виконуються повільніше, що 
пов’язано з технікою безпеки. 

У тесті на статодинамічну стійкість з виконанням про-
стих акробатичних елементів і утриманням рівноваги в 
різних стійках (№ 4): після п’яти переворотів боком п’ять 
спортсменів показали максимальне утримання (30 с), 
один – 5 с.

Статистичні показники тестування спортсменів бо-
йового самбо ЕГ на початку педагогічного експерименту 
були наступні.

У тесті (№ 1) Бондаревського на статичну рівновагу 
з відкритими очима п’ять спортсменів показали макси-
мальний результат, а один спортсмен показав приблизно 
максимальний результат.

У тесті (№ 10) із заплющеними очима на обмеженій і 
нестійкій опорі (на набивному м’ячі) спортсмени показали 
середні результати в групі – 38,8 с, що нижче нормативно-
го показника – 60 с. Індивідуальні результати в групі дуже 
різні – від 5 с до максимальних 60 с (V – 59,7%). 

У стійці на одній нозі із заплющеними очима за ме-
тодикою Бондаревського (№ 2) індивідуальні результати 
складають від 22 до 60 с, що також значно нижче норма-
тивного показника – 60 с. (рис. 2).

У тестах на динамічну рівновагу: ходьба 5 м із заплю-
щеними очима вперед і назад (№ 8, 9) були отримані се-
редні результати відхилення від прямої – 34,5 і 33,5 см 
відповідно. Одному із спортсменів вдалося пройти пряму 
без відхилення, а максимальне відхилення склало 90 см.

Після десяти поворотів із заплющеними очима (№ 13) 
один спортсмен відхилився від початкового положення на 
160o, а один спортсмен виконав тест з мінімальним від-
хиленням – 3o. Середній результат відхилення від прямої в 
групі – 43,8o. За цим тестом неоднорідність групи найви-
ща (V – 131,8%). 

© Батєєва Н. П., 2016
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Після обертань у напівприсіді із заплющеними очима 
впродовж 10 с (№ 3) спортсмени бойового самбо змогли 
простояти на носках у середньому 17,5 с з 30 норматив-
них. 

Після 10 поворотів з нахилом голови вниз і відкритими 
очима (№ 12) чотири спортсмени змогли простояти мак-
симальні 30 с. В аналогічному тесті (№ 11), але з головою 
вгору один спортсмен не впорався з тестом і один фіксу-
вав рівновагу тільки 5 с. При виконанні комбінованого тес-
ту (№ 7): перекиди у поєднанні із стрибками з поворотом 
на 360o, були виявлені результати, що свідчать про нео-
днорідність досліджуваної групи (V – 50,3%). 

Результати дев’яти тестів вказують на те, що спортс-
мени раніше не використовували спеціальних вправ на 
розвиток вестибулярної функції. Отримані широкі інтер-
вали результатів відповідають індивідуальним особливос-
тям вестибулярної функції спортсменів.

У статодинамічному тесті (№ 5), після трьох перекидів 
вперед, стояти в рівновазі на одній, середній результат в 
групі склав 22,8 с, найгірший, – 7 с. У рівновазі після трьох 
перекидів назад (№ 6) середній результат кращий – 26,3 с. 
Перекиди назад виконуються повільніше, що пов’язано з 
технікою безпеки. 

У тесті на статодинамічну стійкість з виконанням 
простих акробатичних елементів і утриманням рівнова-
ги в різних стійках (№ 4): після п’яти переворотів боком 
5 спортсменів показали максимальне утримання (30 с) і 
тільки один – 10 с. 

На підставі проведеного дослідження нами була роз-
роблена методика підвищення координаційних здібнос-
тей спортсменів віком 13–15 років у бойовому самбо. До 
неї уперше включені вправи для розвитку вестибулярного 
апарату без зорового контролю, на рухливій і не стійкій 
опорі, перекиди вперед з імітацією різних ударів, переки-
ди в сторону і зі стійки з імітацією різних ударів, стрибки з 
обертанням за допомогою і без допомоги рук, стрибки з 

Рис. 2. Показники статодинамічної стійкості спортсменів бойового самбо на початку 
педагогічного експерименту (ЕГ, n=6)

Середнє значення результатів у тестах: 
1. бондаревського з відкритими очима, с – 58,5; 2. бондаревського із заплющеними очима, с – 44,5; 3. рівновага 

після обертань в напівприсіді за 10 с – 17,5; 4. рівновага після п’яти переворотів боком, с – 26,6; 5. три перекиди 
вперед, рівновага на одній нозі, с – 22,8; 6. три перекиди назад, рівновага на одній нозі, с – 26,3; 7. рівновага після 
перекидів і стрибків з поворотом, с – 22,6; 8. Ходьба 5 м із заплющеними очима вперед, см – 34,5; 9. Ходьба 5 м 
із заплющеними очима назад, см – 33,5; 10. балансування на набивному м’ячі, с – 33,8; 11. рівновага після 10-ти 
поворотів з головою вгору, с – 22,0; 12. рівновага після 10-ти поворотів з головою вниз, с – 28,1; 13. тест на здібність 
до орієнтації в просторі, град. – 43,8; 14. обертання головою 35 с – 34,6.

імітацією – бій з «тінню», обертання довкола вертикальної 
осі в полупрісіді з виконанням різних ударів.

Методику поліпшення статодинамічної стійкості і 
сенсомоторної координації спортсменів бойового сам-
бо ми застосували в експериментальній групі (ЕГ, n=6). 
Навчально-тренувальний процес в контрольній групі (КГ, 
n=6), проходив за традиційною методикою підготовки 
спортсменів. Вправи використовувалися в підготовчій, 
основній і завершальній частині тренування.

Нами були отримані статистичні показники тестуван-
ня спортсменів бойового самбо КГ у кінці педагогічного 
експерименту.

У тесті (№ 1) Бондаревського на статичну рівновагу 
з відкритими очима чотири спортсмени показали макси-
мальний результат. Два спортсмени показали результат 
менше за максимальний, але більше, ніж до експеримен-
ту.

У тесті (№ 10) із заплющеними очима на обмеженій і 
нестійкій опорі (на набивному м’ячі) спортсмени показали 
середні результати в групі – 42,8 с, що ближче до норма-
тивного показника – 60 с. Індивідуальні результати в групі 
досить різні – від 15 с до максимальних 60 с (V – 46%). 

У стійці на одній нозі із заплющеними очима за ме-
тодикою Бондаревського (№ 2) індивідуальні результати 
складають від 24 до 60 секунд, що також значно нижче 
нормативного показника – 60 с (рис. 3).

У тестах на динамічну рівновагу: ходьба 5 м із заплю-
щеними очима вперед і назад (№ 8, 9) були отримані се-
редні результати відхилення від прямої – 29,6 см і 27,1 від-
повідно. Одному із спортсменів вдалося пройти пряму без 
відхилення, а максимальне відхилення склало 70 см. Піс-
ля десяти поворотів із заплющеними очима (№ 13) один 
із спортсменів відхилився від початкового положення на 
170o, а один спортсмен виконав тест безпомилково. Се-
редній результат відхилення від прямої в групі – 39,1о. За 
цим тестом неоднорідність групи найвища (V – 165,4%).

© Батєєва Н. П., 2016
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Після 10 поворотів з нахилом голови вниз і відкри-
тими очима (№ 12) п’ять спортсменів змогли простояти 
максимальні 30 с. У аналогічному тесті (№ 11), але з голо-
вою вгору один спортсмен фіксував рівновагу тільки 5 с з 
30 с. 

При виконанні комбінованого тесту (№ 7): перекиди у 
поєднанні із стрибками з поворотом на 360o, були виявле-
ні результати від 14 с і 15 с до 30 с, що склало відхилення 
від норми 17,3%. 

Результати дев’яти тестів вказують на те, що спортс-
мени не використовували спеціальних вправ на розвиток 
вестибулярної функції і учбово-тренувальний процес в пе-
ріод експерименту проходив за традиційною методикою. 
Отримані широкі інтервали результатів відповідають інди-
відуальним особливостям вестибулярної функції спортс-
менів. 

У статодинамічному тесті (№5), після трьох перекидів 
вперед, стояти в рівновазі на одній нозі, середній резуль-
тат в групі склав 25,2 с, найгірший, – 13 с. У рівновазі піс-
ля трьох перекидів назад (№ 6) середній результат кра-
щий – 28,3 с. Перекиди назад виконуються повільніше, що 
пов’язано з технікою безпеки. 

У тесті на статодинамічну стійкість з виконанням про-
стих акробатичних елементів і утриманням рівноваги в 
різних стійках (№ 4): після п’яти переворотів боком п’ять 
спортсменів показали максимальні результати (30 с), 
один спортсмен показав результат 15 с.

Нами були отримані статистичні показники тестуван-
ня спортсменів бойового самбо ЕГ у кінці педагогічного 
експерименту.

У тесті (№ 1) Бондаревського на статичну рівновагу 
з відкритими очима п’ять спортсменів показали макси-
мальний результат, а один спортсмен показав результат 
наближений до максимального.

У тесті (№ 10) із заплющеними очима на обмеженій і 
нестійкій опорі (на набивному м’ячі) спортсмени показа-
ли середні результати в групі – 51,3 с, що значно вище 

Рис. 3. Показники статодинамічної стійкості спортсменів бойового самбо в кінці 
педагогічного експерименту КГ (n=6) 
Середнє значення результатів у тестах:

1. бондаревського з відкритими очима, с – 58,8; 2. бондаревського із заплющеними очима, с – 46,2; 3. рівновага 
після обертань в напівприсіді за 10 с – 19,0; 4. рівновага після п’яти переворотів боком, с – 27,5; 5. три перекиди впе-
ред, рівновага на одній нозі, с – 25,2; 6. три перекиди назад, рівновага на одній нозі, с – 28,3; 7. рівновага після пере-
кидів і стрибків з поворотом, с – 24,8; 8. Ходьба 5 м із заплющеними очима, см – 29,6; 9. Ходьба 5 м із заплющеними 
очима назад, см – 27,1; 10. балансування на набивному м’ячі, с – 42,8; 11. рівновага після 10-ти поворотів з головою 
вгору, с – 22,1; 12. рівновага після 10-ти поворотів з головою вниз, с – 29,3; 13. тест на здібність до орієнтації в про-
сторі, град. – 39,1; 14. обертання головою 35 с – 34,8.

за середній результат на початку експерименту (38,8 с). 
Індивідуальні результати в групі зросли від 40 с до макси-
мальних 60 с (V – 16,1%) у порівнянні з результатами на 
початку експерименту від 5 с до максимальних 60 с (V – 
59,7%). 

У стійці на одній нозі із заплющеними очима за мето-
дикою Бондаревського (№ 2) виросли індивідуальні ре-
зультати і склали від 43 до 60 с (V – 16,1%) порівняно з 
результатами на початку експерименту від 22 до 60 с (V – 
34,5%) (рис. 4).

У тестах на динамічну рівновагу: ходьба 5 м із заплю-
щеними очима вперед і назад (№ 8, 9), були отримані се-
редні результати відхилення від прямої – 22,5 см і 21,3 см 
відповідно в порівнянні з 34,5 см і 33,5 см до експеримен-
ту. Одному із спортсменів вдалося пройти пряму без від-
хилення, а максимальне відхилення склало 60 см.

Після десяти поворотів із заплющеними очима (№ 13) 
один із спортсменів відхилився від початкового положен-
ня на 100o, а один спортсмен виконав тест з мінімальним 
відхиленням – 10o. Середній результат відхилення від пря-
мої в групі – 25,8o у порівнянні з середнім результатом до 
експерименту – 43,8o. За цим тестом неоднорідність гру-
пи найвища (V – 144,2%). 

Після обертань у напівприсіді із заплющеними очима 
впродовж 10 с (№ 3) спортсмени бойового самбо змогли 
простояти на носках у середньому 27,5 с з 30 норматив-
них. 

Після 10 поворотів з нахилом голови вниз і відкритими 
очима (№ 12) тільки чотири спортсмени змогли простояти 
максимальні 30 с. У аналогічному тесті (№ 11), але з голо-
вою вгору один спортсмен фіксував рівновагу тільки 22 с. 
При виконанні комбінованого тесту (№ 7): перекиди у по-
єднанні зі стрибками з поворотом на 360o, були виявлені 
результати, що свідчать про однорідність досліджуваної 
групи (V – 10,2%). 

Результати дев’яти тестів вказують на те, що спортс-
мени підвищили рівень розвитку вестибулярної функції. 
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Рис. 4. Показники статодинамічної стійкості спортсменів бойового самбо в кінці 
педагогічного експерименту ЕГ (n=6) 

Середні значення результатів у тестах:
1. бондаревського з відкритими очима, с – 58,8; 2. бондаревського із заплющеними очима, с – 54; 3. рівновага 

після обертань в напівприсіді за 10 с – 27,5; 4. рівновага після п’яти переворотів боком, с – 27,5; 5. три перекиди впе-
ред, рівновага на одній нозі, с – 28,1; 6. три перекиди назад, рівновага на одній нозі, с – 29,6; 7. рівновага після пере-

кидів і стрибків з поворотом, с – 28,1; 8. Ходьба 5 м із заплющеними очима, см – 22,5; 9. Ходьба 5 м із заплющеними 
очима назад, см – 21,3; 10. балансування на набивному м’ячі, с. – 51,3; 11. рівновага після 10-ти поворотів з головою 

вгору, с – 28,6; 12. рівновага після 10-ти поворотів з головою вниз, с – 28,8; 13. тест на здібність до орієнтації в про-
сторі, град. – 25,8; 14. обертання головою 35 с – 34,8.

У статодинамічному тесті (№ 5), після трьох переки-
дів вперед, стояти в рівновазі на одній нозі, середній ре-
зультат у групі склав 28,1 с, найгірший, – 22 с. У рівновазі 
після трьох перекидів назад (№ 6) середній результат кра-
щий – 28 с. Перекиди назад виконуються повільніше, що 
пов’язано з технікою безпеки. 

У тесті на статодинамічну стійкість з виконанням про-
стих акробатичних елементів та утриманням рівноваги в 
різних стойках (№4): після п’яти переворотів боком, окрім 
одного спортсмена, п’ять спортсменів показали макси-
мальні результати (30 с). 

Статистичні показники рівня розвитку координаційних 
здібностей спортсменів бойового самбо КГ (n=6), ЕГ (n=6) 
на початку та в кінці педагогічного експерименту показано 
в табл. 1 та табл. 2.

Використовуючи методи математичної статистики, 
можна стверджувати що: 

1) відмінність середніх значень по всій експеримен-
тальній групі (ЕГ) виросла – на 25,1%; 2) відмінність се-
редніх значень по всій контрольній групі (КГ) виросла – на 
9,6%;

– різниця відмінностей середніх значень експеримен-
тальної та контрольної груп педагогічного експерименту 
становить 15,5%.

За допомогою запропонованої методики удоско-
налення координаційних здібностей спортсменів бо-
йового самбо в експериментальній групі в показниках 
статодинамічної стійкості покращено середнє значення 
відсоткового співвідношення відхилення від норми за 
усіма тестами на 12,6%. У контрольній групі показано 
значно гірший результат (6,2%), що підтверджує ефек-
тивність запропонованої методики удосконалення ко-
ординаційних здібностей спортсменів бойового самбо 
в експериментальній групі протягом педагогічного екс-
перименту.

Висновки

1. Аналіз науково-методичної літератури свідчить про 
недостатній рівень досліджень координаційних здібнос-
тей спортсменів бойового самбо.

2. Розроблено зміст навчально-тренувального проце-
су, спрямованого на вдосконалення координаційних зді-
бностей спортсменів бойового самбо. Визначено рівень 
статодинамічної стійкості і сенсомоторної координації 
спортсменів віком 13–15 років бойового самбо в ЕГ і КГ. 

3. Розроблено методику вдосконалення координацій-
них здібностей спортсменів віком 13–15 років в бойовому 
самбо. 

4. Запропонована експериментальна методика ефек-
тивно вплинула на підвищення рівня координаційних зді-
бностей спортсменів бойового самбо. Використовуючи 
методи математичної статистики, ми можемо говорити 
що: 1) Відмінність середніх значень по всій експеримен-
тальній групі (ЕГ) виросла на 25,1%; 2) Відмінність серед-
ніх значень по всій контрольній групі (КГ) виросла на 9,6%; 
3) Різниця відмінностей середніх значень експеримен-
тальної та контрольної груп у кінці проведення педагогіч-
ного експерименту становить 15,5%.

Протягом педагогічного експерименту в експери-
ментальній групі виявлено динаміку показників серед-
нього значення відсоткового співвідношення відхилення 
від норми за усіма тестами статодинамічної стійкості на 
12,6%. У контрольній групі показано значно гірший ре-
зультат (6,2%), що підтверджує ефективність запропоно-
ваної методики удосконалення координаційних здібнос-
тей спортсменів бойового самбо в експериментальній 
групі протягом педагогічного експерименту.

Перспективи подальших досліджень будуть спря-
мовані на пошук нових засобів і методів фізичної підготов-
ки спортсменів бойового самбо та удосконалення арсе-
налу технічних прийомів.
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Таблиця 1
Рівень розвитку координаційних здібностей спортсменів бойового самбо 

на початку експерименту (p<0,05)

Тести

Експериментальна 
група
(n=6)

Контрольна 
група
(n=6) t t

гр.
p

Х±m

1. Бондаревського з відкритими очима, с 58,5±1,64 58,2±1,27 0,14 2,45 >0,05

2. Бондаревського із заплющеними очима, с 44,5±6,88 44,5±7,32 0 2,45 >0,05

3. Рівновага після обертань у напівприсіді за 10 с 17,5±6,19 16,5±6,68 0,10 2,45 >0,05

4. Рівновага після п’яти переворотів боком, с 26,6±3,65 25,8±4,57 0,13 2,45 >0,05

5. Три перекиди, рівновага на одній нозі, с 22,8±4,9 21,8±5,71 0,13 2,45 >0,05

6. Три перекиди назад, рівновага на одній нозі, с 26,3±4,02 27,8±2,38 0,32 2,45 >0,05

7. Рівновага після перекидів і стрибків з поворотом, с 22,6±5,09 21,5±5,9 0,14 2,45 >0,05

8. Ходьба 5 м із заплющеними очима вперед, см 34,5±15,38 39,2±17,6 0,20 2,45 >0,05

9. Ходьба 5 м із заплющеними очима назад, см 33,5±12,2 33,5±12,32 0 2,45 >0,05

10. Балансування на набивному м’ячі, с 33,8±9,05 40,2±9,96 0,47 2,45 >0,05

11. Рівновага після 10-ти поворотів з головою вгору, с 22,0±5,56 20,5±6,6 0,17 2,45 >0,05

12. Рівновага після 10-ти поворотів з нахилом голови вниз, с 28,1±1,34 29±1,09 0,52 2,45 >0,05

13. Десять поворотів із заплющеними очима, град. 43,8±25,9 45,8±29,89 0,05 2,45 >0,05

14. Обертання головою 35 с 34,6±0,36 34,3±0,73 0,36 2,45 >0,05

Таблиця 2
Динаміка розвитку координаційних здібностей спортсменів бойового самбо в кінці експерименту 

(p<0,05)

Тести

Експериментальна 
група
(n=6)

Контрольна 
група
(n=6) t t

гр.
p

Х±m

1. Бондаревського з відкритими очима, с 58,8±1,27 58,8±0,82 0 2,45 >0,05

2. Бондаревського із заплющеними очима, с 54±3,2 46,2±7,05 1,0 2,45 >0,05

3. Рівновага після обертань у напівприсіді за 10 с 27,5±1,5 19±5,43 1,5 2,45 >0,05

4. Рівновага після п’яти переворотів боком, с 27,5±2,74 27,5±2,74 0 2,45 >0,05

5. Три перекиди вперед, рівновага на одній нозі, с 28,1±1,45 25,2±3,43 0,77 2,45 >0,05

6. Три перекиди назад, рівновага на одній нозі, с 29,6±0,36 28,3±1,83 0,69 2,45 >0,05

7. Рівновага після перекидів і стрибків з поворотом, с 28,1±1,28 24,8±3,59 0,86 2,45 >0,05

8. Ходьба 5 м із заплющеними очима вперед, см 22,5±10,4 29,6±13,2 0,42 2,45 >0,05

9. Ходьба 5 м із заплющеними очима назад, см 21,3±8,74 27,1±11,04 0,41 2,45 >0,05

10. Балансування на набивному м’ячі, с 51,3±3,7 42,8±8,83 0,88 2,45 >0,05

11. Рівновага після 10-ти поворотів з головою вгору, с. 28,6±0,96 22,1±5,45 1,17 2,45 >0,05

12. Рівновага після 10-ти поворотів з нахилом голови вниз, с 28,8±0,9 29,3±0,72 0,43 2,45 >0,05

13. Десять поворотів із заплющеними очима, град. 25,8±16,7 39,1±29 0,39 2,45 >0,05

14. Обертання головою 35 с 34,8±0,18 34,8±0,18 0 2,45 >0,05

© Батєєва Н. П., 2016



20

SLOBOZANS’KIJ NAUKOVO-SPORTIVNIJ VISNIK

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

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприйма-
тися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.

Список використаної літератури

1. Болобан В. Статодинамическая устойчивость тела спортсмена и системы тел в условиях изменения вестибулярной аффе-
рентации / В. Болобан, Т. Мистулова, В. Вишневский // V межд. науч. конгр. «Олимпийский спорт и спорт для всех». – Минск, 2001. – 
С. 102.

2. Гавердовский Ю. К. Обучение спортивным упражнениям. Биомеханика. Методология. Дидактика. / Ю. К. Гавердовский. – М. : 
Физкультура и спорт. – 2007. – 912 с.

3. Каль М. Воспитание функции равновесия / М. Каль // Теория и практика физической культуры. – 2005. – № 3. – с. 62–63.
4. Лях В. И. Координационные способности: диагностика и развитие / В. И. Лях. – М. :ТВТ Дивизион, 2006. – С. 45–58.
5. Назаренко Л. Д. Примерная классификация базовых двигательных координаций по ряду общих и специфических признаков и 

структурных елементов / Л. Д. Назаренко // Теория и практика физической культуры. – 2003. – № 8. – С. 19–22.
6. Платонов В. М. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте / В. М. Платонов // Общая теория и ее практические 

приложения. – К. : Олимпийская література. – 2004. – 808 с.
7. Ровный А. С. Оптимизация развития координационных способностей юных каратистов на этапе предварительной базовой 

пoдготовки / А. С. Ровный, О. А. Ровная, В. А. Галимский // Слобожанський науково-спортивний вiсник. – Харків : ХДАФК, 2015. – 
№ 3(47). – С. 93–98. – dx.doi.org/10.15391/snsv.2015-3.017.

8. Садовски Е. Структура координационных способностей в избранных видах спорта / Е. Садовски, В. Староста // 4-я Междуна-
родная научная конференция «Координационные способности в научных исследованиях». – Белая Подляска, Польша, 2007.

9. Сергієнко Л. П. Спортивна метрологія: теорія і практичні аспекти : Підручник / Л. П. Сергієнко – К. : КНТ. 2010 – 776 с.
10. Староста В. Двигательные координационные способности / В. Староста // Международная научная конференция 

«Координационные способности в научных исследованиях». – Белая Подляска, Польша, 2007.
11. Худолей О. Н. Влияние занятий спортивной гимнастикой на изменение показателей сенсомоторики и управления движения-

ми у детей и подростков / О. Н. Худолей // Педагогіка, психологія та медико-біологічні проблеми фізичного виховання і спорту. – Хар-
ків, 2004. – № 24. – С. 93–99.

12. Федерация боевого самбо Украины [Электронный ресурс]. – Режим доступа : http://www.bsambo.com.ua/

Стаття надійшла до редакції: 01.03.2016 р.
Опубліковано: 30.04.2016 p.

Аннотация. Батеева Н. П. Совершенствование координационных способностей спортсменов возраста 13–15 лет в бо-
евом самбо. Цель: определить уровень координационных способностей спортсменов возраста 13–15 лет в боевом самбо. Ма-
териал и методы: использовались следующие методы исследования: теоретический анализ и обобщение данных специальной 
научно-методической литературы; педагогическое наблюдение; педагогическое тестирование; методы математической статисти-
ки. протестированы 12 спортсменов боевого самбо на способность поддержки статического и динамического равновесия до и по-
сле педагогического эксперимента. Результаты: рассмотрен метрологический контроль координационных способностей спортс-
менов боевого самбо. получены индивидуальные оценочные результаты на способность поддержки статического и динамического 
равновесия. определена динамика уровня развития координационных способностей спортсменов возраста 13–15 лет в боевом 
самбо. Выводы: позитивные изменения уровня развития координационных способностей, полученные под воздействием методики 
улучшения статодинамичной стойкости и сенсомоторной координации, позволяют нам рекомендовать данную методику для приме-
нения в учебно-тренировочному процессе спортсменов боевого самбо.

Ключевые слова: координационные способности, спортсмены боевого самбо, статическое и динамическое равновесие.

Abstract. Bateyeva N. Improvement of coordination abilities of sportsmen of 13–15 years old in fighting sambo. Purpose: to 
determine the level of coordination abilities of sportsmen of 13–15 years old in fighting sambo. Material & Methods: the following methods 
of the research were used: theoretical analysis and synthesis of data of special scientific and methodical literature; pedagogical supervi-
sion; pedagogical testing; methods of mathematical statistics. 12 sportsmen of fighting sambo are tested for ability of support of static and 
dynamic balance before and after the pedagogical experiment. Results: the metrological control of coordination abilities of sportsmen of 
fighting sambo is considered. the individual estimated results are received on ability of support of static and dynamic balance. the dynamics 
of the level of the development of coordination abilities of sportsmen of 13–15 years old in fighting sambo is defined. Conclusions: the posi-
tive changes of the level of the development of coordination abilities, which are received under the influence of a technique of improvement 
of statodynamic firmness and sensomotor coordination, allow us to recommend this technique for application in the educational-training 
process of sportsmen of fighting sambo.

Keywords: coordination abilities, sportsmen of fighting sambo, static and dynamic balance.
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Показатели функционального состояния 
спортсменок-гандболисток

Богуш В. Л.1

Гетманцев С. В.2

Сокол О. В.1

Косенчук В. А.1

Кувалдина О. В.1

Яцунский Е. А.1

Цель: изучить функциональное состояние гандболисток для разработки комплексной методики определения пер-
спективности спортсменов в избранном виде спорта. 
Материал и методы: комплекс кинематических характеристик исследовался у девушек разного возраста (15–16 лет 
и 17–18 лет) и спортивного мастерства, всего 45 человек, по разработанной нами методике измерения эффекта тре-
нирующего действия, а также определялись сенсомоторные реакции на звуковые и световые раздражители, ско-
рость воздушного потока, точность выполнения заданного мышечного усилия. 
Результаты: изучены изменения тренированности и функциональной подготовленности спортсменок различных воз-
растов, при этом повышение профессионального мастерства увеличивает возможности спортсмена в выполнении 
сложных двигательных действий, которые обеспечивает комплекс исполнительных механизмов различных анатомо-
физиологических систем, направленных на достижение необходимого конечного результата. 
Выводы: изменение функциональных показателей обусловлено общими закономерностями роста и развития ор-
ганизма и специфическим влиянием тренировочной и спортивной деятельности. полученные данные могут приме-
няться для уточнения физической нагрузки при различном уровне функциональной подготовленности, двигательной 
активности, морфо-функциональных возможностей организма, состоянии здоровья спортсмена.

Ключевые слова: гандбол, функциональное состояние, темп, точность движений, сенсомоторные реакции, скорость 
воздушного потока, точность дозировки мышечных усилий.

1национальный университет кораблестроения 
имени Макарова, николаев, Украина
2николаевский национальный университет 
имени Сухомлинского, николаев, Украина

Введение

В соревновательной деятельности гандболисту необ-
ходимы определенные способности и умения. Для освое-
ния технических приемов и тактических действий спор-
тсмену требуется специальная физическая подготовка. 
Высокая скорость передвижения без мяча и с мячом, 
прыжки, мощные броски, движения с широкой амплиту-
дой, длительный с переменной скоростью и интенсивно-
стью бег в процессе игры требуют активного взаимодей-
ствия всех физических качеств [2; 3].

Проявление силы носит динамический характер, и 
часто требуется применять как скоростную силу (бросок, 
передача и удержание мяча), так и взрывную силу (пры-
жок, рывок), то есть силовая выносливость в подготов-
ленности гандболиста имеет важное значение [6].

Игра в гандбол требует максимальных проявлений 
всех компонентов скоростных способностей: быстроты 
простой и сложной реакции, отдельных движений, темпа 
(частоты) движений. Характерными для игровой деятель-
ности являются реакции выбора на движущийся предмет, 
неоднократные стартовые ускорения со сменой направ-
ления за мячом, за соперником, замена одних приемов и 
действий другими [7].

Для овладения техническими приемами гандболисту 
необходима определенная гибкость и ловкость, которые 

проявляются в способности своевременно и эффективно 
выполнять сложные приемы во время игры при внезапно 
меняющейся ситуации [4].

Важное значение в осуществлении соревновательной 
деятельности имеют психофизиологические качества и 
свойства личности гандболиста. Особое место отводит-
ся процессам приема, переработки, хранения и переда-
чи информации. Для правильного решения тактических 
задач игроки должны располагать оптимальной инфор-
мацией о расположении партнеров на площадке, месте 
нахождения мяча, возможном противодействии против-
ника, сигналах тренера и партнеров и др. [5; 8].

Большое значение в гандболе имеют характеристики 
зрительного и слухового анализаторов, которые связаны 
с дистанционно-динамическими особенностями воспри-
ятия объекта, со способностью оценивать расстояние до 
летящего мяча, движущегося партнера, их местонахож-
дением в игровом пространстве [8].

Специфические особенности деятельности форми-
руют у гандболиста комплексное восприятие, в основе 
которого лежит тонкая дифференцировка раздражите-
лей, поступающих от различных анализаторов: мышечно-
двигательного, вестибулярного, зрительного, слухового, 
тактильного. Такое специализированное восприятие до-
ступно игрокам высокого класса [2].

При повышении интенсивности игровых действий 
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и взаимодействии в условиях дефицита времени очень 
важна психологическая устойчивость, при которой обе-
спечивается переработка информации, прогнозирова-
ние дальнейшего хода ситуации. Игрок мгновенно анали-
зирует несколько вариантов и применяет тот, что более 
всего, по его мнению, согласуется с данной обстановкой. 
В основном спортсмены выбирают вариант из числа из-
вестных и ранее изученных, при этом оперативное мыш-
ление включает в себя и элементы творческого мышле-
ния [10].

Для осуществления соревновательной деятельности 
необходимы определенные функциональные возмож-
ности организма спортсмена, которые требуют соответ-
ствующего аэробно-анаэробного энергообеспечения. 
Однако уровень специальной выносливости определяет-
ся не только системой энергообеспечения. Он зависит от 
деятельности центральной нервной системы, эндокрин-
ной системы, состояния опорно-двигательного аппарата, 
специфических внутримышечных изменений [3].

Спортсмены высокой квалификации выполняют 
большое количество технических и тактических действий 
с мячом и без мяча, у них отмечаются более высокие по-
казатели максимального потребления кислорода, как у 
женщин, так и у мужчин, однако при одинаковых значени-
ях частоты сердечных сокращений энергозатраты гандбо-
листов выше, чем у гандболисток [6]. Спортсмены с более 
выраженными аэробными возможностями совершают в 
игре и более объемную работу. Существенных различий 
по величине физиологических сдвигов не обнаружено у 

гандболистов различной игровой специализации. Это 
свидетельствует о том, что в современном гандболе всем 
игрокам предъявляются одинаково высокие требования в 
отношении функциональной подготовленности [9].

Цель исследования: изучить функциональное со-
стояние гандболисток для разработки комплексной ме-
тодики определения перспективности спортсменов в из-
бранном виде спорта.

Материал и методы исследования

Обследовались студенты университета и учащие-
ся Высшего училища физической культуры, девушки: 
15–16 лет – второй спортивный разряд, 25 человек, 17–
18 лет – первый разряд и кандидаты в мастера спорта, 
20 человек. Разработанный нами тест измерения эффек-
та тренирующего действия на основе теппинг-теста по-
зволяет определить комплекс кинематических характе-
ристик по темпу и точности движений (суммарной и еди-
ничной), а также характеризовать некоторые физические 
качества. Измерение эффекта тренирующего действия 
проводилось по трем периодам – 15, 60, 15 с. Спортсме-
нам предлагалось максимально быстро и точно попадать 
в центры мишеней, которые находились на расстоянии 
30 см. Полученные результаты регистрировались в авто-
матическом режиме, обработаны методом вариационной 
статистики при достоверности p<0,05. Подробно мето-
дика опубликована в «Слобожанском научно-спортивном 
вестнике» 2015, № 4, С. 19–25 [1].

Таблица 1
Результаты обследований спортсменок-гандболисток 15–16 лет

Стат. показатели M±m M
max

M
min

g C

И
зм

е
р

е
н

и
е

 э
ф

ф
е

кт
а 

тр
е

н
и

р
ую

щ
е

го
 д

е
й

ст
ви

я

П
е

р
вы

й
п

е
р

и
о

д темп 29±1,56 42 21 6,05 20,86

сумма 222±6,03 262 160 23,39 17,24

точность 7,65±0,09 9,03 6,3 0,34 14,37

В
то

р
о

й
 п

е
р

и
о

д

темп
128±8,24
(32±2,06)

197
(49,25)

86
(21,5)

6,99 24,99

сумма
932±25,70
(233±6,42)

1276
(319)

526
(131,5)

21,61 23,19

точность 7,28±0,37 9,38 4,38 1,44 19,54

Тр
е

ти
й

п
е

р
и

о
д темп 30±1,71 46 23 6,63 22,10

сумма 225±6,32 287 148 20,05 17,80

точность 7,50±0,31 8,83 4,63 1,21 16,67

С
ум

м
ар

н
о темп

187±11,06
(31,1±1,84)

281
(46,8)

132
(22)

6,94 22,48

сумма
1379±37,53
(229,8±6,25)

1755
(292,5)

919
(153)

24,09 17,47

точность 7,41±0,33 9,21 4,71 1,30 17,50

Те
ст

ы

Э
М

Р Звук 0,198±0,007 0,254 0,173 0,023 1,172

Свет 0,230±0,006 0,259 0,193 0,019 2,938

П
Т Вдох 4,01±0,171 5,0 2,7 0,66 6,53

Выдох 4,55±0,192 5,6 3,0 0,75 6,88

Д
М

р
е

в. прав. 0,89±0,19 2,50 0,15 0,72 2,21

лев. 1,31±0,35 4,75 0,32 1,37 3,45

Примечание. в скобках указаны данные, приведенные к единому временному показателю 15 с, в частности темп 
во втором периоде составил 128:4=32 удара, суммарно – 187:6=31,1 удара.
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Таблица 2
Результаты обследований спортсменок-гандболисток 17–18 лет

Стат. показатели M±m M
max

M
min

g C

И
зм

е
р

е
н

и
е

 э
ф

ф
е

кт
а 

тр
е

н
и

р
ую

щ
е

го
 д

е
й

ст
ви

я

П
е

р
вы

й
п

е
р

и
о

д темп 28±0,817 34 23 5,17 11,28

сумма 249±4,92 314 176 19,07 7,66

точность 8,89±0,13 9,26 7,65 0,52 5,36

В
то

р
о

й
 п

е
р

и
о

д

темп
120±3,34
(30±0,83)

148
(37)

100
(25)

8,97 10,81

сумма
1052±25,77
(263±6,44)

1406
(351)

800
(200)

10,0 9,51

точность 8,8±0,12 9,5 8,0 0,46 5,24

Тр
е

ти
й

 
п

е
р

и
о

д темп 32±1,19 40 25 4,61 14,11

сумма 271±8,10 384 180 21,41 11,59

точность 8,46±0,18 9,6 7,2 0,69 8,23

С
ум

м
ар

н
о темп
181±4,9

(31±0,816)
221
(37)

155
(24)

9,02 10,51

сумма
1573±39,28
(262±6,546)

2040
(340)

1110
(185)

15,24 9,69

точность 8,7±0,10 9,4 7,7 0,40 4,64

Те
ст

ы

Э
М

Р Звук 0,168±0,005 0,226 0,154 0,021 1,112

Свет 0,196±0,006 0,257 0,171 0,024 1,264

П
Т Вдох 4,0±0,26 5,5 3,0 1,008 7,26

Выдох 4,5±0,18 5,5 3,1 0,69 5,37

Д
М

р
е

в. прав. 1,2±0,16 2,5 0,3 0,63 2,83

лев. 1,3±0,22 3,1 0,2 0,84 4,29

Результаты исследования и их обсуждение

Показатели теста определения эффекта тренирую-
щего действия в группе девушек 15–16 лет представлены 
в табл. 1. Темп движений в первом периоде теста соста-
вил 29±1,56 ударов при сумме баллов 222±6,03 и точности 
7,65±0,09 баллов. Различия между минимальными и мак-
симальными величинами были существенными по темпу 
от 21 до 42 ударов, сумме баллов от 160 до 262, точности 
действий от 6,3 до 9,3 баллов. Во втором периоде в пере-
счете на 15 с, т. е. приведению показателей к единому 
времени наблюдения, темп был 32±2,06 удара, увеличе-
ние на 3 или 10,3%, при минимальной величине – 21,5 и 
максимальной – 49,25 ударов; сумма баллов 233±6,42 – 
повысилась на 11 или на 5%; при минимальной величи-
не – 131,5 баллов и максимальной – 319 баллов; точность 
движений – 7,28±0,37 баллов – незначительно уменьши-
лась на 0,37 балла, по минимальной величине равнялась 
4,38 баллов, т. е. понижение на 1,92 балла, по макси-
мальной величине – 9,38 баллов, повышение на 0,35 бал-
ла. В третьем периоде теста темп был 30±1,71 ударов, 
на 1 удар больше по сравнению с первым периодом и 
на 2 удара меньше, чем во втором; сумма баллов рав-
нялась 225±6,32, при минимальном показателе – 148 и 
максимальном – 287; точность движений соответствова-
ла 7,50±0,31 балла, по сравнению с первым периодом – 
меньше на 0,15 балла или 2% и со вторым – больше на 
0,22 балла или 3,02%. Суммарный показатель по трем 
периодам по темпу – 31,1±1,84 ударов, сумме баллов – 
229,8, точности движений – 7,41±0,33 балла. В данной 
группе на протяжении всего исследования темп движе-
ний поддерживался на высоком уровне (29–32 удара) и 

удовлетворительной точности движений (7,28–7,65 бал-
ла).

Показатели сенсомоторной реакции на звук – 
0,198±0,007 с, при минимальном времени реакции – 
0,173 с и максимальном времени реакции – 0,254 с; на 
световой раздражитель – 0,230±0,006 с, минимальное 
время реакции – 0,193 с и максимальное – 0,259 с.

Скорость воздушного потока на вдохе в среднем 
равнялась 4,01±0,71 л∙с–1 при максимальной величине – 
5,0 л∙с–1 и минимальной – 2,7 л∙с–1; на выдохе в среднем – 
4,45±0,192 л∙с–1, максимально – 5,6 л∙с–1, минимально – 
3,0 л∙с–1.

Точность выполнения заданного мышечного усилия 
в 20 кг была с ошибкой для правой и левой руки, соот-
ветственно 0,89±0,19 кг и 1,31±0,35 кг при минимальной 
величине – 0,15 кг и 0,32 кг и максимальной – 2,50 кг и 
4,75 кг.

В группе девушек 17–18 лет (табл. 2) при определении 
эффекта тренирующего действия в первом периоде темп 
движений равнялся 28±0,817 ударов, сумма баллов – 
249±4,92, точность попадания в мишени 8,89±0,13 балла. 
Лучший результат наблюдений соответствовал по тем-
пу – 34 удара, сумме баллов – 314, точности – 9,26 бал-
ла; минимальный темп – 23 удара, сумма баллов – 176, 
точность – 7,65 балла. Во втором периоде темп был 
30 ударов, сумма баллов – 263, точность – 8,8 балла. 
По сравнению с первым периодом темп повышался на 
2 удара или на 7,1%, сумма баллов – на 5,6%, точность 
практически не изменялась. Максимальный результат: 
темп – 37 ударов, сумма баллов – 351, точность – 9,5 бал-
ла; минимальный: темп – 25 ударов, сумма баллов – 200, 
точность – 8,0 балла. В третьем периоде темп движе-
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ний увеличился до 32±1,19 ударов, сумма баллов – 271, 
точность – 8,46 баллов. При максимальном показателе: 
темп – 40 ударов, сумма баллов – 384, точность – 9,6 бал-
ла и минимальном – темп 25 ударов, сумма баллов – 180, 
точность – 7,2 балла. В третьем периоде по сравнению 
с первым темп увеличился на 14,2%, сумма баллов – на 
8,8%, точность движений уменьшилась на 0,43 балла, т. е. 
практически осталась на том же уровне, а по сравнению 
со вторым периодом темп повысился на 6,6%, сумма бал-
лов – на 3%, точность уменьшилась на 0,34 балла.

В среднем за три периода были получены следующие 
данные: темп – 31±0,816 удар, сумма баллов – 262±6,546, 
точность – 8,7±0,10 балла, при максимальном показа-
теле – темп 37 ударов, сумма баллов – 340, точность – 
9,4 балла и минимальном – темп – 24 удара, сумма бал-
лов – 185, точность – 7,7 балла.

Время реакции на сенсомоторные раздражители 
составляло: на звук – 0,186±0,005 с при лучшем вре-
мени – 0,154 с и худшей реакции – 0,226 с; на свет – 
0,196±0,006  с, минимальное время реакции – 0,171 с, 
максимальное – 0,257 с.

Скорость воздушного потока в среднем составляла 
на вдохе 4,0±0,26 л∙с–1, максимально – 5,5 л∙с–1, мини-
мально – 3,0 л∙с–1 и выдохе в среднем – 4,5±0,18 л∙с–1, 
максимально – 5,5 л∙с–1, минимально – 3,1 л∙с–1.

Точность выполнения заданного мышечного уси-
лия отмечалась с ошибкой для правой руки в среднем – 
1,2±0,16 кг, максимально – 2,5 кг, минимально – 0,3 кг; для 
левой руки в среднем – 1,3±0,22 кг, максимально – 3,1 кг, 
минимально – 0,2 кг.

При сравнении полученных данных в возрастных груп-
пах 15–16 лет и 17–18 лет следует обратить внимание, что 
темп в младшей группе в первый и второй периоды тести-
рования были больше на 3,5% и 6,6%, а в третьем перио-
де меньше на 6,6%, однако сумма баллов и точность вы-
полнения движений были лучше в старшей группе, соот-
ветственно в первом периоде теста на 12,1% и 16,2%, во 
втором – на 12,8% и 20,8%, в третьем – на 20,4% и 12,8%, 
в среднем по всем периодам – на 13,9% и 17,4%.

Скорость реакции на звуковой и световой раздражи-
тели у спортсменок старшего возраста была лучше, соот-
ветственно на 6,45% и 7,3%.

Скорость воздушного потока на вдохе и выдохе по 
средним и максимальным показателям была практически 
одинаковая, однако различие между максимальными и 
минимальными величинами было меньше у спортсменок 
17–18 лет, по сравнению с 15–16-летними.

Точность выполнения заданного мышечного усилия 
была практически одинаковая в обеих возрастных груп-
пах, средняя арифметическая ошибка меньше в старшей 
группе.

При исследовании эффекта тренирующего действия 

были получены результаты, характеризующие изменение 
тренированности и функциональной подготовленности 
спортсменок различных возрастов. С увеличением воз-
раста повышается сила и уровень лабильности мышеч-
ной системы и вследствие этого происходит активное 
формирование координационных механизмов и двига-
тельных навыков.

Комплекс исполнительных механизмов различных 
анатомо-физиологических систем обеспечивает выпол-
нение двигательных действий в минимальный отрезок 
времени и, следовательно, направлен на достижение 
необходимого конечного результата, в котором большая 
роль принадлежит сенсорным механизмам регуляции, 
активизирующим и проводящим коррекцию регулирую-
щих и исполнительных функций организма.

В процессе систематических тренировок и повыше-
ния профессионального мастерства расширяются воз-
можности спортсмена в выполнении сложных двигатель-
ных актов, которые имеют приспособительный характер 
и направлены на сохранения равновесия между орга-
низмом и окружающей средой. Различные требования к 
функциональному состоянию физиологических систем 
способствуют созданию новых координационных отно-
шений, соответствующих определенным условиям.

Выводы

Проведенными обследованиями гандболисток двух 
возрастных групп было установлено, что в группе 17–18-
летних скорость реакции, точность выполнения и эффек-
тивность двигательных действий были лучше, чем у 15–
16-летних, а исследуемые показатели более стабильны. 
Показатели сенсомоторных реакций, темпа, суммы на-
бранных баллов и точности движений, а также скорости 
воздушного потока, точности выполнения заданного мы-
шечного усилия могут характеризовать тренированность 
спортсмена и использоваться на этапах отбора. Улучше-
ние психофизиологических параметров обусловлено об-
щими закономерностями роста и развития организма и 
специфическим влиянием тренировочной и спортивной 
деятельности.

Результаты исследований могут применяться для 
уточнения физической нагрузки при различном уровне 
функциональной подготовленности, двигательной актив-
ности, морфофункциональных возможностей организма, 
состоянии здоровья спортсмена.

Перспективы дальнейших исследований. На осно-
вании сравнительного анализа обследования функцио-
нального состояния спортсменов различных возрастных 
групп и видов спорта разработать критерии и методику 
определения перспективности спортсмена в избранном 
виде спорта.
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Анотація. Богуш В. Л., Гетманцев С. В., Сокол О. В., Косенчук В. О., Кувалдіна О. В., Яцунський Є. О. Показники 
функціонального стану спортсменок-гандболісток. Мета: вивчити функціональний стан гандболісток для розробки комплексної 
методики визначення перспективності спортсменів в обраному виді спорту. Матеріал і методи: комплекс кінематичних харак-
теристик досліджувався у дівчат різного віку (15–16 років і 17–18 років) і спортивної майстерності, всього 45 осіб, за розробле-
ною нами методикою вимірювання ефекту тренуючої дії, а також визначалися сенсомоторні реакції на звукові і світлові подраз-
ники, швидкість повітряного потоку, точність виконання заданого м’язового зусилля. Результати: вивчено зміни тренованості і 
функціональної підготовленості спортсменок різного віку, при цьому підвищення професійної майстерності збільшує можливості 
спортсмена у виконанні складних рухових дій, які забезпечує комплекс виконавчих механізмів різних анатомо-фізіологічних систем, 
що направлені на досягнення необхідного кінцевого результату. Виводи: зміна функціональних показників обумовлена загальними 
закономірностями зростання і розвитку організму і специфічним впливом тренувальної і спортивної діяльності. отримані данні мо-
жуть застосовуватися для уточнення фізичного навантаження при різному рівні функціональної підготовленості, рухової активності, 
морфо-функціональних можливостей організму, стану здоров’я спортсмена.

Ключові слова: гандбол, функціональний стан, темп, точність рухів, сенсомоторні реакції, швидкість повітряного потоку, точність 
дозування м’язових зусиль.

Abstract. Bogush V., getmantsev S., Sokol O., Kosenchuk O., Kuvaldina O., Yatsunsky E. Indicators functional condition of 
sportsmen – handball player. Purpose: to investigate the functional state of the handball players to develop a comprehensive methodology 
for determining the prospects of athletes chosen sport. Material & Methods: the complex kinematics characteristics studied in girls of 
different age groups (15–16 years and 17–18 years) and sportsmanship, all 45 persons, according to our method of measuring the effect of 
coaching activities, as well as determined sensorimotor responses to auditory and visual stimuli, the air flow rate , accuracy of a given muscle 
force. Results: the changes of fitness and functional training athletes of all ages, and the professional development increases the chances of 
an athlete in the implementation of complex motor acts, which provides a set of actuators of various anatomical and physiological systems to 
achieve the desired final result. Conclusions: the change is due to the functional parameters of the general laws of growth and development 
and the influence of specific training and sports activities. the data obtained can be used to refine the physical activity at different levels of 
functional fitness, motor activity, morphological and functional capacity of the organism, the health of the athlete.

Keywords: handball, functional state, rate, exactness movements, sensorimotor reaction, the air flow speed, precision dosing of muscle 
effort.
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Планирование тренировочного 
процесса в триатлоне

Водлозеров В. Е.

Цель: разработка базового варианта планирования тренировочного процесса как основы для составления индивиду-
ального плана подготовки триатлета. 
Материал и методы: изучение и обобщение специальной литературы по основам планирования тренировочного 
процесса в циклических видах спорта на выносливость, анализ подготовки известных триатлетов к соревнованиям. 
Результаты: рассмотрены основные этапы построения тренировочного процесса в триатлоне в годичном цикле и 
особенности распределения обúемов тренировочной нагрузки спортсмена в зависимости от периода подготовки. 
Выводы: комплексное планирование тренировочного процесса по видам спорта, входящим в триатлон, лежит в 
основе повышения спортивной формы атлета.

Ключевые слова: непрерывное троеборье, тренировочный план, тренировочный обúем, этапы годичной подготов-
ки, макроцикл, мезоцикл, микроцикл.

Харьковская государственная академия физической 
культуры, Харьков, Украина

Введение

Вследствие того, что новый вид спорта состоит из 
трех спортивных состязаний на выносливость, сменяю-
щих другу друга в непрерывной последовательности, то 
методика построения тренировочного процесса триат-
летов включает методы их подготовки по дисциплинам, 
составляющим виды программы триатлона с учетом про-
тяженности сегментов дистанции [3; 14; 15]. Специфику 
организации тренировок определяет также тот факт, что 
последовательная смена циклических видов деятельно-
сти при прохождении сверхмарафона осуществляется 
на фоне затраченной нервно-мышечной энергии спор-
тсмена, вследствие чего физиологическая адаптация 
организма к подобным физическим нагрузкам и поло-
жительные изменения в функциях различных органов и 
систем возникают только в результате длительной си-
стематической целенаправленной тренировочной рабо-
ты [1; 6; 7; 9; 10; 18].

Связь исследования с научными программами, 
планами, темами. Исследование выполнено согласно 
Плану НИР кафедры водных видов спорта Харьковской 
государственной академии физической культуры.

Цель исследования: разработка базового варианта 
планирования годичного тренировочного процесса как 
основы для составления индивидуального плана подго-
товки квалифицированного триатлета.

задачи исследования:
Раскрыть значение планирования тренировочного 1. 

процесса в триатлоне.
Обосновать необходимость использования четы-2. 

рехгодичной схемы построения тренировочного процес-
са при подготовке триатлетов высокой квалификации.

Определить факторы, влияющие на структуру го-3. 
дичного планирования подготовки триатлетов.

Рассмотреть структуру комплексного годичного 4. 

макроцикла и особенности распределения в нем объема 
тренировочных нагрузок.

Материал и методы исследования

И1. зучение и обобщение данных литературных и 
интернет-источников для оценки степени исследован-
ности проблемы и определения ключевых положений, ле-
жащих в основе планирования тренировочного процесса 
в циклических видах спорта на выносливость.

А2. нализ этапов подготовки триатлетов мирового 
уровня в зарубежной и отечественной спортивной прак-
тике.

Результаты исследования и их обсуждение

Многолетний тренировочный процесс в виде спор-
та триатлон необходимо рассматривать в качестве дей-
ственного инструмента, который при правильном приме-
нении вызывает своеобразные физиологические и пси-
хологические изменения в организме человека. Резуль-
татом адекватно построенных тренировок спортсмена, 
специализирующегося в том или ином виде программы 
на избранной дистанции, является улучшение функций 
организма по доставке кислорода и энергетических ве-
ществ к работающим мышцам, возрастание способности 
увеличивать энергетические запасы (в мышцах и печени), 
ускорение выведения побочных продуктов метаболизма 
из мышечных тканей, совершенствование двигательных 
качеств, специфичных для конкретного вида физической 
деятельности, а также развитие волевых качеств и повы-
шение самооценки.

Несмотря на то, что в циклических видах существу-
ют фундаментальные принципы эффективной подготов-
ки [6; 10; 13; 18], спортивный успех при преодолении ком-
бинированной дистанции складывается также из индиви-
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дуальных особенностей самого атлета, его личного опы-
та и множества других внутренних и внешних факторов, 
которые должны совпасть, чтобы он мог в максимальной 
степени проявить и реализовать свои потенциальные 
возможности во всех трех дисциплинах, составляющих 
непрерывное троеборье. Для этого триатлету, достиг-
шему определенного уровня спортивного мастерства, 
необходим специально разработанный индивидуаль-
ный тренировочный план. Объединив в себе богатства 
накопленного опыта, научных изысканий, практических 
знаний и инновационных идей, разработанный с учетом 
физиологических возможностей организма конкретно-
го атлета, этот план позволит всегда знать, каким видом 
двигательной активности, в каком объеме и в какой зоне 
интенсивности спортсмену следует заниматься на том 
или ином этапе подготовки, гармонично сочетая трени-
ровки со своей повседневной жизнью.

Планирование подготовки может охватывать разные 
по времени периоды (многолетнее, годичное и т. д.), и 
наличие индивидуального плана предоставляет возмож-
ности для мониторинга процесса спортивного совершен-
ствования в плавании, велоезде, беге и его оперативной 
корректировки с целью улучшения общей результативно-
сти посредством применения более эффективных трени-
ровочных методов воздействия.

Составление тренировочного плана начинается с по-
становки цели и задач предстоящей спортивной подго-
товки с учетом уровня сформированности необходимых 
качеств, а также притязаний атлета [12]. В своей основе 
план должен быть направлен на комплексную подготовку 
спортсмена (тренировочные занятия необходимо также 
использовать для оптимизации питания, экипировки, по-
вышения технического мастерства и т. п.) к преодолению 
за минимально возможное время комбинированной дис-
танции триатлона.

Четырехгодичный тренировочный план. В спорте 
высших достижений при подготовке триатлетов миро-
вого уровня к Олимпийским играм (и другим значимым 
соревнованиям), как правило, используется четырех-
годичная схема построения тренировочного процес-
са [6; 11; 15; 18].

Составленный многолетний план обеспечивает орга-
низованное, осмысленное и последовательное наращи-
вание до максимума тренировочных воздействий в те-
чение длительного периода спортивного совершенство-
вания, что в наивысшей степени будет способствовать 
переходу функционирования организма спортсмена на 
качественно более высокий уровень его физических воз-
можностей.

Отправной точкой при составлении и реализации че-
тырехгодичного тренировочного плана является достиг-
нутый атлетом максимальный спортивный результат на 
предыдущем этапе подготовки [13].

Учитывая, что для получения Олимпийской лицензии 
триатлету необходимо в течение двух лет (с июня по июнь), 
предшествующих главному старту, набрать требуемое ко-
личество очков на зачетных 16 международных соревно-
ваниях (чемпионаты Европы и мира, Кубки мира), то дан-
ная схема построения тренировочного процесса должна 
быть направлена на подготовку к успешным выступлени-
ям в рейтинговых гонках и достижение пика спортивной 
формы во время участия в Олимпиаде [11; 15].

Факторы, влияющие на структуру годичного пла-
нирования подготовки триатлета. Успешное выступле-

ние на соревнованиях по триатлону невозможно без на-
личия у атлета наилучшей спортивной формы во всех ви-
дах физической деятельности, входящих в непрерывное 
троеборье. Это необходимо для достижения максималь-
но доступного уровня результата на той или иной ступени 
спортивного совершенствования.

Согласно исследованиям Л. П. Матвеева спортивная 
форма как состояние оптимальной готовности к высшим 
достижениям в своем развитии проходит 3 фазы: приоб-
ретения, стабилизации и временной утраты [9].

В первой фазе с целью создания предпосылок для 
специфических изменений развиваются различные фи-
зические качества и способности, формируются двига-
тельные навыки и умения, повышается уровень функцио-
нирования основных систем организма.

Фаза стабилизации спортивной формы характери-
зуется развитием ряда качеств и способностей, обуслов-
ливающих высокую результативность соревновательной 
деятельности.

Относительная стабилизация спортивной формы не 
означает прекращение ее развития. Приобретенная к 
началу соревновательного периода, спортивная форма 
подвергается определенным изменениям в процессе со-
вершенствования специфических возможностей для до-
стижения наивысшего результата в наиболее ответствен-
ных соревнованиях (Л. П. Матвеев, 1977).

В третьей фазе – временной утраты – наблюдается 
частичное уменьшение проявлений специальных качеств 
и способностей вследствие нарушения специализи-
рованных координационных связей и снижения уровня 
функциональных возможностей систем организма спор-
тсмена.

Данные фазы развития спортивной формы лежат в 
основе построения тренировочного процесса в цикличе-
ских видах спорта на выносливость и соответствуют трем 
периодам макроцикла – подготовительному, соревнова-
тельному и переходному.

В связи с тем, что согласно «Положения о Всеукраин-
ских соревнованиях по триатлону» старты организуются 
с января по декабрь в разных возрастных группах, видах 
программы и дистанциях, то планирование тренировок 
атлета в течение года может предполагать один или два 
макроцикла (в зависимости от квалификации спортсме-
на и дат проведения спортивных мероприятий, в которых 
предполагается принять участие) [4; 15]. При подготов-
ке к ответственным международным стартам в годичном 
плане (как при одно-, так и двухмакроцикловом плани-
ровании) выделяется дополнительный макроцикл, не-
посредственная задача которого – целенаправленная 
подготовка атлета к участию в главных соревнованиях. 
Трехцикловая схема практикуется, как правило, при пла-
нировании тренировочного процесса спортсменов высо-
кой квалификации.

При наличии в годичном плане двух макроциклов их 
содержание и продолжительность имеют значительные 
различия. Если планирование тренировочного процесса 
в течение года состоит из 3-х макроциклов, то первый 
из них носит преимущественно базовый характер, вто-
рой имеет более специфичную направленность, а третий 
ориентирован на достижение наивысших результатов в 
ключевых стартах сезона [9; 13].

Годичный тренировочный макроцикл в системе 
многолетней подготовки в циклических видах спорта на 
выносливость подразделяется на три периода подготов-

© Водлозеров В. Е., 2016
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ки – подготовительный, соревновательный и переходный. 
Каждый из них, в свою очередь, состоит из определенных 
типов мезоциклов, отличающихся по составу, объему 
работы и интенсивности нагрузок: подготовительный 
период – из базового и контрольно-подготовительного, 
соревновательный – из предсоревновательного и сорев-
новательного, переходный – из восстановительного или 
втягивающего. Втягивающий мезоцикл планируется на 
начальном этапе подготовки и в своей основе направлен 
на подведение атлета к выполнению разноплановой тре-
нировочной работы. В системе многолетней подготовки 
вместо втягивающего мезоцикла планируется восстано-
вительный.

Для оптимальной организации тренировочного про-
цесса, мезоциклы включают в себя микроциклы, которые 
направлены на повышение уровня отдельных компонен-
тов спортивной подготовленности (в зависимости от за-
дач конкретного мезоцикла).

При организации тренировок триатлета по трем раз-
ноплановым циклическим дисциплинам в рамках одной 
комплексной тренировочной программы необходимо 
учитывать, что каждой из них свойственны вышеприве-
денные периоды подготовки (подготовительный, сорев-
новательный, переходной), и тренировочные мезоциклы 
в этих периодах должны быть однородны в плавании, 
велоезде и беге. Микроциклы, напротив, следует гармо-
нично варьировать, сочетая бульшую нагрузку в одной 
дисциплине с ее снижением в другой и отдыхом в тре-
тьей [2; 20; 21].

Наиболее оптимальными по продолжительности и 
удобными при годичном планировании подготовки атлета 
к соревнованиям по непрерывному троеборью являются 
четырехнедельные микроциклы (однако, в зависимости 
от решаемых задач мезоцикла, возможны также вари-
анты одно-, двух-, трехнедельных микроциклов). В соот-
ветствии с этим приведем краткую характеристику пяти 
тренировочных мезоциклов, состоящих из тринадцати 
четырехнедельных микроциклов.

Базовый мезоцикл (4 микроцикла) своей основной 
целью имеет создание прочной аэробной базы, увели-
чение абсолютной силы верхних и нижних конечностей 
(наибольшая сила, которую может развить атлет при мак-
симальном мышечном сокращении), силовой выносливо-
сти (способность организма атлета сопротивляться утом-
лению при относительно длительных и высоких силовых 
нагрузках) атлета, необходимых для преодоления высо-
коинтенсивных тренировочных нагрузок на последующих 
ступенях спортивного совершенствования.

Значительную часть (60–70%) от общего тренировоч-
ного объема базового мезоцикла в этот период состав-
ляют низкоинтенсивные длительные аэробные нагрузки, 
10–20% – силовая подготовка и лишь незначительная 
доля отведена высокоинтенсивным тренировкам (темпо-
вые и горные интервалы, скоростная работа).

Контрольно-подготовительный мезоцикл (4 ми-
кроцикла) в своей основе направлен на совершенство-
вание способности организма спортсмена выполнять 
высокоинтенсивные циклические нагрузки на протяже-
нии длительного периода времени. Для этого трениро-
вочная программа данного мезоцикла должна содержать 
50–60% низкоинтенсивной аэробной работы, а также та-
кие компоненты, как высокоинтенсивные интервалы (для 
адаптации организма к повышающимся нагрузкам), ско-
ростные и темповые тренировки (первые повышают ра-

ботоспособность и улучшают координацию движений, а 
вторые позволяют отслеживать динамику тренировочных 
результатов).

Предсоревновательный мезоцикл (1,5 микроцик-
ла) предполагает приведение функций организма триат-
лета к оптимальной спортивной форме с окончательной 
отработкой технических, тактических и психологических 
приемов, применяемых во время соревнований.

В этом подводящем мезоцикле, по сравнению с пред-
ыдущим, уменьшается объем тренировочной работы, но 
увеличивается интенсивность ее отдельных компонентов 
(интервальных, скоростных, темповых). Для восстанов-
ления атлета между высокоинтенсивными нагрузками 
целесообразно примерно половину тренировочного объ-
ема в этот период уделять низкоинтенсивным аэробным 
тренировкам.

Соревновательный мезоцикл (2–3 микроцикла) 
основной целью имеет успешное выступление атлета на 
соревнованиях при максимально полной реализации его 
спортивного потенциала. Регулярное участие в сверхма-
рафонах, а также интервальные скоростные тренировки в 
данный период времени несут в себе высокую физиоло-
гическую и психологическую нагрузку. Для поддержания 
аэробной базы и обеспечения активного восстановления 
триатлета на протяжении всего соревновательного пе-
риода рекомендуется 40–50% тренировочного объема 
выполнять в виде низкоинтенсивной физической рабо-
ты [3; 21].

Восстановительный мезоцикл (1 микроцикл). Мно-
гомесячные 2-3-х разовые ежедневные тренировки и не-
однократные выступления на соревнованиях по непре-
рывному троеборью в совокупности с естественным пси-
хологическим напряжением зачастую приводят атлетов 
в состояние легкой перетренированности (усталости) и 
к снижению у них мотивации заниматься данным видом 
спорта. С целью восстановления пониженных жизненно 
важных функций организма спортсмена в это время ре-
комендуется выполнение малообъемных низкоинтенсив-
ных по характеру нагрузок или альтернативных видов фи-
зической деятельности. Активный отдых во время восста-
новительного мезоцикла способствует более быстрому и 
полному возобновлению нормальной работы органов и 
систем организма человека.

Реализация комплексного годичного тренировочного 
плана последовательно и целенаправленно подготовит 
триатлета к успешному преодолению комбинированной 
дистанции непрерывного троеборья.

Распределение тренировочного объема в мезо-
циклах по 13-ти четырехнедельным микроциклам. 
По структуре годичный тренировочный план подготовки 
атлета состоит из пяти мезоциклов, которые различаются 
по продолжительности, частоте и интенсивности нагруз-
ки (т. е. ее объему). При этом каждый этап спортивного 
совершенствования включает в себя определенное коли-
чество четырехнедельных микроциклов, где выполняется 
разная по характеру и мощности работа, в зависимости 
от того тренировочного эффекта, который планируется 
получить [3; 6; 13; 21].

Распределение тренировочной нагрузки по четы-
рем отдельным микроциклам как в базовом, так и в 
контрольно-подготовительном мезоциклах должно не-
значительно различаться между собой. Объем трениро-
вок во втором микроцикле базового мезоцикла будет не-
много больше, чем в первом, в третьем – больше, чем во 
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втором и т. д. по возрастающей, пока триатлет не достиг-
нет максимальной величины тренировочных воздействий 
в последнем микроцикле контрольно-подготовительного 
мезоцикла.

В предсоревновательном мезоцикле, состоящем из 
шестинедельных микроциклов, тренировочный объем в 
целом микроцикле, по отношению к оставшемуся полу-
циклу, будет значительно больше.

В соревновательном мезоцикле объемы нагрузок 
во время тренировок и состязаний между двумя-тремя 
микроциклами практически не различаются между собой 
(незначительная разница зависит от количества соревно-
ваний, в которых атлет принимает участие).

В восстановительном мезоцикле как наиболее корот-
ком, состоящем из одного микроцикла, распределение 
низкоинтенсивной нагрузки и альтернативных видов фи-
зической деятельности является равномерным.

Распределение тренировочного объема в четы-
рехнедельных микроциклах. Понедельное варьирова-
ние тренировочных нагрузок, запланированных в каждом 
микроцикле, при подготовке триатлетов к соревнованиям 
широко применяется как в зарубежной, так и отечествен-
ной спортивной практике.

С целью постепенного изменения объема нагрузок 
в четырехнедельном мезоцикле чаще всего используют 
последовательное наращивание их длительности и ин-
тенсивности в течение первых трех недель с последую-
щим снижением в четвертой (разгрузочная неделя). Дан-
ная схема наиболее характерна для двух первых мезоци-
клов с распределением тренировочной работы в рамках 
одного микроцикла по неделям в следующих соотноше-
ниях: в базовом – 23%, 26%, 29%, 22%, в контрольно-
подготовительном – 21%, 27%, 33%, 19%.

В предсоревновательном мезоцикле, подводящем 
атлета к состязаниям, наиболее целесообразен следую-
щий вариант с нисходящим понедельным распределени-
ем тренировочных нагрузок в микроцикле от максималь-
ных до минимальных: 33%, 27%, 23%, 17%.

На протяжении соревновательного мезоцикла поне-
дельное изменение объема работы в микроцикле может 
иметь чередующийся характер: 30%, 20%, 30%, 20%.

Восстановительный мезоцикл характеризуется рав-
номерным понедельным распределением тренировочно-
го объема в микроцикле (25%, 25%, 25%, 25%).

Примечание. подобную схему понедельного варьи-
рования нагрузок в микроциклах использовали в своей 
подготовке семикратный победитель самой престижной 
гонки «iron man» рэй браунинг и другие выдающиеся три-

атлеты [5; 8; 17; 19].
Предложенный вариант планирования тренировоч-

ного процесса не является догмой (у каждого свой путь к 
успеху), но может использоваться в качестве основы при 
составлении индивидуального плана подготовки триат-
лета по непрерывному троеборью.

Выводы

На основании проведенного исследования можно 
сделать следующие выводы:

Комплексный индивидуальный план подготовки 1. 
триатлета к соревнованиям необходим для рационально-
го распределения объема нагрузок в плавании, велоезде 
и беге, мониторинга процесса спортивного совершен-
ствования и при необходимости – проведения оператив-
ной корректировки с применением более эффективных 
методов тренировочных воздействий.

Для участия на пике спортивной формы в Олим-2. 
пийских играх триатлету мирового уровня необходимо 
также в течение двух лет, предшествующих главному 
старту, эффективно выступить на 16 рейтинговых гонках, 
что возможно при организованном и последовательном 
наращивании до максимума тренировочных воздействий 
на протяжении длительного периода спортивного со-
вершенствования с использованием только многолетней 
(четырехгодичной) схемы построения тренировочного 
процесса.

В основе построения тренировочного процесса в 3. 
циклических видах спорта, входящих в непрерывное тро-
еборье, лежат фазы развития спортивной формы триат-
лета (приобретения, стабилизации, временной утраты), 
которые должны учитываться при годичном планирова-
нии и быть ориентированы на наивысшие достижения в 
ключевых стартах сезона.

В структуре годичного макроцикла выделяют три 4. 
периода подготовки (подготовительный, соревнователь-
ный и переходной), каждый из которых состоит из опре-
деленных типов мезоциклов, которые, в свою очередь, 
подразделяются на микроциклы. При этом тренировоч-
ный объем распределяется в них в зависимости от цели 
конкретного этапа подготовки.

Перспективы дальнейших исследований. После-
дующие исследования будут направлены на изучение 
проблемы спортивного отбора воспитанников, которые 
зачисляются в группы и отделения по триатлону детско-
юношеских спортивных школ.

Конфликт интересов. Автор заявляет, что нет конфликта интересов, который может вос-
приниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой поддержки от государ-
ственной, общественной или коммерческой организации.
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Анотація. Водлозеров В. Є. Планування тренувального процесу в триатлоні. Мета: розробка базового варіанта плану-
вання тренувального процесу як основи для складання індивідуального плану підготовки триатлета. Матерiал i методи: вивчен-
ня та узагальнення спеціальної літератури з основ планування тренувального процесу в циклічних видах спорту на витривалість, 
аналіз підготовки відомих триатлетів до змагань. Результати: розглянуто основні етапи побудови тренувального процесу в триатлоні 
в річному циклі та особливості розподілу об’єму тренувальних навантажень спортсмена залежно від періоду підготовки. Виснов-
ки: комплексне планування тренувального процесу з видів спорту, які входять до складу триатлона, лежить в основі підвищення 
спортивної форми атлета.

Ключові слова: безперервне триборство, тренувальний план, тренувальний об’єм, етапи річної підготовки, макроцикл, мезо-
цикл, мікроцикл.

Abstract. Vodlozerov V. The planning of training process in triathlon. Purpose: is the working out of base variant of training process 
as the base for planning of individual training of triathlete. Material & Methods: studying and generalization of special literature of basis 
training process for endurance in cyclic kinds of sports, the analysis of training of famous triathletes to competitions. Results: mane stages 
of training process formation in triathlon and features of distribution of sportsman’s training load in depending on period of training were 
considered. Conclusions: comprehensive planning of training process in different kinds of triathlon is lying down in basis of improving of 
competition form of triathlete.

Keywords: triathlon, training plan, amount of training load, stages of training, macrocycle, microcycle, mesocycle.
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Дослідження тактики змагальної діяльності 
кваліфікованих спортсменок у стрибках у довжину

Гребенюк О. В.

Мета: дослідити особливості змагальної тактики кваліфікованих спортсменок у стрибках у довжину з розбігу. 
Матерiал i методи: у дослідженнях застосовувалися такі методи: аналіз науково-методичної літератури, педагогічне 
спостереження, контент-аналіз (аналіз протоколів змагань). для вирішення поставленої мети проаналізовано 
результати 152 стрибунок, які виконали 886 спроб. 
Результати: визначено варіанти змагальної тактики кваліфікованих спортсменок в стрибках у довжину. при вивченні 
тактики ведення змагальної боротьби сильніших спортсменок світу встановлено, що на сучасному етапі розвитку 
легкої атлетики актуальними стають питання тактики змагальної діяльності спортсменів у стрибкових видах. 
Висновки: аналіз отриманих даних свідчить, що необхідно дотримуватися такого тактичного варіанту, який свідчить 
про необхідність досягнення максимального результату вже в перших спробах, але при цьому вести змагальну 
боротьбу до останньої спроби.

Ключові слова: тактичні дії, спортсменки, стрибки у довжину.

дніпропетровський державний інститут фізичної 
культури і спорту, дніпропетровськ, Україна

Вступ

Досягнення високих спортивних результатів і зро-
стання конкуренції в професійному спорті висувають 
нові підвищені вимоги не тільки до технічної і фізичної 
підготовленості, але й до формування тактичного стилю 
змагальної діяльності [1; 4; 9].

У складно-координаційних видах спорту, до яких 
відносяться легкоатлетичні стрибки, важливим чинником 
зростання результатів є підвищення надійності реалізації 
спортивно-технічного потенціалу [2; 3; 8].

Дослідження способів ведення змагальної боротьби 
може визначити шляхи індивідуального підходу форму-
вання тактичного стилю змагальної діяльності.

Дослідження фізичної та технічної підготовленості виз-
начили проблемні питання в необхідності індивідуалізації 
підготовки спортсменів, а також науково обґрунтованих 
рекомендацій стосовно способів ведення змагальної бо-
ротьби [5; 6].

Аналіз матеріалів дослідження системи підготовки 
кваліфікованих спортсменів свідчить, що вибір тактич-
ного стилю ведення спортивної боротьби залежить від 
індивідуально сильних сторін підготовленості [7; 10; 11].

На жаль, такі підходи до тренування у швидкісно-
силових видах легкої атлетики залишаються недостатньо 
обґрунтованими.

У зв’язку з вищевикладеним зростає потреба в 
розробці тактичних моделей змагальної діяльності стри-
бунок у довжину.

Мета дослідження: дослідження динаміки спортив-
них результатів стрибунів у довжину для визначення так-
тичних моделей змагальної діяльності.

завдання дослідження: 
1. На основі аналізу науково-методично літератури 

вивчити особливості технічної та тактичної підготовленості 
кваліфікованих стрибунок у довжину з розбігу.

2. Виявити особливості тактичних варіантів змагальної 
боротьби у висококваліфікованих стрибунів у довжину з 
розбігу.

Матеріал і методи дослідження

У дослідженні використовувалися аналіз літературних 
джерел, відеозапис із застосуванням біомеханічного 
комп’ютерного аналізу, педагогічне спостереження, 
контент-аналіз (аналіз протоколів змагань чемпіонату, 
Кубку України 2010–2011 рр.), методи математичної ста-
тики.

Результати дослідження та їх обговорення

Аналіз сучасних досліджень і публікацій свідчить, 
що у теперішній час у зв’язку з розширенням зимово-
го і літнього календаря змагань і збільшенням кількості 
стартів за індивідуальним запрошенням провідні спор-
тсмени світового рейтингу виступають у продовж року 
більше ніж у тридцяти змаганнях. Постійне прагнення до-
сягти високих спортивних результатів і призових місць у 
рамках різних змагань пов’язано з нервово-психічними 
і фізичними навантаженнями, що сприяє зниженню 
надійності і стабільності змагальної діяльності. Одним із 
засобів підвищення надійності змагальної діяльності є 
оптимізація тактики змагальної діяльності.

Аналізуючи матеріали науково-методичної літератури, 
відчувається недолік у дослідженнях тактики змагальної 
діяльності в стрибкових видах легкої атлетики.

У зв’язку з цим проблема визначення тактичних 
варіантів змагальної діяльності у стрибкових видах легкої 
атлетики стає актуальною і представляє певний науковий 
і практичний інтерес.

Аналізуючи матеріали наукових видань і педагогічного 
спостереження змагальної діяльності провідних 
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спортсменів світу встановлено наступне: 
на сучасному розвитку легкої атлетики значна ува-−	

га приділяється питанням тактики змагальної діяльності в 
стрибкових видах;

фізична, технічна, інтелектуальна і психологічна −	
підготовленість спортсменок є сполученою ланкою так-
тики змагальної діяльності, спрямована на досягнення 
високих результатів у стрибкових видах легкої атлети-
ки;

важливими факторами, які впливають на так-−	
тичну змагальну діяльність, являються не тільки рівень 
підготовленості, поведінка спортсменок, але і зовнішні 
умови; 

тактичні дії в стрибкових легкої атлетики завжди −	
спрямовані на рішення заздалегідь сформованого за-
вдання;

стан нервової системи може привести як до −	
впевненості в своїх і до високих результатів, так і до низь-
ких результатів;

недооцінка стану суперника може прив−	 ести до зни-
ження результату;

індивідуальний рівень підготовленості визначає на-−	
прям тактики його реалізації.

У результаті контент-аналізу протоколів чемпіонату 
і Кубку України з стрибків у довжину у жінок встановле-
но, що існує цілий ряд тактичних дій, які повторюються і 
взаємодіють один з одним. У даному випадку визначається 
два напрямки прояву тактики змагальної діяльності.

1. Поведінкова лінія спортсмена:
попередній психологічний настрій впливає на −	

рішення заздалегідь поставленого завдання (медитація, 
гіпноз, масаж, інтелектуальна і фізична діяльність);

у ході підготовчої частини до старту (вихід до місця −	
змагань, розминка, манера поведінки);

у процесі змагання (спостерігання за виступом су-−	
противника, спілкування з партнерами по команді, мане-
ра поведінки на місці змагань);

після попередніх змагань (манера поведінки при −	
виході з майданчика, емоційний стан, уміння його пока-
зати суперникові).

2. Використання спеціально спрямованих ва-
ріантів тактичних дій на досягнення спортивного ре-
зультату. Це спеціально утворена поведінкова дія, яка за-
лежить від індивідуальних психологічних особливостей, 
підготовленості і ситуацій, які утворюються в ході зма-
гань.

У процесі змагань реєструвалися результати кожної 
спроби стрибків у довжину з розбігу в спеціальні протоко-
ли і визначалась тактика змагань та ефективність її вико-
ристовування.

На основі проведених досліджень встановлено цілий 
ряд типових дій для стрибків у довжину:

Спортсмен вважає, що готовий до поступового 1. 
покращення результату і може досягти його в останній 
спробі.

Спортсмен ще до змагань визначає, у якій спробі 2. 
досягне найкращого результату.

Психологічно налаштований на кращий результат в 3. 
першій спробі.

Розподіл зусиль в змаганнях через одну спробу. З 4. 
шести спроб – 3 з максимальним зусиллям.

Концентрація зусиль на одну із спроб. Наприклад, 5. 
пропустивши 3 и 4 спробу, а в п’ятій – максимальний ре-

зультат.
Серед шести спроб передбачається одна-дві 6. 

максимальні, такі поєднання: перша і п’ята, третя і шоста.
Досягнення максимального результату в першій і 7. 

останній спробі.
Особливий концентрований настрій на третю спро-8. 

бу, але кращий результат може бути і в наступних спро-
бах.

Усі спроби виконуються з максимальними можли-9. 
востями.

При аналізі літературних джерел не виявлено 
матеріалів, які характеризували назви варіантів тактичної 
боротьби спортсменок в стрибках у довжину з розбігу. 
На основі аналізу протоколів змагань нами сформовано 
10 варіантів тактики змагальної діяльності стрибунок у до-
вжину з розбігу:

Те, що «зростає» (поступове підвищення результа-1. 
ту від спроби до спроби).

«Вибірковий» (кращий результат в одній із спроб).2. 
«Первинний» (кращий результат у першій спробі).3. 
«Фінальний» (у перших спробах рівні показники, а в 4. 

останній – максимальне зусилля).
«Перервний» (розподіл зусиль через одну спробу).5. 
«Ризикований» (концентроване зусилля на одній 6. 

із спроб, заздалегідь пропустивши одну, або декілька 
спроб).

«Ступінчастий» (протягом усіх спроб максимальна 7. 
одна, дві).

«Жорсткий» (максимальні зусилля в першій і 8. 
останній спробах).

«Концентрований» (перші дві спроби водночас 9. 
слабкі, а третя максимальна).

«Граничний» (усі спроби з максимальним зусил-10. 
лям).

На підставі пошукових досліджень було виявле-
но найбільш застосовані варіанти тактики змагальної 
діяльності та визначено їх назви у стрибунок в довжину з 
розбігу. Для встановлення їх ефективності була розробле-
на анкета «Варіанти тактики спортивної боротьби», яка 
була запропонована 30 провідним тренерам.

У таблиці наведені результати опитування тренерів 
відносно ефективності запропонованих нами варіантів 
тактики спортивної боротьби для стрибунок у довжину.

Описові результати ефективності і частоти викори-
стання варіантів тактики ведення спортивної бороть-
би мають значні розбіжності. Якщо тренерами з легкої 
атлетики ефективними варіантами тактики визначені 
«зростаючий» і «вибірковий», то в практиці застосувань 
спортсменками вибирається «ризиковий» і «фінальний» 
варіанти.

Висновки

1. У кваліфікованих стрибунок у довжину спостері-
гається тенденція до зниження коефіцієнта корисної дії 
виконуваних спроб з невеликим приростом активності під 
кінець змагань.

2. Аналізуючи результати опитування тренерів і ре-
тельно застосовані варіанти тактичних дій спортсменка-
ми під час змагань, видно, що стрибунки у довжину виби-
рають варіанти тактики в залежності від індивідуальних 
особливостей і рівня підготовленості.
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Відсоткове застосування варіантів тактики стрибунок у довжину
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Тренери 
(n=30)

11,79 11,84 10,96 8,86 10,24 9,64 10,41 10,15 8,09 8,00

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприймати-
ся таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Гребенюк А. В. Исследование тактики соревновательной деятельности квалифицированных спортсме-
нок в прыжках в длину. Цель: исследовать особенности соревновательной тактики квалифицированных спортсменок в прыжках 
в длину с разбега. Материал и методы: в исследованиях применялись такие методы: анализ научно-методической литературы, 
педагогическое наблюдение, контент-анализ (анализ протоколов соревнований). для решения поставленной цели проанализиро-
ваны результаты 152 прыгуний в длину, которые выполнили 886 попыток. Результаты: определены варианты соревновательной 
тактики квалифицированных спортсменок в прыжках в длину. при изучении тактики ведения соревновательной борьбы сильнейших 
спортсменок мира установлено, что на современном этапе развития легкой атлетики актуальными становятся вопросы тактики со-
ревновательной деятельности спортсменов в прыжковых видах. Выводы: анализ полученных данных свидетельствует о том, что 
необходимо придерживаться такого тактического варианта, который свидетельствует о необходимости достижения максимального 
результата уже в первых попытках, но при этом вести активную борьбу до последней попытки.

Ключевые слова: тактические действия, спортсменки, прыжки в длину.

Abstract. grebenyuk A. The research of tactics of the competitive activity of the qualified sportswomen in long jumps. Pur-
pose: to research features of competitive tactics of the qualified sportswomen in long jumps from the running start. Material & Methods: 
such methods were applied the in researches: analysis of scientific and methodical literature, pedagogical supervision, content analysis 
(analysis of protocols of competitions). results of 152 jumpers in length, who executed 886 attempts, are analyzed for the solution of the 
stated purpose. Results: options of competitive tactics of the qualified sportswomen in long jumps are defined. it is established when study-
ing tactics of conducting a competitive fight of the strongest sportswomen of the world that questions of tactics of competitive activity of 
sportsmen in hopping types become of current importance at the present stage of the development of track and field athletics. Conclusions: 
the analysis of the obtained data demonstrates that it is necessary to adhere to such tactical option which testifies to need of achievement of 
the maximum result already in the first attempts, but at the same time to conduct an active fight before the last attempt.

Keywords: tactical actions, sportswomen, long jumps.
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Ступінь обізнаності батьків щодо 
застосування засобів фізичної реабілітації для 

дітей, які часто хворіють

Демченко Л. В.

Мета: встановити ступінь обізнаності батьків щодо застосування засобів фізичної реабілітації для дітей, які часто 
хворіють на гострі респіраторно-вірусні інфекції. 
Матерiал i методи: аналіз науково-методичної літератури, опитування та анкетування. У дослідженні взяли участь 
54 родини дітей, які часто хворіють. 
Результати: описано та встановлено ступінь обізнаності батьків у сфері фізичної реабілітації дітей, які часто хворіють, 
визначено рівень батьківської зацікавленості до співпраці. представлено тематичний план семінарів з батьками. 
Висновки: підвищення ступеня обізнаності батьків шляхом навчання та роз’яснення є однією з передумов досягнення 
високої результативності в оздоровчо-відновлювальному процесі дитини, яка часто хворіє.

Ключові слова: діти, які часто хворіють, батьківська обізнаність, фізична реабілітація.

Сумський державний педагогічний університет 
імені а. С. Макаренка,
навчально-науковий інститут фізичної культури, 
Суми, Україна

Вступ

На сьогодні пріоритетним завданням нашої країни є 
охорона дитинства, одним із напрямком якої є знижен-
ня чисельності захворюваності серед дітей та сприяння 
гармонійному розвитку дитини. За останніми статистич-
ними показниками в структурі захворюваності дітей пер-
ше місце займають хвороби дихальної системи, серед 
яких переважають респіраторні захворювання [6; 8–10].

Дітей, у яких кількість респіраторних захворювань на 
рік дорівнює або перевищує 4 рази, відносять до категорії 
часто хворіючих [1; 7]. Часті та тривалі захворювання 
сприяють виникненню патологічного процесу у зростаю-
чому організмі, який може слугувати причиною порушен-
ня процесів росту та розвитку, дозрівання функціональних 
систем, що істотно знижує якість життя не лише дитини, 
але і її батьків. О. В. Пєшкова зазначає, що у дітей, які 
часто хворіють на ГРЗ, навіть при перенесенні захворю-
вання в легкій формі, знижуються функції центральної 
нервової, серцево-судинної, дихальної, м’язової й 
інших систем у значно більшій мірі, ніж у дітей, які рідко 
хворіють [4]. В. Ю. Альбіцький та співав. вказують, що 
патологічний процес і морфофункціональні відхилення 
знижують резистентність дитячого організму, що веде до 
повторних епізодів хвороби [1]. А. Ю. Поляніна зі співав. 
наголошує, якщо із розрахунку соціально-економічної 
вагомості взяти той факт, що після перенесених інфекцій 
нерідко розвиваються серйозні соматичні та неврологічні 
ускладнення, лікування яких є складним завданням, тоді 
стає зрозумілим особливе значення реабілітації таких 
дітей [5].

Останніми роками дітям, які часто та тривало хворіють, 
приділяється значна увага [3], а саме з питань корекції 
фізичного стану та організації фізичного виховання 

(Л. А. Соловьева 2014, Л. В. Козіброда 2006, О. М. Мятига, 
2004); особливостей розвитку психічних функцій (А. В. Ка-
тасонова, 2006, О. В. Владімірова, 2012); профілактики 
та оздоровлення (К. Л. Вахова, 2004, В. О. Іванов, 2007, 
М. Г. Міхайлова 2009), з питань пріоритетного застосуван-
ня окремих засобів реабілітації: використання лікувальної 
фізичної культури (О. В. Пєшкова, 2015), застосуван-
ня рефлексотерапіі (В. В. Полуніна, 2008), проведення 
бальнеотерапії (Д. Х. Балалаєва, 2010), аромотерапії 
(О. В. Толкачова, 2009, Т. Є. Христова, 2012, О. М. Конова 
із співавт., 2014), гідрореабілітації (О. С. Козлова, 2015) 
та ін. Багатофакторність впливу на корекцію відхилень 
у стані здоров’я дає неабиякі можливості прогнозува-
ти зниження показників чисельності захворювань на 
респіраторно-вірусні інфекції серед дитячого населення 
чи принаймні зниження агресивності протікання хворо-
би. Одним із факторів, який впливає на процес реалізації 
розроблених програм, на нашу думку, є позиція батьків. У 
більшій мірі вона залежить від ступеня обізнаності в сфері 
запропонованої програми. 

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Робота виконана згідно з планом 
науково-дослідної роботи ННІФК Сумського державного 
педагогічного університету імені А. С. Макаренка МОН 
України на 2011–2015 рр. за темою «Підвищення рівня 
здоров’я та фізичної підготовленості різних груп населення 
засобами фізичної культури» (номер державної реєстрації 
0111U005736) та за темою «Теоретико-методологічні і 
організаційно-методичні проблеми здоров’я і фізичної 
реабілітації та корекційної педагогіки» (номер державної 
реєстрації 0107U002826) на 2015–2021 рр.

Мета дослідження: встановити ступінь обізнаності 
батьків щодо застосування засобів фізичної реабілітації 
для дітей, які часто хворіють на гострі респіраторно-
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вірусні інфекції.
завдання дослідження:

Розробити запитальник для визначення ступеня 1. 
обізнаності батьків та проаналізувати отримані результа-
ти.

Підготувати та провести курс навчально-2. 
роз’яснювальних занять для батьків дітей, які часто 
хворіють на респіраторно-вірусні інфекції.

Матеріал і методи дослідження

У дослідженні використовувались наступні методи: 
аналіз науково-методичної літератури, опитування та ан-
кетування. Дослідження проводилося на базі навчально-
виховного комплексу № 11 «Журавонька». В анкетуванні 
взяли участь батьки дітей, які часто хворіють, середнього 
дошкільного віку, усього 54 родини. 

Результати дослідження та їх обговорення

Діти, які часто хворіють, це той контингент населення, 
який потребує неабиякої уваги [2] з боку фахівців та батьків, 
участь яких є невід’ємною складовою частиною усьо-
го оздоровчо-відновлювального процесу. Ефективність 
застосування фізичної реабілітації залежить від рівня 
зацікавленості та готовності до співпраці учасників цього 
процесу. Як правило, якщо учасник оздоровчого процесу 
має певний багаж знань з приводу використання засобів 
оздоровлення чи відновлення, методики їх проведення 
та цінності її застосування, то існує велика ймовірність 
високої результативності. Так як діти дошкільного віку не 
можуть повністю осмислити та оцінити важливість зада-
ного процесу, раціонально вести співбесіду з батьками 
дітей і залучати їх до співпраці.

Для отримання початкових результатів щодо 
обізнаності, зацікавленості та можливості залучення до 
співпраці серед батьків дітей середнього дошкільного віку 
нами було проведено анкетування. Анкета загалом скла-
далася з 16 питань, які за своєю змістовністю поділялися 
на блоки, а саме:

тлумачення поняття «дитина, яка часто хворіє» та −	
«фізична реабілітація» таких дітей;

розуміння понять «профілактика захворювання» −	
та «оздоровлення дитини»;

усвідомлення найважливішого фактору у −	
збереженні здоров’я;

бажання мати додаткову інформацію щодо засто-−	
сування засобів оздоровчо-відновлювального характеру;

отримання додаткової консультації щодо −	
відновлення та збереження здоров’я дитини.

Під час відповіді батьки мали можливість вибрати вже 
наявний варіант або надати свій. У цілому значна частина 
родин віддали перевагу вже існуючим варіантам, деякі з 
батьків обрали одразу декілька варіацій відповідей.

У результаті анкетування були отримані наступні 
дані. Під поняттям «дитина, яка часто хворіє» 23 респон-
денти (42,6%) вказали, що це діти з патологіями чи діти-
інваліди, 32 родини (59,2%) надали орієнтовно правиль-
ну відповідь. На питання з приводу частих захворювань 
і їх впливу на гармонійний розвиток дитини 39 опитува-
них (72,2%) відмітили, що в першу чергу порушується 
психоемоційний стан. Щодо питань з приводу причин 
частих респіраторних захворювань дітей 7 респондентів 
(12,9%) відмітили спадковість, 18 родин (33,3%) – низь-

кий рівень імунорезистентності, відвідування дитячо-
го садка як причину частих захворювань на ГРВІ обрали 
29 осіб (53,7%).

У розумінні 17 серед опитуваних батьків (31,4%) 
профілактикою захворювань на респіраторно-вірусні 
інфекції є вакцинація, з них 9 родин (16,6%) щороку ро-
блять профілактичні щеплення від грипу своїм дітям; 
26 (48,1%) – надали перевагу вітамінізації дитячого 
організму. Батьки, які обрали цей варіант відповіді, дійсно 
проводять вітамінізацію для своїх дітей шляхом застосу-
вання вітамінів синтетичного виготовлення та БАД, їх част-
ка складає 13 родин (24%). Зі слів батьків, вітамінізацію 
вони проводять поетапно, здебільшого в два етапи прий-
няття вітамінів (на передодні нового навчально-виховного 
року та у весняний період), курс застосування вітамінних 
комплексів зазвичай триває один місяць. Загартовуючі 
процедури, як варіант відповіді, обрали 11 респондентів 
(20,3%). Досить цікаво, що 6 батьків (11,1%), які відмітили 
загартування як профілактичний засіб не розуміли, що за-
гартовування може відбуватися не лише шляхом водного 
середовища. Зазначимо, що лише 3 прихильники (5,5%) 
цього виду профілактики захворювань дійсно проводять 
загартовуючі процедури. Наразі ці родини застосовують 
контрастні душі та полоскання горла водою низької тем-
ператури.

Щодо оздоровлення дитячого організму своє 
розуміння 32 батьків (59,2%) вибрали варіант занят-
тя фізичною культурою та спортом. З них лише 7 родин 
(12,9%) водять свою дитину на спортивні секції, у 4 роди-
нах (7,4%) дитина займається фізичними вправами вдо-
ма і левова частка батьків, які надають перевагу фізичній 
культурі й спорту, зазначили, що їх діти не займаються 
цим видом діяльності, спираючись на небажання дитини. 
Як варіант, 28 опитуваних (51,8%) відмітили санаторно-
курортне лікування і лише 9 з них (16,6%) вказали, що про-
ходять цей вид лікування щороку. Комплексне застосуван-
ня фізичної реабілітації як засіб оздоровлення дитячого 
організму обрали 7 батьків (12,9%). На уточнення, з яки-
ми видами впливу на організм людини у Вас асоціюється 
поняття фізична реабілітація, 24 родини (44,4%) обрали 
зовсім інший напрямок реабілітації. Опитування з приво-
ду фактору впливу, який є найважливішим у збереженні 
здоров’я дитини, показало, що 19 батьків (50%) обрали 
спосіб життя, 7 (12,9%) – відзначили спадковість, 23 осо-
би (42,5%) відмітили екологічний стан довкілля й 11 
(20,3%) – виділили рівень медицини.

З приводу отримання батьками додаткової інформації 
щодо застосування засобів оздоровчо-відновлювального 
характеру, бажання висловили 48 родин (88,8%), 6 опи-
туваних (11,1%) зайняли нейтральну позицію щодо на-
дання їм інформації. Серед варіантів відповідей щодо 
виду отриманої консультації 43 (79,6%) – обрали прове-
дення дихальної гімнастики, 27 опитуваних (50%) вияви-
ли бажання отримати консультацію щодо застосування 
елементів самомасажу, 17 родин (31,4%) хотіли б покра-
щити знання з приводу загартування організму, 34 (62,9%) 
зацікавились інформацією щодо правильного харчуван-
ня. Окремі родини відмітили одразу всі запропоновані 
варіанти, їх частка становить 46,2%. Деякі батьки вказали 
свої варіанти, які стосувалися заходів корекції порушень 
постави 9 осіб (16,6%) та застосування реабілітаційних 
заходів при частих порушеннях роботи шлунково-
кишкового тракту дитини – 1 особа (1,8%).

Оцінка ступеня обізнаності батьків проводилася за 
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результатами визначення індексу обізнаності (ІО), що 
дорівнює відсотковому відношенню числа відповідно пра-
вильних виборів (ПВ) до загального числа питань (16): 
ІО=(ПВ/16)·100%. Залежно від індексу обізнаності батьки 
були розділені на три групи:

з достатнім ступенем обізнаності (ІО вище 50%);−	
з середнім ступенем обізнаності (ІО від 20 до −	

50%);
з низьким ступенем обізнаності (ІО від 0 до 20%).−	

Загалом, отримані дані підтверджують, що батьківська 
обізнаність дітей, які беруть участь у досліджені, у сфері 
оздоровлення та фізичної реабілітації є низькою, цей по-
казник становить: у 27 (57,4%) опитуваних нижче 20%, 15 
(27,7%) батьків показали свій результат у межах серед-
нього ступеня обізнаності й лише 8 (14,8%) респондентів 
мають достатній ступінь обізнаності. 

Недостатній рівень інформованості щодо викори-

стання природних, натуральних, доступних кожній родині 
засобів відновлення та підтримання дитячого організму 
сприяє в деякій мірі тривалому протіканню хвороби чи 
виникненню частих захворювань. Враховуючи показни-
ки зацікавленості батьків у самостійному використанні 
засобів фізичної реабілітації та з метою підвищення сту-
пеня обізнаності батьків, нами було організовано декілька 
батьківських семінарів. Протягом двох місяців з батька-
ми ОГ було проведено 5 занять загальною тривалістю 
5,4 години. Семінари проводилися фахівцем з фізичної 
реабілітації у вигляді навчально-роз’яснювальних занять 
із залученням медичного персоналу та психолога дано-
го навчально-виховного закладу. Робочу програму даних 
семінарів надано у таблиці. Всі запитання батьки могли 
задавати протягом занять або відправити їх на електрон-
ну адресу фізичного реабілітолога.

Структура семінарських занять з батьками ОГ дітей, які часто хворіють на респіраторно-вірусні інфекції

№ Тема семінару Тривалість

1 Діти, які часто хворіють, – контингент населення, який потребує уваги: 

поняття ЧХД, етіологія, патогенез частих респіраторних захворювань; 5 хв

психоемоційний стан дитини – важлива складова стану здоров’я при частих та тривалих 
захворюваннях на респіраторно-вірусні інфекції;

5 хв

значення фізичної реабілітації для збереження здоров’я дитини та її гармонійного розвитку; 15 хв

зміст та організація програми фізичної реабілітації дітей, які часто хворіють; 20 хв

запитання та відповіді. 10 хв
2 Особливості проведення дихальної гімнастики в структурі ЛФК:

ознайомлення з фізіологією дихання людини, його видами; 10 хв

фізіологія впливу дихальних вправ на організм дитини; 10 хв

методика виконання дихальних вправ (вихідні положення, кількість повторень, співвідношення 
ДВ до ЗРВ);

10 хв

практичне виконання дихальних вправ у поєднанні з загальнорозвиваючими (батьки вчаться 
правильно дихати, засвоюють методично-правильне виконання дихальних вправ);

30 хв

запитання та відповіді. 10 хв
3 Масаж як невід’ємна складова фізичної реабілітації дітей, які часто хворіють:

доцільність застосування масажу при частих респіраторних захворювань (точковий масаж за 
Уманською, масаж грудної клітини);

5 хв

фізіологія впливу масажних маніпуляцій на організм дитини; 10 хв

правила пошуку точок та методика виконання точкового масажу за Уманською (практичне 
виконання даного масажу);

30 хв

запитання та відповіді. 10 хв
4 Важливість загартовуючих процедур у процесі підвищення імунорезистентності дитини, 

яка часто хворіє:

види загартування дитячого організму, їх вплив на фізіологічні процеси (застосування доступних 
видів загартування);

10 хв

поняття кріомасаж стоп, спосіб заготівлі кріопакетів та методика виконання процедури 
(практичне застосування);

25 хв

запитання та відповіді. 10 хв
5 Особливості застосування дзвонотерапії в процесі фізичної реабілітації:

поняття про вегетативні дисфункції, її прояви, причини; 10 хв

вплив дзвонової музики на «соматичне і психічне» здоров’я дитини, яка часто хворіє; 10 хв

способи поєднання дзвонової музики з запропонованими засобами фізичної реабілітації; 10 хв

практичне ознайомлення з видами «живої» дзвонової музики та її аудіозаписами; 20 хв

запитання та відповіді. 10 хв

Всього: 5 лекцій
325 хв

(5,4 год.)
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Висновки

Р1. езультати аналізу відповідей за розроблени-
ми анкетами на початковому етапі дослідження дали 
змогу визначити низький ступінь обізнаності батьків 
у сфері фізичної реабілітації дітей, які часто хворіють 
на респіраторно-вірусні інфекції, та достатній рівень 
зацікавленості у проведенні оздоровчо-реабілітаційних 
занять.

Підготовлений та проведений тематичний курс 2. 
занять з батьками забезпечив подальшу співпрацю про-
тягом усього процесу реабілітації.

Перспективи подальших досліджень будуть 
пов’язані із вивченням особливостей формування 
оздоровчо-реабілітаційної культури батьків дітей, які часто 
хворіють, та розробці для них практичних рекомендацій 
щодо застосування засобів фізичної реабілітації в 
домашніх умовах.

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприй-
матися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Демченко Л. В. Степень осведомленности родителей о применении средств физической реабилитации 
для детей, которые часто болеют. Цель: установить степень осведомленности родителей о применении средств физической 
реабилитации для детей, которые часто болеют острыми респираторно вирусными инфекциями. Материал и методы: анализ 
научно-методической литературы, опрос и анкетирование. в исследовании приняли участие 54 семьи детей, которые часто болеют. 
Результаты: установлена степень осведомленности родителей в сфере физической реабилитации детей, которые часто болеют, 
определен уровень родительской заинтересованности к сотрудничеству. представлен тематический план семинаров с родителями. 
Выводы: повышение степени осведомленности родителей путем обучения и разúяснения является одной из предпосылок достиже-
ния высокой результативности в оздоровительно-восстановительном процессе ребенка, который часто болеет.

Ключевые слова: дети, которые часто болеют, родительская осведомленность, физическая реабилитация.

Abstract. demchenko L. The degree of parental awareness of using means of physical rehabilitation on the frequently ill chil-
dren. Purpose: to establish the degree of parental awareness of using means of physical rehabilitation on the frequently ill children with 
acute respiratory viral infections. Material & Methods: analysis of scientific and methodological literature, surveys and questionnaires. Re-
sults: the research involved 54 families with the frequently ill children. the paper characterizes and establishes the degree of parental aware-
ness in the sphere of physical rehabilitation of the frequently ill children, determines the level of parental interest in cooperation, presents 
the plan of seminars with parents. Conclusions: increasing the degree of parental awareness by studying and explaining is a prerequisite 
to achieve high effectiveness in health recovery process of the frequently ill children. Keywords: frequently ill children, parental awareness, 
physical rehabilitation. 

Keywords: children who are sick, parental awareness, physical rehabilitation.
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Техніко-тактична підготовленість команди «Геліос» 
м. Харків у 25 чемпіонаті України з футболу в першій 

лізі (перше коло) у 2015 р.

Журiд С. М.
Ребаз Слеман

Мета: визначити модельні характеристики техніко-тактичної підготовленості команди, яка брала участь у чемпіонаті 
України першої ліги з метою подальшого удосконалення та корекції навчально-тренувального процесу. 
Матерiал i методи: дослідження проводилися за допомогою методу експертного оцінювання. У якості експертів були 
задіяні 5 фахівців футболу. 
Результати: проаналізовано середні значення зареєстрованих величин за 10 ігор. аналізуються різні техніко-тактичні 
дії та їх відмінності за перший та другий тайми, а також окремі показники гри гравців та команди «геліос» м. Харків. 
Висновки: отримано кількісні та якісні (коефіцієнт браку) показники як за командними техніко-тактичними діями, так і 
окремо по кожному техніко-тактичному прийому за кожний період гри.

Ключові слова: техніко-тактичні дії, загальна кількість дій, коефіцієнт браку, показники за перший та другий тайми, 
атакувальні та оборонні дії команди.

Харківська державна академія фізичної культури, 
Харків, Україна

Вступ

Не викликає сумнівів пріоритет вітчизняних фахівців у 
побудові модельних характеристик змагальної діяльнос-
ті у футболі [5; 7; 10]. Фахівцями аналізуються техніко-
тактична підготовленість від юних футболістів [1; 4; 6] до 
ветеранів футболу [9]. Деякі фахівці досліджують окремі 
показники, які, на їх погляд, призводять до позитивного 
результату гри. Серед них: передачі м’яча в один дотик 
у різних зонах футбольного поля [11], доставка м’яча до 
штрафної площі суперника [8] та інше. Маються поодинокі 
дослідження змагальної діяльності висококваліфікованих 
футболістів (Прем’єр-ліга Українського футболу), які про-
водилися з однією і тією ж командою протягом тривалого 
часу [14]. Проте практично відсутні лонгітудіальні дослі-
дження техніко-тактичної підготовленості команд першої 
ліги українського футболу [2; 3; 13].

У наш час під час розробки кількісних показників, які 
характерні для заданого рівня спортивної майстерності, 
можна виділити різні підходи [12]. Нами використовував-
ся підхід, який пов'язаний з вивченням значної сукупності 
спортсменів різної кваліфікації, встановленням залежнос-
ті між рівнем спортивної майстерності та динамікою змін 
того чи іншого показника.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження виконано згідно зі Зве-
деним планом НДР у сфері фізичної культури і спорту 
на 2011–2015 рр. МОН України за темою 2.3 «Науково-
методичні основи удосконалення системи підготовки 
спортсменів у футболі з урахуванням особливостей зма-
гальної діяльності», а також згідно Ініціативної теми НДР 
кафедри футболу та хокею Харківської державної ака-
демії фізичної культури на 2011–2015 рр. «Оптимізація 
навчально-тренувального процесу футболістів різної ква-

ліфікації».
Мета дослідження: визначити модельні характерис-

тики та їх зміни у командній техніко-тактичній підготовле-
ності команди, яка брала участь у 25 чемпіонаті України 
(перше коло) першої ліги для подальшого удосконалення 
та корекції навчально-тренувального процесу. 

Матеріал і методи дослідження

Дослідження проводилися за допомогою методу екс-
пертного оцінювання. У якості експертів були задіяні 5 фа-
хівців футболу. Серед них: один майстер спорту з футбо-
лу, один – кандидат у майстри спорту, інші були гравцями 
професійних команд з футболу. Усі фахівці у минулому 
працювали з професійними та аматорськими командами 
з футболу у якості тренерів. З числа експертів: два про-
фесори; один кандидат педагогічних наук, доцент; два 
кандидати наук з фізичного виховання, доценти кафедри 
футболу та хокею; один аспірант кафедри футболу та хо-
кею Харківської державної академії фізичної культури. 
Якщо під час реєстрації змагальної діяльності команди 
«Геліос» м. Харків виникали дискусійні питання, вони ви-
рішувалися більшістю голосів. Під час проведення педа-
гогічних спостережень сама методика припускала взаєм-
ний контроль за показниками змагальної діяльності, що 
дозволяло отримувати більш об’єктивні дані. Так, один з 
фахівців підраховував загальну кількість передач, а інший, 
у цей же час, на диктофон набалакував, які конкретно 
гравці (№ гравця) та яку за напрямком та дистанцією пе-
редачу було виконано. 

Науково-методичною групою при команді «Геліос» 
м. Харків було зареєстровано лише 10 ігор на своєму 
полі. Було набрано 30 очок та команда посіла 4 місце з 
16 команд. Команда «Геліос» м. Харків здобула 7 перемог, 
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9 нічиїх, 2 поразки. Командою «Геліос» м. Харків забито 
22 гола, пропущено 15.

Результати дослідження та їх обговорення

У табл. 1 відбиті показники техніко-тактичної діяль-
ності команди «Геліос» м. Харків за 10 домашніх ігор за 
перше коло у 25 чемпіонаті України з футболу. Були окре-
мо підраховані показники за перший та другий тайми гри 
та загальна кількість техніко-тактичних прийомів.

Аналізуючи показники за перший та другий тайми, 
проявляються деякі тенденції: 1. Кількість коротких пере-
дач вперед у другому таймі збільшується, але зменшуєть-
ся кількість коротких передач поперек та назад. 2. Кіль-
кість обведень суперників у другому таймі збільшується. 
3. Коефіцієнт браку при перехопленнях у другому таймі 

Таблиця 1
Показники ТТД команди «Геліос» м. Харків за перше коло 25 чемпіонату України з футболу (n=10)

№ Техніко-тактичні дії
1 тайм 2 тайм

t p 1+2
Х±m

1.
Прийом м’яча 45,0±1,39 43,3±2,25 0,64 р>0,05 88,3±3,16

Коеф. Браку, % 18,75±1,51 17,64±2,27 0,4 р>0,05 18,02±1,2

2.
Передачі м’яча ногою вперед (короткі) 104,4±2,74 111,1±6,0 1,01 р>0,05 215,5±7,23

Коеф. Браку, % 30,62±2,57 30,21±1,74 0,13 р>0,05 30,33±1,64

3.
Передачі м’яча ногою назад і поперек (короткі) 80,1±7,0 69,1±4,77 1,3 р>0,05 149,2±10,74

Коеф. браку, % 9,09±1,28 8,4±1,13 0,4 р>0,05 8,7±0,84

4.
Передачі м’яча ногою вперед (довгі) 26,2±1,48 25,3±2,39 0,32 р>0,05 51,5±2,95

Коеф. браку, % 72,99±2,27 76,48±2,79 0,97 р>0,05 74,42±1,48

5.
Передачі м’яча ногою назад і поперек (довгі) 3,3±0,57 3,9±0,67 0,68 р>0,05 7,2±0,87

Коеф. браку, % 60,6±10,88 66,48±9,79 0,4 р>0,05 64,06±7,87

6.
Гра головою (одноборства вгорі) 24,7±1,98 24,2±2,12 0,17 р>0,05 48,9±3,0

Коеф. браку, % 47,56±2,04 51,16±3,38 0,91 р>0,05 49,46±1,33

7. Обведення 12,5±1,27 16,6±1,77 1,88 р>0,1 29,1±2,15

Коеф. браку, % 44,14±4,46 44,91±2,94 0,14 р>0,05 44,73±2,92

8.
Перехоплення 18,5±1,86 13,1±1,64 2,18 р<0,05 31,6±3,11

Коеф. браку, % 31,32±3,65 26,78±2,66 1,0 р>0,05 28,96±1,91

9.
Відбори 22,5±2,33 22,5±2,64 0 р>0,05 46,0±4,34

Коеф. браку, % 57,89±2,81 44,92±2,44 3,48 р<0,01 51,73±1,12

10.
Удари по воротам ногою 4,8±0,82 5,6±0,83 0,68 р>0,05 10,4±0,94

К браку, % 47,33±7,71 55,62±7,41 0,77 р>0,05 51,18±6,15

11.
Удари по воротах головою 1,57±0,29 1,85±0,59 0,43 р>0,05 2,66±0,52

Коеф. браку, % 59,51±17,0 46,65±17,45 0,52 р>0,05 62,94±11,37

12.
11-м штрафні удари 1 – – 1

Коеф. браку, % 100 – – 100

13.
Штрафні в зоні атаки 2,0±0,3 2,11±0,35 0,24 р>0,05 3,3±0,42

Коеф. браку, % 59,51±15,37 50,91±13,77 0,41 р>0,05 53,66±11,34

14.
Кутові 3,9±0,72 5,88±1,95 0,95 р>0,05 7,4±1,25

Коеф. браку, % 56,23±10,95 64,12±12,72 0,47 р>0,05 60,39±8,61

15.
Вкидання м’яча з-за бічної лінії 14,3±1,35 15,9±1,41 0,82 р>0,05 30,9±2,75

Коеф. браку, % 24,06±5,35 22,51±2,81 0,25 р>0,05 23,07±3,54

16. Загальна кількість ТТД за тайм (гру) 362,7±9,56 358,4±9,25 0,32 р>0,05 721,1±15,54

17. Коефіцієнт ефективності 68,64±1,35 68,21±1,38 0,22 р>0,05 68,44±1,02

18. Коефіцієнт браку, % 31,36±1,35 31,79±1,38 0,22 р>0,05 31,56±1,02

зменшується. 4. Збільшується у другому таймі кількість 
виконання кутових. Проте всі ці зміни не достовірні і вка-
зують лише на тенденції, які необхідно враховувати під час 
корекції навчально-тренувального процесу. Серед досто-
вірних змін необхідно вказати, що кількість перехоплень 
команди «Геліос» м. Харків у другому таймі знижується 
(t=2,18; р<0,05). У другому таймі зменшується (покращу-
ється) коефіцієнт браку при виконанні гравцями відбору 
м’яча у суперників (t=3,48; р<0,01).

За підсумками кожної гри визначались найбільш актив-
ні (які мали максимальну кількість техніко-тактичних дій) 
гравці команди «Геліос» м. Харків. Найбільші індивідуальні 
показники середньої кількості техніко-тактичних дій за гру 
окремих гравців команди «Геліос» м. Харків – 94±4,35, при 
цьому коефіцієнт браку складав – 28,21±1,93%.

У табл. 2 відбиті показники атакувальних та захисних 
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Таблиця 3
Показники швидких та позиційних атак команди «Геліос» та їх ефективність за перше коло 25 чемпіонату 

України з футболу в першій лізі у 2015 році (n=10),Х±m

Загальна 
кількість

Швидкі атаки Позиційні атаки

Кількість
% серед усіх 

атак
Ефективність, 

%
Кількість

% серед усіх 
атак

Ефективність, 
%

151,4±6,38 109,6±7,82 72,38±3,98 14,38±1,41 36,0±4,06 23,54±2,63 21,16±5,13

Таблиця 2
Атакувальні та оборонні техніко-тактичні дії команди «Геліос» м. Харків за перше коло 25 чемпіонату 

України з футболу в першій лізі, у середньому за гру (n=10)

№ Показники техніко-тактичної діяльності Х±m

1. Кількість атак своєї команди

Успішні 23,6±1,98

Зірвані 127,8±6,01

Усього 151,4±6,38

2. Ефективність атакувальних дій, % 15,76±1,38

3. Ефективність оборонних дій, % 91,02±0,72

4. Кількість атак команди суперника

Успішні 12,2±0,91

Зірвані 123,9±5,35

Усього 136,1±5,43

5. Ефективність атакувальних дій, % 9,13±0,61

6. Ефективність оборонних дій, % 84,69±1,51

7. Кількість проникаючих атак своєї команди

Успішні 23,6±1,98

Зірвані 59,9±1,99

Усього 83,5±3,07

8. Ефективність атакувальних дій, % 28,09±1,87

9. Ефективність оборонних дій, % 80,78±1,5

10. Кількість проникаючих атак команди суперника

Успішні 12,2±0,91

Зірвані 52,1±3,55

Усього 64,3±3,8

11. Ефективність атакувальних дій, % 19,38±1,41
12. Ефективність оборонних дій, % 72,07±1,93

Таблиця 5
Показники ефективності атакувальних дій футбольної команди «Геліос» (n=10),Х±m

Кількість 
атакувальних дій

Кількість ударів 
по воротах 
суперника

Відношення кіл-ті ударів 
по воротах до кіл-ті 
атакувальних дій, %

Кіл-ть 
забитих 

м’ячів

Відношення кіл-ті 
забитих м’ячів до кіл-ті 

атакувальних дій, %

151,4±6,38 12,8±0,97 21,89±13,02 1,75±0,31 1,11±0,19

дій команди «Геліос» за перше коло першості України з 
футболу.

Під час реєстрації атакувальні дії поділялись на швид-
кі та позиційні атаки (табл. 3).

Фахівцями також були зареєстровані показники пере-
рваних атак команди «Геліос» (табл. 4).

Таблиця 4
Показники перерваних атак команди «Геліос» у 
різних зонах футбольного поля (n=10),Х±m, %

Зони футбольного 
поля

Оборони Середня Атаки

Відсоток зриву атак 5,84±0,79 41,95±2,91 43,0±3,26

Було визначено середні показники ефективності ата-
кувальних дій команди «Геліос» (табл. 5)

Висновки

1. Кількість коротких передач вперед, обведень су-
перників та кутових у другому таймі збільшується, але 
зменшується кількість коротких передач поперек та на-
зад. Коефіцієнт браку при перехопленнях у другому таймі 
зменшується. Проте всі ці зміни не достовірні і вказують 
лише на тенденції, які необхідно враховувати під час ко-
рекції навчально-тренувального процесу.

2. Кількість перехоплень команди «Геліос» м. Харків 
у другому таймі знижується (t=2,18; р<0,05). У другому 
таймі зменшується (покращується) коефіцієнт браку при 
виконанні гравцями відбору м’яча у суперників (t=3,48; 
р<0,01).

3. Найбільші індивідуальні показники середньої кіль-
кості техніко-тактичних дій за гру, виконаних окремими 
гравцями команди «Геліос» м. Харків, – 94±4,35, при цьо-
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му коефіцієнт браку складав – 28,21±1,93%.
4. Підсумування показників за перше та друге коло 25 

першості України з футболу дозволить отримати більш до-
стовірні висновки для корекції навчально-тренувального 
процесу команди першої ліги українського футболу.

Перспективи подальших досліджень. Будуть про-

довжені педагогічні спостереження за рівнем техніко-
тактичної підготовленості гравців та даної команди з 
метою виявлення достовірних тенденцій у побудові 
навчально-тренувального процесу та успішних виступів у 
подальшому.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який може сприй-
матися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, гро-
мадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Журид С. Н., Ребаз Слеман. Технико-тактическая подготовленность команды «Гелиос» г. Харьков в 25 чем-
пионате Украины по футболу в первой лиге (первый круг) в 2015. Цель: определить модельные характеристики технико-
тактической подготовленности команды, которая принимала участие в чемпионате Украины первой лиги с целью дальнейшего совер-
шенствования и коррекции учебно-тренировочного процесса. Материал и методы: исследования проводились с помощью метода 
экспертной оценки. в качестве экспертов были задействованы 5 специалистов футбола. Результаты: проанализированы средние 
значения зарегистрированных величин за 10 игр. анализируются различные технико-тактические действия и их отличия за первый 
и второй таймы, а также отдельные показатели игры игроков и команды «гелиос» г. Харьков. Выводы: получены количественные и 
качественные (коэффициент брака) показатели как по командным технико-тактическими действиями, так и отдельно по каждому 
технико-тактическому приему за каждый период игры.

Ключевые слова: технико-тактические действия, общее количество действий, коэффициент брака, показатели за первый и 
второй таймы, атакующие и оборонительные действия команды.

Abstract. Zhurid S., Rebaz Sleman. Technical and tactical preparedness of the team «Helios» of Kharkov in the 25th football 
championship of Ukraine in the first league (the first round) in 2015. Purpose: to define model characteristics of technical and tactical 
preparedness of the team which participated in the championship of ukraine of the first league for the purpose of further improvement and 
correction of the educational and training process. Material & Methods: researches were carried out by means of method expert estimates. 
5 specialists of football were involved as experts. Results: average values of the registered sizes for 10 games were analyzed. various 
technical and tactical actions and their differences for the first and second times, and also separate indicators of a game of players and the 
team «helios» of Kharkov are analyzed. Conclusions: quantitative and qualitative indicators (flaw coefficient) were received as on team 
technical and tactical actions, and separately on each technical-tactical technique for every period of a game. 

Keywords: technical and tactical actions, total of actions, flaw coefficient, indicators for the first and second times, attacking and 
defensive actions of a team.
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Оптимизация методики обучения биатлонистов 
стрельбе способом «вынос точки прицеливания» с 

использованием стрелкового тренажера «SCATT»

Зубрилов Р. А.1

Астафьев Н. В.2

Цель: совершенствование разработанного авторами статьи ранее алгоритма обучения технике стрельбы биатлони-
стов способом «вынос точки прицеливания» при изменяющейся ветровой обстановке. 
Материал и методы: теоретические методы научного познания и практические тренировки-эксперименты на стрел-
ковых тренажерах. 
Результаты: разработаны корректировочные таблицы упреждения в стрельбе при различном по силе и направле-
нию ветре. разработанный авторами ранее алгоритм обучения биатлонистов стрельбе при изменяющейся ветровой 
обстановке способом «вынос точки прицеливания» оптимизирован и разбит на четыре этапа: цель первого – научить 
спортсмена определять, при каких взаимно расположенных прицельных приспособлениях, в каком направлении от 
центра мишени отклонится пробоина (точка встречи); второго – обучение стрельбе с прицеливанием в заданные точ-
ки мишени; третьего – обучение стрельбе в произвольные точки мишени в игровой форме; и четвертого – нейтрали-
зация вмешательства условного ветра. представлен комплекс подводящих упражнений, обеспечивающий ускорен-
ный процесс обучения «выносу» точки прицеливания. 
Выводы: предлагаемый алгоритм обучения с использованием стрелкового тренажера позволяет существенно со-
кратить расход патронов на обучение и ускоряет освоение биатлонистами техники стрельбы в реальных условиях.

Ключевые слова: биатлон, техника стрельбы, обучение, способ «вынос» точки прицеливания, стрелковый трена-
жер.
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тюменской области «центр спортивной подготовки 
и проведения спортивных мероприятий», 
тюмень, россия
2федеральное государственное казенное 
учреждение дополнительного профессионального 
образования «тюменский институт повышения 
квалификации сотрудников Мвд россии», 
тюмень, россия

Введение

Стрельба в биатлоне ведется в условиях открытых 
стрельбищ, поэтому на траекторию полета пули оказы-
вает влияние множество внешних сбивающих факторов 
(направление и сила ветра, температура и влажность воз-
духа, атмосферное давление) [1; 2]. Температура, влаж-
ность воздуха и атмосферное давление при стрельбе в 
биатлоне вмешиваются незначительно, поскольку успеш-
но корректируются на пристрелке перед соревнованиями 
или тренировочным занятием [3]. Самое большое влия-
ние на полет пули из перечисленных выше факторов при 
стрельбе на дистанцию 50 метров (стандартные условия 
биатлона) оказывают сила и направление ветра [3; 4]. 
Непосредственно сам процесс обучения технике стрель-
бы в условиях открытых стрельбищ сложен из-за непо-
стоянства ветра по силе и направлению [3].

Изучением влияния ветра на снос пули при стрельбе 
из малокалиберного оружия на открытых стрельбищах 
занимались множество авторов. В частности, в первых 
работах по биатлону Н. Г. Безмельницына [5], а позднее 
Я. И. Савицкого [6] и В. А. Кинля [7] рассматривались во-
просы расчета поправок при разном по силе и направле-

нию ветре. W. C. Pullum и F. T. Hanenkrat [8] в стрелковом 
спорте, и А. И. Куделин [9] в биатлоне занимались опре-
делением главного (определяющего) ветрового участка 
практическим методом с использованием ветровых уста-
новок. А украинские специалисты из стрелкового спорта к 
тем же выводам пришли теоретически с использованием 
математических расчетов [10]. А. В. Пилин с соавторами 
изучал поведение ветра (перераспределения воздуш-
ных потоков) на стрельбище в зависимости от силы и на-
правления его на входе в стрельбище [4]. А. И. Куделин и 
П. А. Ростовцев [11], а также T. Boyer [12] занимались рас-
четами величины выноса точки прицеливания при разном 
по силе и направлению ветре.

Традиционно стрельба в биатлоне при изменении ве-
тровой обстановки выполняется с внесением поправок в 
прицел [5–7]. И сравнительно недавно в биатлоне стали 
использовать второй способ при стрельбе в ветер – «упре-
ждение» или «вынос» точки прицеливания [3; 11; 13; 14]. 
Внесение поправок в прицел, в случае изменения направ-
ления и силы ветра, выполняется практически перед каж-
дой стрельбой, а иногда и не раз во время одной стрелко-
вой сессии. Это не только увеличивает время нахождения 
спортсмена на дистанции, но и может привести к ошибкам 
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при внесении поправок, что существенно снижает спор-
тивный результат спортсмена. Ряд авторов считает, что 
стрельба с выносом на практике эффективней, чем пред-
варительное внесение поправок в прицел [3; 13]. В част-
ности, по мнению А. И. Куделина [15], существует множе-
ство примеров из практики, когда биатлонисты, стреляя 
при изменяющемся по силе и направлению ветре, непра-
вильно вносили поправки в прицел. Многолетняя практи-
ка спортивной пулевой стрельбы в полевых условиях из 
малокалиберного оружия подтверждает целесообраз-
ность использования стрельбы способом «вынос точки 
прицеливания» при стрельбе в ветер [12; 16]. Особенно 
это касается скоростных упражнений и финальных серий 
отдельных видов спортивной пулевой стрельбы [17].

И хотя стрельба с «выносом точки прицеливания» в би-
атлоне в настоящее время среди «практиков» распростра-
нена, непосредственно описанной методики обучения 
«выносу» – нет. Нами в научно-методической литературе 
по биатлону и стрелковому спорту [3; 6–8; 11; 12; 16–20] 
обнаружено ее не было, что подтверждает актуальность 
наших исследований.

Гипотеза исследования. Обучение биатлонистов 
стрельбе при постоянно изменяющейся ветровой об-
становке в условиях стрельбищ способом «вынос точки 
прицеливания» весьма проблематично, поскольку ветер 
не предсказуем, что затрудняет выдерживать последова-
тельность этапов обучения, а создавать специально для 
этого оборудованные ветрогонными установками стрель-
бища – накладно в финансовом плане. В этой связи мы 
предполагаем, что начинать обучение целесообразно с 
использованием стрелкового тренажера «SCATT», бла-
годаря его специфическим свойствам [19; 21]. И только 
после обучения биатлонистов технике стрельбы с «выно-
сом точки прицеливания» на тренажере «SCATT» следует 
переходить к закреплению навыков стрельбы при ветре 
на открытом стрельбище. Предлагаемый нами алгоритм 
обучения позволяет спортсмену и тренеру оперативно 
получать информацию, которую он не может оперативно 
получить при проведении подобного рода тренировок на 
стрельбище. С помощью стрелкового тренажера «SCATT» 
спортсмен быстрее осваивает навык стрельбы при ветре 
способом «вынос» точки прицеливания и сокращается 
расход патронов на обучение.

Связь исследования с научными программами, 
планами, темами. Выбор темы исследования осущест-
влен в соответствии с научной темой «2.5. Удосконален-
ня тренувального процесу в зимових видах спорту» по 
специальности «24.00.01. – олімпійський і професійний 
спорт» Сводного плана научно-исследовательских работ 
в сфере физической культуры и спорта на 2011–2015 года 
Министерства молодежи и спорта Украины.

Цель исследования: совершенствование разрабо-
танного авторами статьи ранее алгоритма обучения тех-
нике стрельбы биатлонистов способом «вынос точки при-
целивания» при изменяющейся ветровой обстановке.

задачи исследования:
1. Разработать корректировочные таблицы для 

стрельбы при ветре различного направления и силы. 
2. Оптимизировать алгоритм обучения биатлонистов 

стрельбе при изменяющейся ветровой обстановке спо-
собом «вынос точки прицеливания» с использованием 
стрелкового тренажера.

3. Усовершенствовать и апробировать комплекс под-
водящих упражнений, обеспечивающий ускоренный про-

цесс обучения «выносу» точки прицеливания.

Материал и методы исследования

Методы исследования: теоретические методы науч-
ного познания, такие как наблюдение, обобщение, ана-
лиз и синтез и практические тренировки- эксперименты 
на стрелковых тренажерах. Используемое оборудование: 
персональное оружие биатлонистов; стрелковый трена-
жер «SCATT» (в программе SCATT выбиралось упражне-
ние – 50 м, малокалиберная винтовка (5,6 мм), дальность 
до мишени – 5 м, баллистический коэффициент (F=0), в 
этом случае пробоина располагается в точке, где находи-
лась винтовка в момент срабатывания ударно-спускового 
механизма).

Результаты исследования и их обсуждение

В предыдущих исследованиях [22] нами была пред-
принята попытка описать алгоритм обучения приемам 
стрельбы с выносом точки прицеливания в идеальных 
условиях для стрельбы – при отсутствии ветра и на стрел-
ковом тренажере «SCATT», исключающим влияния сби-
вающих факторов на снос пули. Однако в описываемом 
алгоритме при его апробации в тренировочном процессе 
были обнаружены ошибки и неточности, что побудило ав-
торов усовершенствовать предложенный ими алгоритм 
обучения технике стрельбы «с выносом точки прицели-
вания». В частности, изначально авторы считали, что из 
двух способов целеуказания: «взаиморасположения при-
цельных приспособлений и цели» и «вынос точки при-
целивания» целесообразно использовать только второй 
вариант [22]. Но практика показала, что предварительное 
обучение взаиморасположению прицельных приспосо-
блений и целей ускоряет процесс обучения за счет более 
быстрого понимания спортсменами, куда отклоняется 
пробоина на мишени при разных задачах точки выноса 
прицеливания. Второй ошибкой авторов была градация 
ветра на встречный, боковой и попутный. В то время как 
боковой-диагональный ветер на практике встречается 
значительно чаще, и его вмешательство в снос пули су-
щественно отличается как от бокового, так и от встреч-
ного или попутного ветра. Те же ошибки присутствуют и в 
работе Я. Романовой [14].

По нашим наблюдениям и экспериментам на практике 
целесообразно весь процесс использования стрелкового 
тренажера «SCATT» разбить на четыре этапа обучения. 

первый – базовый. Цель – научить спортсмена опре-
делять, при каких взаимно расположенных прицельных 
приспособлениях, в каком направлении от центра ми-
шени отклонится пробоина (точка встречи). Данный этап 
весьма индивидуален, поскольку величина диоптра, вну-
треннего диаметра кольцевой мушки и длина прицельной 
линии у спортсменов весьма разные, что приводит при 
одинаковой постановке тренером задания к различным 
результатам расположения пробоин на мишени. Вна-
чале на этом этапе обучения проводится тестирование 
спортсменов на компьютерной обучающей программе 
«Отметка выстрела – диоптр» [23]. Данное тестирова-
ние дает ответ на вопрос, что спортсмен усвоил из темы: 
«прицеливание».

Далее следует приступать к тренировкам на стрелко-
вом тренажере при следующих взаимно расположенных 
прицельных приспособлениях и мишени: мушка прижата, 

© Зубрилов Р. А., Астафьев Н. В., 2016
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но не касается мишени, мушка касается мишени, мушка 
«врезается» в мишень на 1/2 часть. Ориентир – слева-
справа, сверху-снизу. При этом добиваемся, чтобы спор-
тсмен, «играя» расстоянием мишень-мушка», не искажал 
внешнее зрительное кольцо «диопрт-мушка».

После того как спортсмен освоил, не искажая при-
цельных приспособлений, целиться в разные точки ми-
шени и примерно стал представлять, куда уйдет пуля при 
тех или иных взаиморасположениях «мишень-мушка», 
приступаем ко второму этапу обучения – стрельбе с при-
целиванием в заданные точки мишени. Цель – обучить 
прицеливанию в заданные точки мишени с сохранени-
ем ровной мушки» (контроль просвета «диопрт-мушка»). 
Т. е. меняем способ целеуказания с описания взаимного 
расположения прицельных приспособлений и цели на 
координаты точки прицеливания. В качестве координат 
используется величина достоинства и направление про-
боины на мишени. 

В биатлоне для ориентации и определения достоин-
ства пробоин на мишени мысленно используют стрелко-
вую мишень № 7 (при работе на стрелковом тренажере и 
выборе винтовочного упражнения на 50 метров исполь-
зуется именно она) и также мысленно накладывают на 
нее циферблат механических часов. Фраза «шестерка на 
полшестого» говорит, что пуля попала в зону «шестерки» 
мишени номер 7 снизу (рис. 1а, б). 

  При указании точки прицеливания первая цифра 
определяет дальность удаления точки прицеливания от 
центра мишени, вторая – направление удаления от цен-

                                                                  а) б)

Рис. 1. Правила определения достоинства и направления пробоины в биатлоне: 
а – реальное место удара пули по металлической мишени; б – мысленное представление мишени № 7 с нало-

женным сверху циферблатом часов [3]

Таблица 1
Диаметры и радиусы габаритов, расстояния в габаритах от центра мишени № 7

Показатели Порядковый номер габарита мишени № 7

Габарит 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

Диаметр габарита, мм 10,4 26,4 42,4 58,4 74,4 90,4 106 122,4 138,4 154,4

Радиус габарита, мм 5,2 13,2 21,2 29,2 37,2 45,2 53,2 61,2 69,2 77,2

Расстояние от центра, в 
габаритах

0,7 1,7 2,7 3,7 4,7 5,7 6,7 7,7 8,7 9,7

тра мишени. Вначале рекомендуем разучивать различ-
ные точки прицеливания по горизонтали, как более есте-
ственные для спортсменов, привыкших стрелять с гори-
зонтальным переносом оружия. Выбираются следующие 
точки: четыре на девять (4 на 9) – это габарит черного и 
белого с левой стороны мишени; восемь на девять (8 на 
9) – это габарит слева мишени для стрельбы из положе-
ния «лежа»; центр; восемь на три (8 на 3); габарит черного 
справа (4 на 3). 

После освоения описанного выше комплекса упраж-
нений с перемещениями точек прицеливания по горизон-
тали выполняется аналогичный комплекс упражнений с 
перемещением точек прицеливания по вертикали.

Для обучения биатлонистов стрельбе «с выносом», 
имеющих высокую стрелковую квалификацию, целесоо-
бразно для целеуказания использовать тренировочные 
таблицы с дифференциацией точек прицеливания в один 
габарит (табл. 1).

Во всех упражнениях для качественного выполнения 
заданий необходимо после каждого выстрела контроли-
ровать результат выстрела на экране монитора тренаже-
ра «SCATT» – обеспечивать постоянную обратную связь. 
С этой целью монитор необходимо установить таким об-
разом, чтобы при переводе взгляда стрелка на монитор 
не отрывалась щека от приклада. 

Кроме того, контроль каждого выстрела через мо-
нитор тренажера «SCATT» позволит выявить возможную 
асимметрию зрительного восприятия биатлониста.

После освоения стрельбы с выносом точки прице-

© Зубрилов Р. А., Астафьев Н. В., 2016
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ливания по «горизонтали» и «вертикали» осуществляет-
ся обучение стрельбе по мишени с диагональным рас-
положением пробоин с 10 на 4 часа. Основная причина 
выноса точки прицеливания по диагонали – явление де-
ривации [1; 2]. При боковом ветре пулю не только сносит 
в сторону, но и опускает вниз (при ветре, дующем по на-
правлению «с лева») или, наоборот, приподнимает (при 
ветре, дующем по направлению «справа»). Соотношение 
сноса пули примерно три к одному [3; 12]. Поэтому диаго-
нальные упражнения целесообразно разучивать в после-
довательности: габарит черного у мишени на 10 часов, 
габарит восьмерки на 10 часов, центр, габарит восьмерки 
на четыре часа, габарит черного у мишени на четыре часа 
или в обратном направлении.

В дальнейшем (третий этап обучения) в игровой фор-
ме спортсмену предлагаются различные комбинации вы-
носа точки прицеливания в зависимости от «предпола-
гаемой» силы и направления ветра. Критерием качества 
выполнения упражнений на тренажере «SCATT» является 
мера совпадения пробоин с заданными точками прице-
ливания.

При задании характеристик «условного» ветра необ-
ходимо учитывать специфику особенности зрительного 
восприятия силы и направления ветра. 

При стрельбе из положения «лежа» ветры, дующие с 
направлений 11, 12 и 1 часов, воспринимаются спортсме-
ном как встречные, а ветры, дующие с направлений 5, 6, 
7 часов, воспринимаются как попутные. В этой связи в за-
даниях комплексов упражнений ветры с направлениями с 
11, 12, 1 часов объединены в одну группу – «встречные», а 
ветры с направлениями с 5, 6, 7 часов объединены в одну 
группу – «попутные». Ветры с направлениями 2, 3, 4 часа 
воспринимаются как «ветер справа». Ветры с направле-
ниями 8, 9, 10 часов воспринимаются как «ветер слева». 
Зависимость сноса пули под воздействием разного по 

Таблица 2
Отклонение пуль при стрельбе из малокалиберной винтовки под влиянием бокового ветра 

(по А. А. Юрьеву, 1962)

Дальность 
стрельбы, м

Отклонение пробоин, мм

Ветер слабый (2 м·с–1) Ветер умеренный (4 м·с–1) Ветер сильный (8 м·с–1)

50 15 30 60

Таблица 3
Таблица «выноса» точек прицеливания при условии «пристрелка в безветрие (штиль) – стрельба при 

ветре различного направления и силы» 
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Слабый, 2 м·с–1 – 9 на 3 – – 9 на 9 –

Умеренный, 4 м·с–1 9 на 12 7 на 4 9 на 3 9 на 6 7 на 10 9 на 9

Сильный, 8 м·с–1 8 на 12 4 на 4 7 на 4 8 на 6 4 на 10 7 на 9

силе, но одинакового по направлению ветра представле-
ны в работах А. А. Юрьева [16] (табл. 2). 

При этом учитывают, что диагональный ветер (с 2, 4, 
10 и 8 часов) сносит пулю в два раза меньше, чем боковой 
(с 9 и 3 часов), а попутный и встречный ветер сносит пулю 
в три-четыре раза меньше [3; 12]. На этом этапе обуче-
ния на стрелковом тренажере «SCATT» устанавливается 
исходное значение F коэффициента от 25 до 35. Таблица 
примерного «выноса» точек прицеливания представлена 
в табл. 3.

Так же как и при выполнении упражнений стрельбы с 
перемещением точек прицеливания по диагонали, кри-
териями оценки выполнения каждого задания (серии вы-
стрелов) является мера соответствия средних точек по-
падания заданным точкам прицеливания и кучность боя 
(«поперечник стрельбы» – показатель, который использу-
ется в программе тренажера «SCATT»). 

И на последнем четвертом этапе обучения, оружие 
спортсмена выводят на центр мишени «SCATTа» (при-
стреливают по центру) и, имитируя разные по направле-
нию и силе ветра условия, вносят поправки в прицельные 
приспособления, как будто бы ветер сносит пулю. Задача 
спортсмена осуществить при стрельбе вынос точки при-
целивания так, что бы, противодействуя поправкам, был 
поражен центр мишени.

После освоения спортсменом упражнений на стрел-
ковом тренажере рекомендуется повторить второй-
четвертый этап обучения в полевых условиях в безве-
тренную погоду. 

Выводы

1. Оптимизирован, разработанный нами ранее [22], 
алгоритм обучения биатлонистов стрельбе при меняю-
щейся ветровой обстановке способом «вынос точки при-
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целивания» с использованием стрелкового тренажера. В 
новом алгоритме учтены методические ошибки по целеу-
казанию и технические ошибки при интерпретации ве-
личины и направления ветра. Новый алгоритм обучения 
успешно апробирован нами в тренировочной практике.

2. Представленный комплекс упражнений на стрелко-
вом тренажере ускоряет процесс обучения биатлонистов 
стрельбе способом «вынос» точки прицеливания в реаль-
ных условиях.

3. На всех этапах обучения целесообразно использо-
вать стрелковый тренажер не только как вспомогатель-
ное средство обучения, но и как средство оперативного 
контроля сформированности навыка стрельбы способом 
«вынос» точки прицеливания.

4. Для облегчения процесса обучения биатлонистов 
стрельбе при ветре различного направления и силы пред-
лагается использовать разработанные таблицы выноса 
точек прицеливания. 

5. После обучения биатлонистов правилам стрельбы 
с «выносом точки прицеливания» на стрелковом тренаже-
ре следует переходить к закреплению навыков стрельбы 
при ветре на открытом стрельбище.

Предлагаемая нами методика позволяет создать у 
биатлонистов представление, при каких взаимно распо-
ложенных прицельных приспособлениях, в каком направ-
лении от центра мишени отклонится пробоина, и научить 
спортсмена нейтрализовать влияние ветра способом 
«выноса точки прицеливания».

Перспективы дальнейших исследований в дан-
ном направлении. В дальнейшем предполагается раз-
работка методики совершенствования техники стрельбы 
с «выносом точки прицеливания», включающей в себя 
специальные стрелковые тренировки в полевых условиях 
и коррекцию ошибок с использованием стрелкового тре-
нажера «SCATT».

Конфликт интересов. Авторы заявляют, что нет конфликта интересов, который может 
восприниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой поддержки от государ-
ственной, общественной или коммерческой организаций.
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Анотація. Зубрилов Р. О., Астаф'єв М. В. Оптимізація методики навчання біатлоністів стрільбі способом «виніс точки 
прицілювання» з використанням стрілецького тренажера «SCATT». Мета: удосконалення розробленого авторами статті раніше 
алгоритму навчання техніці стрільби біатлоністів способом «виніс точки прицілювання» при змінній вітровій обстановці. Матеріал 
і методи: теоретичні методи наукового пізнання і практичні тренування-експерименти на стрілецьких тренажерах. Результати: 
розроблено коректувальні таблиці попередження у стрільбі при різному за силою та напрямком вітрі. розроблений авторами раніше 
алгоритм навчання біатлоністів стрільбі при змінній вітровій обстановці способом «виніс точки прицілювання» оптимізований і роз-
битий на чотири етапи: мета першого – навчити спортсмена визначати, за яких взаємно розташованих прицільних пристосуваннях, 
в якому напрямку від центру мішені відхилиться пробоїна (точка зустрічі); другого – навчання стрільбі з прицілюванням в задані точки 
мішені; третього – навчання стрільбі в довільні точки мішені в ігровій формі; і четвертого – нейтралізація втручання умовного вітру. 
представлено комплекс вправ, що підводять, який забезпечує прискорений процес навчання «виносу» точки прицілювання. Вис-
новки: пропонований алгоритм навчання з використанням стрілецького тренажера дозволяє істотно скоротити витрату патронів на 
навчання і прискорює освоєння біатлоністами техніки стрільби в реальних умовах.

Ключові слова: біатлон, техніка стрільби, навчання, спосіб «виніс» точки прицілювання, стрілецький тренажер.

Abstract. Zubrilov R., Аstafyev N. Optimizing the methods of biathlete shooting training by means of «aiming-off» with usage 
of «SCATT» marksmanship trainer. Purpose: the improvement of algorithm of biathlete shooting training by means of «aiming-off» during 
changing wind conditions that had been earlier developed by the authors. Material & Methods: theoretical methods of scientific cognition 
and practical experimental training with utilization of marksmanship trainers were used. Results: correction tables of hold-off during shooting 
under the conditions of different strength and direction of wind were developed. elaborated algorithm of biathlete shooting training during 
changing wind conditions by means of «aiming-off» was optimized and divided into four stages: the objective of the first stage was to make 
the athlete determine the direction of hit deviation (target impact point) from the target centre at the given mutually arranged aiming devices; 
that of the second stage consisted in shooting training with aiming at the given target points; that of the third stage was to teach shooting at 
voluntary target points in playing form, and that of the fourth stage was to neutralize the interference of conventional wind. the complex of 
preliminary exercises providing accelerated training of «aiming-off» was presented. Conclusions: suggested algorithm of training with us-
age of marksmanship trainer permits to reduce the cartridge expenditure significantly and accelerates mastering the shooting technique by 
biathletes under the real conditions.

Keywords: biathlon, shooting technique, training, method of «aiming-off», marksmanship trainer.
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Удосконалення змагальної програми жіночої 
пари з акробатики засобами хореографії на етапі 

спеціалізованої базової підготовки
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Мета: експериментально обґрунтувати методику удосконалення змагальної програми жіночої пари з акробатики за-
собами хореографії на етапі спеціалізованої базової підготовки. 
Матерiал i методи: використовувалися наступні методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення 
даних спеціальної науково-методичної літератури; педагогічне спостереження; педагогічне тестування; методи 
математичної статистики. проаналізовано 10 змагальних програм жіночих пар з акробатики до та після педагогічного 
експерименту. 
Результати: на основі оцінної шкали критеріїв виконання змагальної програми жіночої пари з акробатики (правила 
фіж, 2013–2016 рр.) отримані оцінні результати техніки виконання змагальної програми окремо кожної жіночої пари. 
визначено динаміку рівня змагальної програми окремо кожної жіночої пари. 
Висновки: встановлено, що додаткові засоби хореографії суттєво впливають на рівень змагальної програми жіночої 
пари з акробатики на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

Ключові слова: змагальна програма, жіночі пари, хореографія, акробатика.
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Вступ

Жіночі пари в спортивній акробатиці – один з краси-
вих, динамічних, видовищних і популярних видів спорту. 
З цього виду спорту постійно проводяться чемпіонати 
світу і Європи, змагання на Кубок світу і інші престижні 
міжнародні турніри [1; 5]. 

Як показав аналіз науково-методичної літератури, 
вид спортивної акробатики – жіночі пари за останні 
роки зазнав значних змін, як у вдосконаленні технічної 
майстерності спортсменок, так і у внутрішній структурі 
змагальної програми. На ряду з майстерністю вико-
нання елементів, все більше вимог ставиться до рівня 
хореографічної підготовленості спортсменок і розкриття 
драматургії музичного супроводу змагальної програми. 
Зважаючи на це, наше дослідження щодо впливу засобів 
хореографії на рівень змагальної програми є актуаль-
ним [1–3; 6; 7]. 

Зв’язок дослідження з науковими програма-
ми, планами, темами. Дослідження проводилось в 
реалізації комплексного наукового проекту на 2015–
2017 р. «Теоретико-методичні основи формування куль-
тури фізичного здоров’я у студентської молоді».

Мета дослідження: експериментально обґрунтувати 
методику удосконалення змагальної програми жіночої 
пари з акробатики засобами хореографії на етапі 
спеціалізованої базової підготовки.

завдання дослідження:
1. На основі аналізу науково-методичної літератури 

вивчити проблему вдосконалення змагальної програми 

жіночої пари з акробатики засобами хореографії на етапі 
спеціалізованої базової підготовки. 

2. Обґрунтувати ефективність методики удосконален-
ня змагальної програми жіночої пари з акробатики засо-
бами хореографії та проаналізувати динаміку показників 
рівня їх виконання.

Матеріал і методи дослідження

Дослідження проводилось з вересня 2015 року по 
березень 2016 року, у дослідженні використовували-
ся наступні методи дослідження: теоретичний аналіз 
і узагальнення даних спеціальної науково-методичної 
літератури; педагогічне спостереження; педагогічне тесту-
вання; методи математичної статистики. Проаналізовано 
10 змагальних програм жіночих пар з акробатики до та 
після педагогічного експерименту.

У дослідженнях брало участь 10 спортсменок 
(5 жіночих пар з акробатики) віком 11–16 років контрольної 
групи (КГ) і 10 спортсменок (5 жіночих пар з акробатики) 
віком 11–16 років експериментальної групи (ЕГ), (1-й роз-
ряд, кандидати в майстри спорту). 

Результати дослідження та їх обговорення

Аналіз експертної оцінки у табл. 1 і 2 показав рівень 
виконання змагальної програми жіночих пар з акробатики 
до педагогічного експерименту. Коефіцієнт варіації (V, %) 
показує, що групи однорідні.

Наведені в табл. 1 та 2 суддівські бали є середніми 
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значеннями трьох часткових оцінок критеріїв: «А» – 
хореографія (артистичність композиції) – від 0 до 10 
балів; «D» – трудність вправи (0–10 бали); «E» – виконання 
вправи (0–10 бали). Також ми давали штрафи за технічні 
помилки з урахуванням шкали зменшень: дрібні помил-
ки – 0,1–0,2; значні помилки – 0,3; грубі помилки – 0,5; 
1,0. Зменшення за виконання окремого елементу, вклю-
чаючи вхід у нього, не можуть перевищувати 1,0 бал. По-
милки артистизму віднімаються з максимальної оцінки 
10,00 балів і включають наступну шкалу зменшень: дрібні, 
значні, грубі помилки – від 0,1 до 0,5 балу.

Проведено обґрунтування методики удосконалення 
змагальної програми жіночої пари з акробатики засо-
бами хореографії і її застосування в експериментальній 
групі [1]. Результати показників виконання змагальної 
програми жіночої пари з акробатики після педагогічного 
експерименту надані в табл. 3 і 4.

Аналіз результатів показників виконання змагальної 
програми жіночих пар з акробатики показав, що перспек-
тивними в ЕГ були жіночі пари № 4 і № 5, відставали № 2 і 
№ 1 на початку педагогічного експерименту. Ці ранги збе-
реглися практично і після педагогічного експерименту.

Міжрангові відмінності: єдина зміна в тому, що жіночі 
пари № 1 і № 3 помінялися місцями. 

Перспективними в КГ були жіночі пари № 1 і № 5, 
відставали № 2 і № 4 на початку педагогічного експери-
менту. Ці ранги збереглися практично і після педагогічного 
експерименту.

Міжрангові відмінності: єдина зміна в тому, що жіночі 
пари № 1 і № 5 помінялися місцями.

Таблиця 1
Результати показників виконання змагальної програми жіночої пари з акробатики до педагогічного 

експерименту (ЕГ, n=10)

Критерій оцінки змагальної програми жіночої пари з 
акробатики

Жіночі пари

1 2 3 4 5

А Хореографія (артистичність композиції), бали 9,1 8,9 9,1 9,5 9,3

D Трудність вправи, бали 9,1 9,1 9,2 9,1 9,3

Е Виконання вправи, бали 9,4 9,1 9,2 9,4 9,1

Загальна оцінка («А»+«D»+«Е»), бали 27,6 27,1 27,5 28,0 27,7

Ранг 3 5 4 1 2

Середня арифметична 9,26 9,2 9,2 9,3 9,26

Середнє квадратичне відхилення 0,17 0,11 0,05 0,21 0,11

Коефіцієнт варіації, % 1,8 1,2 0,5 2,2 2,5

Таблиця 2
Результати показників виконання змагальної програми жіночої пари з акробатики до педагогічного 

експерименту (КГ, n=10)

Критерій оцінки змагальної програми жіночої пари з 
акробатики

Жіночі пари

1 2 3 4 5

А Хореографія (артистичність композиції), бали 9,2 9,2 9,1 9,1 9,4

D Трудність вправи, бали 9,4 9,1 9,3 9,0 9,2

Е Виконання вправи, бали 9,2 9,0 9,2 9,3 9,4

Загальна оцінка («А»+«D»+«Е»), бали 27,9 27,3 27,6 27,4 28,0

Ранг 2 5 3 4 1

Середня арифметична 9,3 9,1 9,2 9,13 9,33

Середнє квадратичне відхилення 0,1 0,1 0,1 0,15 0,11

Коефіцієнт варіації, % 1,1 1,1 1,1 1,6 1,2

На основі показників критеріїв оцінки виконання 
змагальної програми жіночої пари з акробатики до та після 
педагогічного експерименту, ми встановили динаміку їх 
змін в експериментальній та контрольній групах (табл. 5 
і табл. 6).

Показник змін критерію «А» (артистичність композиції) 
в експериментальній групі у відсотковому співвідношенні 
виріс на 5,2%. Показник змін критерію «А» в контрольній 
групі у відсотковому співвідношенні виріс на 0,8%. Різниця 
показників змін критерію «А» протягом педагогічного ек-
сперименту становить 4,4%. Показник змін критерію «D» 
(трудність) в експериментальній групі у відсотковому 
співвідношенні виріс на 1,7%. Показник змін критерію «D» 
у контрольній групі у відсотковому співвідношенні виріс 
на 1,1%. Різниця показників змін критерію «D» протягом 
педагогічного експерименту становить 0,6%. Показник 
змін критерію «Е» (виконання) в експериментальній групі 
у відсотковому співвідношенні виріс на 2,3%. Показ-
ник змін критерію «Е» у контрольній групі у відсотковому 
співвідношенні виріс на 1,1%. Різниця показників змін 
критерію «Е» протягом педагогічного експерименту ста-
новить 1,2%. Сумарна різниця динаміки змін показників 
критеріїв («А»+«D»+«Е») виконання змагальної програми 
жіночої пари з акробатики після педагогічного експери-
менту між ЕГ і КГ у відсотковому співвідношення становить 
6,2%. Статистичні показники виконання змагальної про-
грами жіночої пари з акробатики до та після педагогічного 
експерименту експериментальної і контрольної груп 
представлені в табл. 7, 8. 

Використовуючи методи математичної статисти-

© Кизiм П. М., Луценко Л. С., 
Батєєва Н. П., 2016



57

СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК 

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

Таблиця 5
Динаміка змін показників критеріїв оцінки виконання змагальної програми жіночої пари з акробатики 

після педагогічного експерименту (ЕГ, n=10) (P<0,05)

Критерій оцінки 
змагальної програми

Х σ m
t

p.
t

гр.
P

до після до після до після

1. «А» Хореографія, бали 9,66 9,18 0,11 0,23 0,05 0,11 3,97 2,57 <0,05

2. «D» Трудність, бали 9,32 9,16 0,04 0,08 0,02 0,04 3,57 2,57 <0,05

3. «Е» Виконання, бали 9,46 9,24 0,08 0,15 0,04 0,03 4,4 2,57 <0,05

Таблиця 6 
Динаміка змін показників критеріїв оцінки виконання змагальної програми жіночої пари з акробатики 

після педагогічного експерименту (КГ, n=10) (P<0,05)

Критерій оцінки 
змагальної програми

Х σ m
t

p.
t

гр.
р

до після до після до після

1. «А» Хореографія, бали 9,28 9,2 0,08 0,12 0,04 0,06 1,11 2,57 >0,05

2. «D» Трудність, бали 9,3 9,2 0,15 0,15 0,07 0,07 0,94 2,57 >0,05

3. «Е» Виконання, бали 9,32 9,22 0,13 0,14 0,06 0,07 1,5 2,57 >0,05

Таблиця 3
Результати показників виконання змагальної програми жіночої пари з акробатики після педагогічного 

експерименту (ЕГ, n=10)

Критерій оцінки змагальної програми жіночої пари з 
акробатики

Жіночі пари

1 2 3 4 5

А Хореографія (артистичність композиції), бали 9,6 9,5 9,7 9,8 9,7

D Трудність вправи, бали 9,3 9,3 9,4 9,3 9,3

Е Виконання вправи,бали 9,5 9,4 9,4 9,6 9,4

Загальна оцінка («А»+«D»+«Е»), бали 28,4 28,2 28,5 28,7 28,6

Ранг 4 5 3 1 2

Середня арифметична 9,46 9,4 9,5 9,56 9,53

Середнє квадратичне відхилення 0,15 0,1 0,17 0,25 0,21

Коефіцієнт варіації, % 1,6 1,1 1,8 3,1 2,2

Таблиця 4 
Результати показників виконання змагальної програми жіночої пари з акробатики після педагогічного 

експерименту (КГ, n=10)

Критерій оцінки змагальної програми жіночої пари з 
акробатики

Жіночі пари

1 2 3 4 5

А Хореографія (артистичність композиції), бали 9,3 9,3 9,2 9,2 9,4

D Трудність вправи, бали 9,5 9,2 9,4 9,1 9,3

Е Виконання вправи, бали 9,4 9,1 9,3 9,4 9,4

Загальна оцінка («А»+«D»+«Е»), бали 28,2 27,6 27,9 27,7 28,1

Ранг 1 5 3 4 2

Середня арифметична 9,4 9,2 9,3 9,23 9,36

Середнє квадратичне відхилення 0,1 0,1 0,1 0,15 0,05

Коефіцієнт варіації, % 1,1 1,1 1,1 1,6 0,5
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ки, ми можемо говорити, що: відмінність середніх зна-
чень по всій експериментальній групі виросла на 2,7%; 
відмінність середніх значень по всій контрольній групі 
виросла на 0,9%. Різниця відмінностей середніх значень 
експериментальної та контрольної груп педагогічного 
експерименту становить 1,8%. За допомогою запро-
понованої методики удосконалення змагальної про-
грами жіночих пар з акробатики засобами хореографії в 
експериментальній групі в показниках критеріїв оцінки 
змагальної програми («А»+«D»+«Е») покращено відмінність 
середніх значень у відсотковому співвідношенні на 3,1%. 
У контрольній групі показано значно гірший результат 

Таблиця 7
Статистичні показники виконання змагальної програми жіночої пари з акробатики до педагогічного 

експерименту (p<0,05)

№ жіночих пар
і їх критерії оцінки змагальної 

програми

Експериментальна 
група

(n=10)

Контрольна 
група

(n=10) t t
гр.

p

Х±m

1. («А»+«D»+«Е»), бали 9,26±0,08 9,3±0,05 0,14 2,57 >0,05

2. («А»+«D»+«Е»), бали 9,2±0,05 9,1±0,05 0 2,57 >0,05

3. («А»+«D»+«Е»), бали 9,2±0,02 9,2±0,05 0,10 2,57 >0,05

4. («А»+«D»+«Е»), бали 9,3±0,1 9,13±0,07 0,13 2,57 >0,05

5. («А»+«D»+«Е»), бали 9,26±0,1 9,33±0,05 0,13 2,57 >0,05

Таблиця 8
Статистичні показники виконання змагальної програми жіночої пари з акробатики після педагогічного 

експерименту (p<0,05)

№ жіночих пар
і їх критерії оцінки змагальної 

програми

Експериментальна 
група

(n=10)

Контрольна 
група

(n=10) t t
гр.

р

Х±m

1. («А»+«D»+«Е»), бали 9,46±0,07 9,4±0,05 0,69 2,57 >0,05

2. («А»+«D»+«Е»), бали 9,4±0,05 9,2±0,05 2,82 2,57 <0,05

3. («А»+«D»+«Е»), бали 9,5±0,08 9,3±0,07 1,88 2,57 >0,05

4. («А»+«D»+«Е»), бали 9,56±0,12 9,23±0,07 2,37 2,57 >0,05

5. («А»+«D»+«Е»), бали 9,53±0,1 9,36±0,02 1,66 2,57 >0,05

(1,0%), що підтверджує ефективність запропонованої ме-
тодики удосконалення змагальної програми жіночої пари 
з акробатики засобами хореографії в експериментальній 
групі протягом педагогічного експерименту. Одержані ре-
зультати статистичних показників жіночих пар з акробати-
ки експериментальної та контрольної груп до проведен-
ня педагогічного експерименту ми порівняли з їх показ-
никами після проведення педагогічного експерименту. 
Порівняльні статистичні показники жіночих пар з акроба-
тики експериментальної та контрольної груп представлені 
на рис. 1, 2. 

Рис. 1. Порівняльні статистичні показники жіночих пар з акробатики (ЕГ):
а – статистичні показники до проведення педагогічного експерименту; а’ – статистичні показники після застосу-

вання експериментальної методики протягом педагогічного експерименту.
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Висновки

1. Аналіз науково-методичної літератури свідчить 
про недостатній рівень досліджень щодо удосконалення 
змагальної програми жіночої пари з акробатики засобами 
хореографії на етапі спеціалізованої базової підготовки.

2. Розроблено зміст навчально-тренувального проце-
су, спрямованого на вдосконалення змагальної програми 
жіночої пари з акробатики засобами хореографії. 

3. Розроблено методику вдосконалення змагальної 
програми жіночої пари з акробатики на етапі 
спеціалізованої базової підготовки. 

4. Визначено статистичні показники виконан-
ня змагальної програми жіночої пари з акробатики у 
відсотковому співвідношенні: відмінність середніх значень 
по всій експериментальній групі (ЕГ) виросла на 2,7%; 
відмінність середніх значень по всій контрольній групі (КГ) 

Рис. 2. Порівняльні статистичні показники жіночих пар з акробатики (КГ):
в – статистичні показники до проведення педагогічного експерименту; b’ – статистичні показники після прове-

дення педагогічного експерименту.

виросла на 0,9%; різниця відмінностей середніх значень 
експериментальної та контрольної груп педагогічного ек-
сперименту становить 1,8%.

За допомогою запропонованої методики удоско-
налення змагальної програми жіночих пар з акроба-
тики засобами хореографії в експериментальній групі 
в показниках критеріїв оцінки змагальної програми 
(«А»+«D»+«Е») покращено середнє значення відсоткового 
співвідношення на 3,1%. У контрольній групі показа-
но значно гірший результат (1,0%), що підтверджує 
ефективність запропонованої методики удосконалення 
змагальної програми жіночої пари з акробатики засобами 
хореографії в експериментальній групі.

Перспективи подальших досліджень будуть 
спрямовані на пошук нових засобів і методів спеціальної 
фізичної та технічної підготовки жіночих пар з акробати-
ки.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який може сприй-
матися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Кызим П. Н., Луценко Л. С., Батеева Н. П. Совершенствование соревновательной программы женской 
пары по акробатике средствами хореографии на этапе специализированной базовой подготовки. Цель: экспериментально 
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обосновать методику совершенствования соревновательной программы женской пары по акробатике средствами хореографии на 
этапе специализированной базовой подготовки. Материал и методы: использовались следующие методы исследования: теоре-
тический анализ и обобщение данных специальной научно-методической литературы; педагогическое наблюдение; педагогическое 
тестирование; методы математической статистики. проанализировано 10 соревновательных программ женских пар по акробатике 
до и после педагогического эксперимента. Результаты: на основе оценочной шкалы критериев выполнения соревновательной про-
граммы женской пары по акробатике (правила фиж, 2013–2016 гг.) получены оценочные результаты техники исполнения сорев-
новательной программы отдельно каждой женской пары. определенно динамику уровня соревновательной программы отдельно 
каждой женской пары. Выводы: установлено, что дополнительные средства хореографии существенно влияют на уровень сорев-
новательной программы женской пары по акробатике на этапе специализированной базовой подготовки.

Ключевые слова: соревновательная программа, женские пары, хореография, акробатика.

Abstract. Kyzim P., Lutsenko L. Batieieva N. Improvement of the competitive program of woman’s pair in acrobatics by means 
of choreography at a stage of the specialized basic preparation. Purpose: to prove experimentally the technique of improvement of 
the competitive program of woman’s pair in acrobatics by means of choreography at a stage of the specialized basic preparation. Material 
& Methods: the following methods of the research were used: theoretical analysis and synthesis of data of special scientific and methodi-
cal literature; pedagogical supervision; pedagogical testing; methods of mathematical statistics. 10 competitive programs of woman’s pair 
in acrobatics are analyzed before and after the pedagogical experiment. Results: the estimated results of the technique of execution of 
the competitive program of each woman’s pair separately were received on the basis of a rating scale of criterion of implementation of the 
competitive program of woman’s pair in acrobatics (rules of fig, 2013–2016). the dynamic of the level of the competitive program of each 
woman’s pair separately is defined. Conclusions: it is established that additional resources of choreography influence significantly the level 
of the competitive program of woman’s pair in acrobatics at a stage of the specialized basic preparation.

Keywords: competitive program, woman’s pair, choreography, acrobatics.
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Визначення та оцінка фізичної працездатності 
студентів-баскетболістів

Кузьминчук А. П.
Градусов В. О.

Мета: оцінити рівень фізичної працездатності студентів-баскетболістів. 
Матерiал i методи: аналіз науково-методичної літератури, педагогічне тестування, педагогічний експеримент, 
методи математичної статистики. для визначення та оцінки фізичної працездатності студентів-баскетболістів 
використовувався гарвардський степ-тест. У педагогічному тестуванні для оцінки спеціальної працездатності брали 
участь 14 студентів-баскетболістів (n=14) чоловічої команди Медичного інституту Сумського державного університету 
м. Суми.
Результати: аналіз науково-методичної літератури виявив прогалини у питаннях підготовки студентів-баскетболістів, а 
саме у вдосконаленні фізичної працездатності. особливо ці проблеми актуальні, коли тренувальні заняття баскетболом 
поєднують з навчанням у вищих навчальних закладах. навантаження, які обумовлені сполученням розумової та 
фізичної праці, вже достатньо впливають на працездатність, розвивають стійкість до втоми. та все ж потрібно шукати 
підходи, які допоможуть в умовах 3–4-разових тренувань на тиждень підтримувати достатньо високий рівень фізичної 
працездатності студентів-баскетболістів. 
Висновки: аналізуючи результати тестування студентів-баскетболістів команди Медичного інституту Сумського 
державного університету, ми можемо стверджувати, що рівень фізичної працездатності є задовільним, а 
функціональний стан – посереднім. гравці команди потребують більш регулярних тренувань з включенням спеціальних 
вправ з підвищеною інтенсивністю та наближених до змагальних умов.

Ключові слова: баскетбол, фізична працездатність, індекс гарвардського степ-тесту.

Харківська державна академія фізичної культури, 
Харків, Україна

Вступ

Тренувальні навантаження баскетболіста впродовж 
тренувального періоду передбачають поруч із розвитком 
спеціальних фізичних якостей оволодіння або вдоскона-
лення асортименту техніко-тактичних дій, підвищення і 
оптимізацію функціональної підготовленості та спеціальної 
працездатності. У зв’язку з цим найбільш ефективна 
реалізація ігрових здібностей баскетболіста можлива лише 
за умови достатньо високого рівня його функціональної 
підготовки, оптимальної адаптації до тренувальних та 
змагальних навантажень (М. М. Булатова, 1999; А. А. Віру, 
1982; В. М. Волков, 1992; Б. Грейда,1999). 

На сучасному етапі розвитку спорту збільшення 
конкуренції на міжнародній спортивній арені примушує 
шукати на всіх етапах багаторічної підготовки спортсменів 
додаткові резерви для подальшого вдосконалення 
майстерності, зростання спортивних досягнень. Од-
ним із таких резервів, як відзначає більшість дослідників 
(С. И. Гуськов, В. Н. Платонов 2000; П. К. Анохин 1990), 
є оптимізація тренувальних навантажень у багаторічній 
підготовці спортсменів. Практично у всіх видах спорту при 
підготовці використовуються різні за обсягом тренувальні 
навантаження. Їх величина визначається кількістю занять, 
їх тривалістю, загальним обсягом роботи, інтенсивністю 
й напруженістю тренувального навантаження. Особливу 
увагу при підготовці спортсменів дослідники та практики 
звертають на характер і зміст навантажень, які використо-
вують у тренувальному процесі. 

У сучасному баскетболі змагальний період триває 
до 8–9 місяців, що вимагає від спортсмена високо-

го рівня функціональної підготовленості та спеціальної 
працездатності.

Все це має суттєвий вплив на рівень стану спортивної 
форми гравця, складовою частиною якої в значній мірі є її 
показники спеціальної фізичної працездатності.

Чим вищий рівень функціональних резервів основних 
фізіологічних систем організму спортсмена, тим більше 
передумов для подальшого зростання його спеціальної 
працездатності.

Враховуючи вище викладене, варте уваги про-
ведення спеціальних досліджень, що спрямовані на 
взаємопов’язаний аналіз системи оцінювання спеціальної 
працездатності студентів-баскетболістів. 

Зв’язок дослідження з науковими програма-
ми, планами, темами. Дослідження виконано згідно з 
Тематичним планом науково-дослідної роботи у сфері 
фізичної культури і спорту на 2011–2015 рр. за темою 2.4 
«Теоретико-методичні основи індивідуалізації навчально-
тренувального процесу в ігрових видах спорту».

Мета дослідження: оцінити рівень спеціальної 
працездатності студентів-баскетболістів за допомогою 
Гарвардського степ-тесту.

завдання дослідження: 
1. Проаналізувати дані сучасної літератури щодо ста-

ну проблем, пов’язаних зі спеціальною працездатністю 
студентів-баскетболістів. 

2. Визначити стан фізичної працездатності студентів-
баскетболістів за допомогою Гарвардського степ-тесту. 

3. Проаналізувати результати тестування спеціальної 
працездатності студентів-баскетболістів.

© Кузьминчук А. П., Градусов В. О., 2016
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Матеріал і методи дослідження

Методи дослідження: аналіз науково-методичної 
літератури, педагогічне тестування, педагогічний експе-
римент, методи математичної статистики. 

У педагогічному тестуванні для оцінки спеціальної 
працездатності брали участь 14 студентів-баскетболістів 
(n=14) чоловічої команди Медичного інституту Сумського 
державного університету м. Суми.

Для визначення та оцінки спеціальної працездатності 
студентів-баскетболістів використовувався Гарвардсь-
кий степ-тест, запропонований вченими Гарвардського 
університету США в 1942 році. 

Фізичне навантаження відбувалось у вигляді сходжень 
на сходинку висотою 50 см. Темп сходження постійний і 
дорівнював 120 кроків за 1 хвилину. Кожний цикл підйому 
складав 4 кроки: раз – підйом однією ногою на сходинку; 
два – обстежений стає на сходинку обома ногами; три – 
обстежений опускає на підлогу ногу, з котрої починав сход-
ження; чотири – обстежений опускає другу ногу на підлогу 
(рис. 1). Тривалість виконання тесту складала 5 хвилини. 
Якщо спортсмен стомлювався і не мав змоги підтримати 
заданий темп, тест припинявся і тоді фіксувався час робо-
ти до моменту зниження темпу.

Індекс Гарвардського степ-тесту (ІГСТ) визначався 
математичним методом за формулою:

                                             ,

де t – час сходження на сходинку, с; f1, f2, f3 – пульс за 
30 с на 2, 3 і 4-й хвилинах відновлення. 

Результати дослідження та їх обговорення

Результати оцінки фізичної працездатності студентів-
баскетболістів надані у табл. 1.

Оцінка результатів спортсменів здійснювалася в 
порівнянні з середніми величинами індексу Гарвардсько-
го степ-тесту, які наведені у табл. 2.

Таким чином, результати дослідження показали, що 
Гарвардський степ-тест для студентів-баскетболістів Ме-
дичного інституту є важким фізичним навантаженням.

Аналіз отриманих тестових результатів виявив 
недостатній рівень фізичної працездатності студентів-
баскетболістів. Так, середній результат показали лише 
14,3% студентів, нижче середнього – 50% студентів, 
а поганий результат мають 35,7% студентів (рис. 2). 
Оцінюючи отримані результати, можна сказати, що обсяг і 
інтенсивність тренувального процесу на даний момент не 
достатні.

Висновки

Аналізуючи результати тестування студентів-
баскетболістів команди Медичного інституту Сумсько-
го державного університету, ми можемо стверджува-
ти, що рівень фізичної працездатності є задовільним, а 
функціональний стан – посереднім. Середній результат 
показали лише 14,3% студентів, нижче середнього – 50% 
студентів, а поганий результат мають 35,7% студентів. Та-
ким чином, можна зробити висновок, що гравці команди 
потребують більш регулярних тренувань з включенням 
спеціальних вправ з підвищеною інтенсивністю та набли-
жених до змагальних умов.

Перспективи подальших досліджень. Наші подаль-
ші дослідження будуть спрямовані на пошук нових засобів 
і методів фізичної підготовки з метою підтримки достат-
ньо високого рівня фізичної працездатності студентів-
баскетболістів.

Таблиця 1
Результати оцінки фізичної працездатності 

студентів-баскетболістів

№ 
спортсмена

Результати 
виконання 

Гарвардського 
степ-тесту

Рівень фізичної 
працездатності

1 60 Поганий

2 80 Середній

3 79 Середній

4 71 Середній

5 59 Поганий

6 66 Нижче середнього

7 57 Нижче середнього

8 63 Нижче середнього

9 73 Середній

10 74 Середній

11 80 Середній

12 64 Нижче середнього

13 72 Середній

14 70 Нижче середнього

Мd 69,1

S 7,8

Таблиця 2
Оцінка фізичної працездатності за величиною 

ІГСТ

Фізична 
працездатність

ІГСТ для представників ациклічних 
видів спорту

Погана Менше 61

Нижче середньої 61–70

Середня 71–80

Вище середньої 81–90

Добра 91–100

Відмінна Більше 100

Рис. 1. Схема тесту «сходження на сходинку 
висотою 50 см»
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Рис. 2. Результати тестування фізичної працездатності студентів-баскетболістів

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприймати-
ся таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Кузьминчук А. П., Градусов В. А. Определение и оценка физической работоспособности студентов-
баскетболистов. Цель: оценить уровень физической работоспособности студентов-баскетболистов. Материал и методы: 
анализ научно-методической литературы, педагогическое тестирование, педагогический эксперимент, методы математической 
статистики. для определения и оценки физической работоспособности студентов-баскетболистов использовался гарвардский 
степ-тест. в педагогическом тестировании для оценки специальной работоспособности участвовали 14 студентов-баскетболистов 
(n=14) мужской команды Медицинского института Сумского государственного университета г. Суми. Результаты: анализ научно-
методической литературы выявил пробелы в вопросах подготовки студентов-баскетболистов, а именно в совершенствовании спе-
циальной физической работоспособности. особенно эти проблемы актуальны, когда тренировочные занятия баскетболом соче-
тают с обучением в высших учебных заведениях. нагрузки, которые обусловлены сочетанием умственного и физического труда 
уже достаточно влияют на работоспособность, развивают устойчивость к усталости. и все же нужно искать подходы, которые по-
могут в условиях 3–4-разовых тренировок в неделю поддерживать достаточно высокий уровень физической работоспособности 
студентов-баскетболистов. Выводы: анализируя результаты тестирования студентов-баскетболистов команды Медицинского 
института Сумского государственного университета, мы можем утверждать, что уровень физической работоспособности является 
удовлетворительным, а функциональное состояние – посредственным. игроки команды нуждаются в более регулярных тренировках 
с включением специальных упражнений с повышенной интенсивностью и приближенных к состязательным условиям.

Ключевые слова: баскетбол, физическая работоспособность, индекс гарвардского степ-теста.

Abstract. Kuzminchuk A., gradusov V. definition and assessment of physical efficiency of students – basketball players. 
Purpose: assess the level of physical efficiency of students – basketball players by using the harvard step test. Material & Methods: the 
analysis of scientific-methodical literature, educational testing, pedagogical experiment, methods of mathematical statistics. for determina-
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tion and assessment physical efficiency of students – basketball players used the harvard step test. in pedagogical testing for assessing 
special performance was attended by 14 students – basketball players (n=14) men’s teams of the medical institute of sumy state university. 
Results: the analysis of scientific and technical literature showed gaps in training basketball players, namely, to improve the physical perfor-
mance. especially these problems are when basketball training sessions combine with study in higher educational institutions. the load that 
caused a combination of mental and physical labor is enough to affect on the performance, develop resistance to fatigue. still need to look 
for approaches that can help in conditions of single 3-4 workouts per week to maintain a high level of physical capacity of basketball players. 
Conclusions: analyzing the test results of basketball team players at medical institute of sumy state university, we can say that the level of 
physical performance is satisfactory and functional status is mediocre. players need more regular training which includes special exercises 
with high intensity close to competitive conditions.

Keywords: basketball, physical efficiency, index of harvard step test.
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Оцінка функціональної підготовленості 
спортсменок, які спеціалізуються в бігу 

на короткі дистанції

Малiков М. В.
Караулова С. I.

Мета: вивчення характеру змін рівня функціональної підготовленості організму спортсменок в осінньо-зимовому під-
готовчому періоді річного циклу підготовки. 
Матерiал i методи: у дослідженні взяли участь 10 спортсменок, які спеціалізуються в бігу на короткі дистанції, ві-
ком 19–23 роки та які мають спортивне звання майстер спорту та майстер спорту міжнародного класу. Методи дослі-
дження: аналіз науково-методичної літератури, педагогічні спостереження, педагогічний експеримент, методи оцінки 
функціональної підготовленості з використанням комп’ютерних технологій, методи математичної статистики.
Результати: визначено інтегральну кількісну величину рівня функціональної підготовленості організму та її окремих 
складових з використанням нових методичних підходів. 
Висновки: показано, що проведення оптимізації функціональної підготовленості організму спортсменок є одним із 
важливих чинників підвищення ефективності тренувального процесу.

Ключові слова: функціональна підготовленість, підготовчий період, тренувальний процес, макроцикл.

запорізький національний університет, запоріжжя, 
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Вступ

Підвищення рівня спортивних результатів, значне за-
гострення конкурентної боротьби на світовій арені у бага-
тьох олімпійських видах спорту вимагає подальшого вдо-
сконалення тренувального процесу спортсменів.

У відповідності до думки провідних фахівців у галузі фі-
зичної культури і спорту одним з перспективних напрямків 
підвищення ефективності системи спортивної підготовки 
у різних видах спортивної діяльності, й зокрема в бігу на 
короткі дистанції, є пошук нових сучасних методичних 
підходів щодо оцінки функціональної підготовленості ор-
ганізму спортсменів високого класу [6; 8].

Аналіз наукових джерел указує та те, що вивчення та 
вдосконалення процесу формування та реалізації функ-
ціональної підготовленості спортсменів у процесі їхньої 
тренувальної та змагальної діяльності є одним з найбільш 
актуальних напрямків сучасної спортивної науки, який 
спрямовано на підвищення ефективності адаптаційних 
реакцій на тренувальне та змагальне навантаження з ме-
тою корекції та оптимізації побудови різних структурних 
елементів тренувального процесу – мікроциклів, мезоці-
клів, макроциклів, а також цілеспрямоване використання 
інтегральних показників функціональної підготовленості 
організму спортсменів при розробці моделей, які харак-
теризують морфологічні особливості організму й можли-
вості окремих систем та їх частин, які забезпечують пев-
ний рівень функціональної підготовленості та змагальної 
діяльності [1–4].

Актуальність та висока практична значущість даної 
проблеми послужили передумовою для проведення цьо-
го дослідження.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Робота виконана в рамках держбю-

джетної теми «Розробка сучасних підходів вдосконалення 
системи відновлювальних заходів серед спортсменів», 
№ державної реєстрації – 1/15, IP 0115U000819 на 2015–
2016 р.

Мета дослідження: вивчення характеру змін рівня 
функціональної підготовленості організму спортсменок, 
які спеціалізуються у бігу на короткі дистанції у осінньо-
зимовому підготовчому періоді річного циклу підготовки.

Матеріал і методи дослідження

Методи дослідження: аналіз науково-методичної лі-
тератури, педагогічні спостереження, педагогічний екс-
перимент, методи оцінки функціональної підготовленості 
з використанням комп’ютерних технологій, методи мате-
матичної статистики.

У рамках експерименту нами було проведено обсте-
ження 10 спортсменок, які спеціалізуються у бігу на ко-
роткі дистанції, віком 19–23 роки та які мають спортивне 
звання МС та МСМК.

Дослідження проводилось у процесі їхньої підготовки 
до стартів у зимовому загальному періоді на початку та 
при завершенні осінньо-зимового підготовчого періоду. 
На всіх етапах дослідження у спортсменок реєстрували рі-
вень функціональної підготовленості організму та її окре-
мі складові за допомогою комп’ютерної програми [5]. Для 
цього всі ті, хто досліджувався, виконували стандартний 
велоергометричний тест PWC

170
 та вимірювали довжину 

(см) і масу (кг) тіла. 

Результати дослідження та їх обговорення

На першому етапі дослідження було надано оцінку 
рівня функціональної підготовленості організму дівчат на 
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початку їхньої підготовки до зимового змагального сезону 
(табл. 1). На основі отриманих даних на початку осінньо-
зимового підготовчого періоду у спортсменок були харак-
терні середні значення показників, які характеризують їх 
загальну, швидкісну, швидкісно-силову витривалість, еко-
номічність системи енергозабезпечення м’язової діяль-
ності, а також резервні можливості даної системи. 

Так, значення оPWC170 і оМСК, які відображають 
рівень загальної витривалості організму, склали відпо-
відно 19,13±0,54 кгм∙хв–1∙кг–1 і 60,37±1,27 мл∙хв–1∙кг–1, 
що дозволило констатувати «середній» рівень розвитку 
даних функціональних показників. У межах «середньо-
го» функціонального класу реєструвалися і показники, 
які характеризують рівень економічності роботи системи 
енергозабезпечення організму (ПАНО, ЧССпано, ЗМЄ), 
які склали відповідно 57,61±1,73%, 154,55±4,69 уд.∙хв–1, 
187,54±4,24 ум. од.

У межах середніх значень реєструвались і показни-
ки, які характеризують швидкісно-силову витривалість 
спортсменок. Підтвердженням цьому послужили серед-
ні значення ЛАКм і ЛАКе (відповідно 5,16±0,13 вт∙кг–1 і 
32,63±0,72 ум. од.). Слід зазначити, що показники, які ха-
рактеризують швидкісну витривалість, були зареєстрова-
ні на «середньому» рівні, величина АЛАКп та АЛАКє склали 
відповідно 5,42±0,18 вт∙кг–1 та 35,92±1,06 ум. од.

Отримані експериментальні дані були використані 
для аналізу бальних оцінок за рівнями загальної, швид-
кісної, швидкісно-силової витривалості спортсменок та 
інтегральної бальної оцінки рівня їхньої функціональної 
підготовленості. Результати, які представлені в табл. 1 
свідчать про те, що на початку осінньо-зимового підготов-
чого періоду у спортсменок реєструвалися середні бальні 
оцінки загальної витривалості, швидкісно-силової ви-
тривалості та економічності роботи енергозабезпечення 

Таблиця 1
Показники, які характеризують рівень функціональної підготовленості та величини бальних оцінок за 

рівнем функціональної підготовленості організму спортсменок на початку 
осінньо-зимового підготовчого періоду,Х±m

Показники
Величини показників та 

бальні оцінки
Функціональний клас

оPWC
170

, кгм∙хв–1∙кг–1 19,13±0,54 середній

оМСК, мл∙хв–1∙кг–1 60,37±1,27 середній

АЛАКп, вт∙кг–1 5,42±0,18 середній

АЛАКє, ум. од. 35,92±1,06 середній

ЛАКм, вт·кг–1 5,16±0,13 середній

ЛАКе, ум. од. 32,63±0,72 середній

ПАНО,% 57,61±1,73 середній

ЧССпано, уд.·мин–1 154,55±4,69 середній

ЗМЄ, ум. од. 187,54±4,24 середній

Загальна витривалість, бали 54,61±3,10 середній

Швидкісна витривалість, бали 52,75±2,58 середній

Швидкісно-силова витривалість, бали 55,18±2,0 середній

Економічність енергозабезпечення організму, бали 62,28±4,58 середній

Резервні можливості організму, бали 48,90±2,47 нижче середнього

Рівень функціональної підготовленості, бали 53,18±2,98 середній

Примiтка. оpwc
170

 – відносна аеробна потужність, оМСк – максимальне споживання кисню, алакп – алактатна 
потужність, алакє – алактатна ємність, лакм – лактатна потужність, лаке – лактатна ємність, пано – поріг анаеробного 
обміну,чСС

пано
 – частота серцевих скорочень на рівні пано, зМЄ – загальна метаболічна ємність.

роботи м’язової діяльності (відповідно 54,61±3,10 бала, 
55,18±2,0 бали та 62,28±4,58 бала). 

Рівень швидкісної витривалості спортсменок і резерв-
ні можливості їх організму відповідали функціональним 
класам «нижче середнього» (відповідно 42,75±2,58 бали і 
48,90±2,47 бали). 

На основі оцінки окремих компонентів функціональ-
ної підготовленості було розраховано інтегральну бальну 
оцінку рівня функціональної підготовленості спортсменок, 
яка склала 53,18±2,98 бали, що відповідає «середньому» 
рівню функціональної підготовленості організму спортс-
менок.

Отримані в нашому досліджені експериментальні дані 
в цілому узгоджуються з думкою провідних фахівців [5–7] 
про те, що проведення оптимізації функціональної підго-
товленості організму спортсменок є одним із важливих 
чинників підвищення ефективності тренувального проце-
су, як у підготовчому та змагальному періодах макроциклу, 
так і у системі багаторічного спортивного вдосконалення. 
Тому представлені експериментальні дані стали підґрун-
тям для проведення оптимізації функціональної підготов-
леності організму спортсменок. Корекція тренувального 
процесу була направлена на підвищення загального рівня 
функціональної підготовленості та і її окремих складових, 
які забезпечують досягнення високих спортивних резуль-
татів у бігу на короткі дистанції.

Повторне обстеження спортсменок було проведено 
наприкінці їхнього періоду підготовки до зимового зма-
гального сезону. Результати, які представлені на рис. 1, 
свідчать про те, що корекція тренувального процесу 
спортсменок сприяла вираженій оптимізації структурних 
компонентів функціональної підготовленості їхнього ор-
ганізму.

Слід зазначити, що наприкінці осінньо-зимового під-
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Рис. 1. Показники, які характеризують рівень функціональної підготовленості організму спортсменок на 
початку та наприкінці осінньо-зимового підготовчого періоду

готовчого періоду спостерігалось вірогідне поліпшення 
практично всіх параметрів, які характеризують функціо-
нальну підготовленість організму спортсменок.

Так, до закінчення підготовчого періоду було за-
реєстровано вірогідно статистичний приріст оPWC

170
 до 

23,97±1,52 кгм∙хв–1∙кг–1 (або на 19,07% в порівнянні з почат-
ком підготовчого періоду), оМСК – до 67,89±2,56 мл∙хв–1∙кг–1 
(або на 12,46%), АЛАКп – до 6,94±1,78 вт∙кг–1 (або на 28,04%), 
АЛАКє – до 47,25±3,89 ум. од. (або на 21,40%), ЛАКм – до 
6,92±0,85 вт∙кг–1 (або на 17,49%), ЛАКе – до 38,23±3,44 ум. од. 
(або на 17,58%), ПАНО – до 67,01±1,54% (або на 16,32%), 
ЧССпано – до 180,25±6,80 уд.∙хв–1 (або на 16,67%), ЗМЄ – 
до 215,87±8,12 ум. од. (або на 15,20%). Підтвердженням 
наведеним вище даним стали також результати аналізу 
бальних оцінок за рівням функціональної підготовленос-
ті організму спортсменок наприкінці підготовчого періо-
ду (табл. 2).

На основі експериментальних даних, які представле-
ні у табл. 2, наприкінці періоду підготовки у спортсменок 
спостерігалося вірогідне підвищення бальних оцінок за 
рівнем загальної витривалості (до 68,53±6,19 балів або 
на 25,49%, що відповідало «вище середньому» функ-
ціональному класу), рівня швидкісної витривалості (до 
73,54±5,04 балів або на 39,41%, «вище середній), рівня 
швидкісно-силової витривалості (до 77,87±5,23 балів 
або на 41,20%, «вище середній»), економічності робо-
ти системи енергозабезпечення м’язової діяльності (до 
85,14±6,47 балів або на 36,71%, «високий»), резерв-

Таблиця 2
Величини бальних оцінок за рівнем функціональної підготовленості організму спортсменок на початку та 

наприкінці осінньо-зимового підготовчого періоду 

Показники
Початок підготовчого 

періоду
Закінчення 

підготовчого періоду
% відносний приріст

Загальна витривалість, бали 54,61±3,10 68,53±6,19* 25,49±6,22

Швидкісна витривалість, бали 52,75±2,58 73,54±5,04** 39,41±8,25

Швидкісно-силова витривалість, бали 55,18±2,0 77,87±5,23** 41,20±6,21

Економічність енергозабезпечення організму, бали 62,28±4,58 85,14±6,47* 36,71±6,32

Резервні можливості організму, бали 48,90±2,47 72,58±6,59** 48,42±8,69

Рівень функціональної підготовленості, бали 53,18±2,98 74,90±6,82** 40,84±7,25

Примiтка. * – р<0,05, ** – р<0,01 порівняно з початком підготовчого періоду.

них можливостей організму (до 72,58±6,59 балів або на 
48,42%, «вище середній»), а також рівня функціональної 
підготовленості (до 74,90±6,82 бала або на 40,84%, «вище 
середній» функціональний клас).

Слід відмітити, що найбільший відносний приріст від-
мічався у показників, що характеризують резервні можли-
вості організму, що може свідчити про те, що у осінньо-
зимовому підготовчому періоді спортсменками було ви-
конано великий обсяг тренувального навантаження різної 
спрямованості, що вносить позитивний вклад у спортив-
ний результат. 

По іншим параметрам загальної функціональної під-
готовленості відносний приріст підвищився відносно рів-
номірно – від 36,71% до 40,84%, що свідчить про гармо-
нійне використання тренувального навантаження.

Висновки

На підставі проведеного дослідження визначено, що 
перспективним напрямком підвищення ефективності 
системи спортивної підготовки, зокрема в бігу на короткі 
дистанції, є комплексне вивчення особливостей динаміки 
функціональної підготовленості організму спортсменок у 
процесі спортивного вдосконалення за допомогою нових 
методичних підходів. Це дозволить створити як необхід-
ні умови для раціонального управління фізичним станом 
спортсменів, який забезпечує відповідність рівня підго-
товленості організму спортсмена до заданого спортивно-
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го результату, так і провести своєчасну корекцію програм 
тренувальних навантажень у різних періодах макроциклу. 
Інтегральні кількісні величини рівня функціональної під-
готовленості організму та її окремих складових, які були 
отримані за допомогою нового методичного підходу, та-
кож можуть бути використані для розробки моделей, які 
характеризують основні сторони підготовленості спортс-
менів і забезпечують ефективну змагальну діяльність. 

Отримані експериментальні дані дозволили констатувати 
достатньо високу інформативність використаної в роботі 
комп’ютерної програми у осінньо-зимовому підготовчому 
періоді річного циклу підготовки.

Перспективи подальших досліджень у даному на-
прямку полягають у подальшому вивченні динаміки рівня 
функціональної підготовленості організму спортсменок, 
які спеціалізуються в бігу на короткі дистанції.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який може сприй-
матися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, гро-
мадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Маликов Н. В., Караулова С. И. Оценка функциональной подготовленности спортсменок, специализирую-
щихся в беге на короткие дистанции, с использованием новых методических подходов. Цель: изучение характера измене-
ний уровня функциональной подготовленности организма спортсменок в осенне-зимнем подготовительном периоде годичного ци-
кла подготовки. Материал и методы: в исследовании приняли участие 10 спортсменок, специализирующихся в беге на короткие 
дистанции, в возрасте 19–23 года и имеющих спортивное звание МС и МСМк. Методы исследования: анализ научно-методической 
литературы, педагогические наблюдения, педагогический эксперимент, методы оценки функциональной подготовленности с ис-
пользованием компьютерных технологий, методы математической статистики. Результаты: определена интегральная количе-
ственная величина уровня функциональной подготовленности организма и её отдельных составляющих с использованием новых 
методических подходов. Выводы: показано, что проведение оптимизации функциональной подготовленности организма спортс-
менок является одним из важных факторов повышения эффективности тренировочного процесса.

Ключевые слова: функциональная подготовленность, подготовительный период, тренировочный процесс, макроцикл.

Abstract. Malikov N., Karaulova S. Assessment of functional preparedness of athletes specializing in the sprint, using new 
methodological approaches. Purpose: study the character of the changes the level of functional preparedness of sportsmen in the 
autumn-winter preparatory period training cycle of one year. Material & Methods: in the study to take part ten of athletes specializing in the 
sprint at the age of 19–23 years, and which have sports rank master of sport and international master of sports. methods: analysis scientific 
and methodical literature, pedagogical supervision, pedagogical experiment, methods for assessing functional training using computer 
technology, methods of mathematical statistics. Results: is defined integrated quantitative value of the level functional of preparedness and 
her individual components using new methodical approaches. Conclusions: it is shown that the conduct of the optimization functional of 
preparedness athletes is an important factor in enhancing the effectiveness of the training process.

Keywords: functional preparedness, the preparatory process, training process, microcycle.
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Влияние гипоксических условий мало- и 
среднегорья Украины на функциональное 
состояние юных биатлонистов 14–16 лет

Мулик В. В.

Цель: выявить влияние условий мало- и среднегорья на функционирование сердечно-сосудистой, дыхательной и 
нервно-мышечной систем юных биатлонистов. 
Материал и методы: теоретический анализ и обобщение научно-методической литературы, педагогические на-
блюдения, медико-биологические методы определения функционального состояния юных биатлонистов. 
Результаты: установлено воздействие гипоксических условий среднегорья на функционирование сердечно-
сосудистой, дыхательной и нервно-мышечной систем юных биатлонистов. 
Выводы: определено, что период острой акклиматизации к горным условиям у юных биатлонистов проходит в тече-
ние 7–8 дней при правильном построении тренировочного процесса.

Ключевые слова: юные биатлонисты, гипоксические условия, острая акклиматизация, функциональные показате-
ли.

Харьковская государственная академия физической 
культуры, Харьков, Украина

Введение

К настоящему времени накоплено много фактиче-
ских данных, позволяющих рассмотреть отдельные сто-
роны сложного механизма адаптации к высотной гипок-
сии [1; 2; 6; 9]. Выводы ученых свидетельствуют: высот-
ная акклиматизация обеспечивает улучшение способно-
стей организма совершать двигательную деятельность в 
условиях кислородной недостаточности, что достигается 
благодаря соответствующим перестройкам в функцио-
нальном состоянии сердечно-сосудистой, дыхательной 
и центральной нервной системы, органов чувств и дви-
гательного аппарата. Адаптация к недостатку кислорода 
неодинакова и обусловлена индивидуальными особенно-
стями того или иного человека [2]. Под влиянием физи-
ческой нагрузки симптомы горной болезни значительно 
усиливаются даже у людей, хорошо переносящих кисло-
родную недостаточность, и начинают проявляться уже на 
высоте 1000 м. Именно этими высотными уровнями для 
специализированной подготовки лыжников-гонщиков и 
биатлонистов располагает Украина (Тысовец, Ворохта, 
Сянки).

Анализ среднегорной подготовки в лыжном спорте 
показывает, что подобные тренировочные занятия про-
водятся для повышения работоспособности систем ор-
ганизма на общем и специальном этапах подготовитель-
ного периода (июнь, июль, август), а также в соревнова-
тельном периоде для подготовки и участия в соревнова-
ниях [3; 6; 10].

Основными средствами подготовки в летние ме-
сяцы в горах являются кроссовый бег и его разновид-
ности – кросс с имитацией и кросс-поход в сочетании с 
ходьбой и имитацией. Особое внимание на специально-
подготовительном этапе уделяется лыжероллерной 
подготовке с большим объемом выполняемой рабо-

ты [4; 11; 12].
Суммарная продолжительность дней тренировок в 

условиях среднегорья у сильнейших биатлонистов респу-
блики в годичном макроцикле составляла 120–125 дней 
(с учетом дней соревнований) [5].

При развертывании адаптивных процессов в условиях 
среднегорья большую роль играют перестройка регуля-
торных приспособительных механизмов и мобилизация 
физиологических резервов, а также последовательность 
их включения на разных функциональных уровнях [11].

По-видимому, вначале включаются обычные физио-
логические реакции и лишь затем – реакции напряже-
ния механизмов адаптации, требующие значительных 
энергетических затрат с использованием резервных воз-
можностей организма, что приводит в конечном итоге к 
формированию специальной функциональной системы 
адаптации, обеспечивающей конкретную деятельность 
человека. Такая функциональная система у спортсменов 
представляет собой вновь сформированное взаимоот-
ношение нервных центров, гормональных, вегетативных 
и исполнительных органов, необходимое для решения 
задач приспособления организма к физическим нагруз-
кам [4].

Связь исследования с научными програм-
мами, планами, темами. Исследование  проводи-
лось в соответствии с тематическим планом научно-
исследовательской работы кафедры зимних видов спор-
та, велоспорта и туризма Харьковской государственной 
академии физической культуры Министерства образо-
вания и науки Украины на 2011–2015 гг. по теме «Совер-
шенствование тренировочного процесса в зимних видах 
спорта спортсменов разного возраста и спортивной 
квалификации, в том числе и с ограниченными физиче-
скими возможностями»   государственная регистрация 
№0111U000190).
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Цель исследования: выявить влияние условий 
мало- и среднегорья на функционирование сердечно-
сосудистой, дыхательной и нервно-мышечной систем 
юных биатлонистов.

задачи исследования:
1.  Исследовать особенности реакции организма 

юных биатлонистов и биатлонисток 14–16 лет на условия 
мало- и среднегорья Украинских Карпат.

2.     Определить корреляционную зависимость пока-
зателей тестов, отражающих функциональное состояние 
систем организма юных биатлонистов в период острой 
акклиматизации к гипоксическим условиям украинских 
Карпатских гор.

Материал и методы исследования

Тестирование проводилось утром до тренировочных 
занятий, в которых в течение 10 дней не использовались 
большие физические нагрузки.

Исследованию поставленных задач способствовало 
применение методов:

1. Педагогических: а) теоретический анализ и обоб-
щение научно-методической литературы; б) педагогиче-
ские наблюдения по определению субъективного состоя-
ния организма спортсменов и контролю за элементами 
техники передвижения на лыжах и стрельбы.

2. Медико-биологических: а) сердечно-сосудистой 
системы (ЧСС, АД, электрокардиография по методике 
С. А. Душанина, 1986); б) дыхательной системы (про-
бы Штанге и Генчи, индекс Скибинского); в) нервно-
мышечной системы (треморография, динамометрия, 
дифференцировка мышечного усилия, равного 50% 
максимального; воспроизведение времени 4 с по секун-
домеру; воспроизведение заданных углов 50o и 110o на 
угломере); г) зрительного анализатора (таблица Сивцева-
Головина).

Результаты исследования и их обсуждение

Наибольшее снижение показателей сердечно-
сосудистой и дыхательной систем у юношей отмечено 
нами на 6 и 7 дни акклиматизации. Так, аэробная про-
изводительность сердца сократилась на 24,16 усл. ед. 
(р<0,001), что тесно взаимосвязано с показателями дыха-
тельной системы, выражаемыми индексом Скибинского, 
которые также значительно сократились (р<0,01). В эти 
же сроки ухудшились и данные тестов, характеризующих 
состояние нервно-мышечной системы. Дифференциров-
ка мышечных усилий на динамометре значительно снизи-
лась (t=6,67; р<0,01), также достоверно ухудшились и по-
казатели треморографии, где среднегрупповые данные 
амплитуды колебаний возросли на 0,16 см (р<0,01), а ча-
стота увеличилась на 2,5 Гц (р<0,001). Воспроизведение 
заданных углов ухудшилось на 1,6 градусов (р<0,001), а 
временные отклонения составили 0,6 с (р<0,01).

Аналогичную динамику изменения исследуемых по-
казателей имеют и их сверстницы. У юных биатлонисток 
также период акклиматизации происходит в течение 
8–9 дней, причем отличительной особенностью явля-
ется то, что в показателях многих тестов отмечено сни-
жение результатов на протяжении отдельных дней всего 
периода пребывания в условиях среднегорья. Наиболь-
шее снижение показателей, отражающих состояние 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем, отмече-

но на 6 и 7 день. Аэробная производительность сердца 
сократилась на 20,78 усл. ед. (р<0,001), в то время как 
анаэробная составляющая осталась на исходном уров-
не (р>0,05). Частота сердечных сокращений достоверно 
увеличилась (р<0,001), наряду с чем уменьшился индекс 
Скибинского (р<0,001).

Данные тестов, определяющих координационные 
возможности, значительно ухудшились у девушек как в 
дни острой акклиматизации (5–8 дни), так и в отдельные 
дни пребывания в горной местности. Достоверно снижа-
лись показатели в дифференцировке мышечных усилий 
(t=4,82), амплитуды (t=5,16) и частоты (t=7,30) тремора, 
а также в воспроизведении заданных углов (t=4,93) и вре-
мени (t=2,70).

Корреляционный анализ зависимости показателей 
тестов, отражающих состояние функциональных систем 
организма юношей и девушек биатлонистов в период 
острой акклиматизации к гипоксическим условиям Укра-
инских Карпатских гор, выявил:

1. Достоверно более значимое воздействие усло-
вий низкогорья на аэробную мощность сердечной мыш-
цы по сравнению с другими исследуемыми показателями 
(p<0,05).

2. Тесную корреляционную зависимость у всех ис-
следуемых групп битлонистов в показателях аэробной 
и общей метаболической емкости сердечной мышцы (у 
юношей – r

1
=0,784; у девушек – r

2
=0,683), а также аэроб-

ной метаболической емкости сердца и данных индекса 
Скибинского (r

1
=0,687; r

2
=0,648), что указывает на одно-

временное снижение результатов проведенных тестов.
3. Отрицательную корреляционную связь между 

аэробной метаболической емкостью сердца и показате-
лями – ЧСС (r

1
=–0,740; r

2
=–0,673), дифференцировки мы-

шечных усилий 50% от max (r
1
=–0,728; r

2
=–0,676), ампли-

туды (r
1
=–0,635; r

2
=–0,576) и частоты тремора (r

1
=–0,744; 

r
2
=–0,751), углометрии (r

1
=–0,719; r

2
=–0,506) и хрономе-

трии (r
1
=–0,633; r

2
=–0,649), свидетельствующую об уве-

личении приведенных показателей по сравнению со сни-
жением аэробной мощности сердца, что в обоих случаях 
является ухудшением их данных.

4. Слабую корреляционную зависимость между аэ-
робной и анаэробной метаболической емкостью сердеч-
ной мышцы (r

1
=0,207; r

2
=0,418), что указывает на разные 

пути энергообеспечения данных видов работоспособно-
сти.

Наряду с этим сопоставление результатов тестирова-
ния отдельных систем организма позволило установить 
высокую корреляционную зависимость дифференциров-
ки мышечных усилий 50% от max и воспроизведением за-
данных углов у юношей (0,659).

Соотношение между этими тестами описывается 
формулой и представлено на рис. 1: 

Col_2=1,21619+0,161688хCol_9.
Также отмечена высокая корреляционная зависи-

мость между амплитудой и частотой тремора у муж-
чин (0,737), юношей (0,525), женщин (0,614) и девушек 
(0,671).

Соотношение показателей данных тестов выражает-
ся формулой и видно на рис. 2; 3:

у юношей – Col_7=0,211291+0,049613хCol_8,
у девушек – Col_7=0,00146549+0,0677313хCol_8.
Выявлена и отрицательная корреляционная зависи-

мость между показателями сердечно-сосудистой (ЧСС) и 
дыхательной (индекс Скибинского) систем.

© Мулик В. В., 2016



72

SLOBOZANS’KIJ NAUKOVO-SPORTIVNIJ VISNIK

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

Рис. 4. График регрессионной зависимости 
частоты сердечных сокращений и показателей 

индекса Скибинского у юных биатлонистов 

Рис. 1. График регрессионной зависимости 
дифференцировки мышечных усилий 50% от 

max и воспроизведения углов у юных биатлонистов 

Рис. 2. График регрессионной зависимости 
амплитуды и частоты тремора у юных 

биатлонистов 

Рис. 3. График регрессионной зависимости 
амплитуды и частоты тремора у юных 

биатлонисток

Рис. 5. График регрессионной зависимости 
частоты сердечных сокращений и показателей 

индекса Скибинского у юных биатлонисток

У юношей коэффициент корреляции составил –0,734, 
у девушек –0,682. Соотношение между данными показате-
лями выражается формулой и представлено на рис. 4; 5:

у юношей – Col_3=86,036–1,2272хCol_4,
у девушек – Col_3=84,8868–1,09454хCol_4.
Полученная корреляционная зависимость свиде-

тельствует о воздействии гипоксических условий горной 
местности, предусматривающем повышение частоты 
сердечных сокращений и снижение показателей индекса 
Скибинского в период острой акклиматизации.

Выводы

Проведенные исследования по определению воздей-
ствия гипоксических условий среднегорья на организм 
биатлонистов позволяют нам сделать следующие выво-
ды:

1. Показатели тестов, отражающих состояние 
сердечно-сосудистой, дыхательной и нервно-мышечной 
систем, не одинаковы на протяжении пребывания биат-

© Мулик В. В., 2016
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лонистов в среднегорье.
2. Период острой акклиматизации у юных биатло-

нистов проходит в течение 7–8 дней (при условии отсут-
ствия больших физических нагрузок).

3. Наиболее подверженными воздействию гипокси-
ческих условий среднегорья являются результаты тестов, 
отражающих функционирование сердечно-сосудистой 
и дыхательной систем (АМЕ, ЧСС, индекс Скибинского), 
которые связаны с максимальным потреблением кисло-
рода, в то время как анаэробная производительность, 
осуществляемая за счет внутренних резервов наличия 
кислорода в организме, существенных изменений не 
имела (р>0,05).

4. Исследования нервно-мышечной системы лыж-
ников-биатлонистов посредством динамометрии, тре-

морографии, гониометрии и хронометрии подтверди-
ли имеющиеся данные Ф. П. Суслова, В. И. Маджуги, 
С. К. Фомина и других ученых об ухудшении координации 
движений спортсменов в период острой акклиматизации 
к горной местности.

5. Проведение тренировочного процесса в услови-
ях низкогорья оказывает дополнительное воздействие 
на организм юных биатлонистов и биатлонисток, являясь 
внетренировочным фактором, требующим учета при по-
строении спортивной подготовки.

Перспективы дальнейших исследований. Иссле-
дование влияния гипоксических условий мало- и средне-
горья Украины на функциональное состояние высококва-
лифицированных биатлонистов.

Конфликт интересов. Автор заявляет, что нет конфликта интересов, который может вос-
приниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой поддержки от государ-
ственной, общественной или коммерческой организации.
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Анотація. Мулик В. В. Вплив гіпоксичних умов мало- і середньогір’я України на функціональний стан юних біатлоністів 
14–16 років. Мета: виявити вплив умов мало- і середньогір’я на функціонування серцево-судинної, дихальної та нервово-м’язової 
систем юних біатлоністів. Матеріал і методи: теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної літератури, педагогічні 
спостереження, медико-біологічні методи дослідження функціонального стану юних біатлоністів. Результати: встановлено вплив 
гіпоксичних умов середньогір’я на функціонування серцево-судинної, дихальної та нервово-м’язової систем юних біатлоністів. Вис-
новки: визначено, що період гострої акліматизації до гірських умов у юних біатлоністів проходить протягом 7–8 днів при правильній 
побудові тренувального процесу.

Ключові слова: юні біатлоністи, гіпоксичні умови, гостра акліматизації, функціональні характеристики.

Abstract. Mulyk V. Influence of hypoxic conditions of lowlands and midlands of Ukraine on the functional state of young 
biathlonists aged 14–16. Purpose: to explore influence of lowlands and midlands on cardiovascular, respiratory and neuromuscular 
systems’ functioning of young biathlonists. Material & Methods: theoretical analysis and summarizing of scientifically-methodical literature, 
pedagogical supervisions, medicobiologic methods of functional state determination of young biathlonists. Results: affecting of hypoxic 
conditions of midlands on the functioning of cardiovascular, respiratory and neuromuscular systems’ of young biathlonists is ascertained. 
Conclusions: it is determined that the period of critical acclimatization to the mountain conditions for young biathlonists passes during 7–8 
days provided correct construction of training process.

Keywords: young biathlonists, hypoxic terms, critical acclimatization, functional indices.
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Значення раннього застосування засобів фізичної 
реабілітації у відновленні больової та тактильної 

чутливості у жінок з постмастектомічним 
синдромом

Одинець Т. Є.
Манжура Н. А.

Мета: визначити доцільність раннього застосування засобів фізичної реабілітації задля поліпшення больової та так-
тильної чутливості в жінок з постмастектомічним синдромом. 
Матерiал i методи: теоретичний аналіз даних науково-методичної літератури, оцінювання больової та тактильної 
чутливості, методи математичної статистики. У дослідженні брало участь 135 жінок з постмастектомічним синдромом, 
що перенесли радикальну мастектомію за Мадденом. 
Результати: наприкінці річного курсу занять у жінок ог порівняно з ог

1
 встановлено вірогідно кращі показники больо-

вої чутливості в ділянках під пахвою, дельтоподібного, триголового м’язів та передпліччя; тактильної чутливості – під 
пахвою. 
Висновки: виявлено доцільність раннього реабілітаційного втручання щодо поліпшення больової та тактильної чутли-
вості у жінок протягом року занять за першою особистісно-орієнтованою програмою реабілітації. 

Ключові слова: жінки, постмастектомічний синдром, чутливість, фізична реабілітація.

запорізький національний університет, 
запоріжжя, Україна

Вступ

Проблема реабілітації жінок з постмастектомічним 
синдромом займає важливе місце на сучасному етапі ліку-
вання раку молочної залози, що обумовлено не тільки ста-
більним зростанням показників захворюваності в Україні і 
за кордоном, але й необхідністю поліпшення якості жит-
тя цих хворих [4; 5]. Постмастектомічний синдром може 
проявлятися набряклою, цереброваскулярною, нейропа-
тичною і змішаною симптоматиками, мати ранні та пізні 
ознаки, які дуже динамічні та варіабельні в часі [2–4], тому 
фізична реабілітація є невід’ємним компонентом прово-
джуваного лікування.

Сучасні дослідження A. Cheville, 2010 [8], 
K. M. Cavanaugh, 2011 [7], M. Scaffidi, M. C. Vulpiani, 
M. Vetrano та ін., 2012 [10], C. Arving, I. Thormodsen, 
G. Brekke та ін., 2013 [9] доводять доцільність раннього 
виявлення та постійного моніторингу ознак постмастек-
томічного синдрому для вчасного подолання негативних 
функціональних розладів та покращення якості життя жі-
нок на всіх етапах реабілітації. 

Вищевикладене безперечно свідчить про важливість 
розробки, проведення та визначення доцільності засто-
сування своєчасних реабілітаціїних заходів з метою по-
ліпшення больової та тактильної чутливості у жінок з по-
стмастектомічним синдромом.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Обране дослідження відповідає темі 
науково-дослідної роботи Львівського державного універ-
ситету фізичної культури «Основи фізичної реабілітації жі-
нок з постмастектомічним синдромом» на 2016–2020 рр. 
(номер державної реєстрації 0114U007008).

Мета дослідження: визначити доцільність ранньо-
го застосування засобів фізичної реабілітації щодо по-
ліпшення больової та тактильної чутливості в жінок з по-
стмастектомічним синдромом.

Матеріал і методи дослідження

У роботі були використані такі методи дослідження: 
теоретичний аналіз даних науково-методичної літерату-
ри, оцінювання больової та тактильної чутливості, методи 
математичної статистики. Дослідження больової та так-
тильної чутливості верхньої кінцівки проводилося з метою 
оцінювання наявності та вираженості цих порушень уна-
слідок лікування раку молочної залози. Оцінювання чутли-
вості проводилося в десяти ділянках верхньої кінцівки, що 
відповідають певним зонам іннервації плечового сплетін-
ня. 

Кожна з десяти зон розцінювалась таким чином: 0 – 
відсутність чутливості, 1 – порушена чутливість, 2 – нор-
мальна чутливість [1], що загалом надасть можливість 
отримати максимальну кількість балів (20) за умов нор-
мальної чутливості. Отримані результати на оперованій 
стороні верхньої кінцівки порівнювали з неоперованою. 
Дослідження больової чутливості проводилося шляхом 
поколювання голкою, тактильної – дотиком пензлика [1]. 
Тестування чутливості відбувалося в таких зонах: у ділянці 
лопатки, під пахвою верхньої частини трапецієподібного 
м’яза, великого грудного, дельтоподібного, двоголового, 
триголового м’язів, передпліччя, кисті, фаланги пальців.

Дослідження проводилося на базі Запорізького об-
ласного онкологічного диспансеру. У дослідженні бра-
ло участь 135 жінок з постмастектомічним синдромом 



76

SLOBOZANS’KIJ NAUKOVO-SPORTIVNIJ VISNIK

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

Та
б

л
и

ц
я

 1
П

о
р

ів
н

я
н

н
я

 п
о

ка
з

н
и

кі
в

 б
о

л
ьо

в
о

ї ч
ут

л
и

в
о

с
ті

 у
 ж

ін
о

к 
з

 п
о

с
тм

а
с

те
кт

о
м

іч
н

и
м

 с
и

н
д

р
о

м
о

м
 н

а
 д

и
с

п
а

н
с

е
р

н
о

м
у 

е
та

п
і р

е
а

б
іл

іт
а

ц
ії 

(б
а

л
и

),
Х

±
m

З
о

н
и

 т
е

с
ту

в
а

н
н

я

6
 м

іс
я

ц
ів

1
2

 м
іс

я
ц

ів

О
Г 1

(n
=

4
5

)
О

Г
(n

=
2

5
)

О
Г 2

(n
=

4
0

)
ГП

(n
=

2
5

)
О

Г 1
(n

=
4

5
)

О
Г

(n
=

2
5

)
О

Г 2
(n

=
4

0
)

ГП
(n

=
2

5
)

у 
д

іл
ян

ц
і л

о
п

ат
ки

1
,6

8
±

0
,0

6
1

,3
2

±
0

,0
9

**
1

,6
5

±
0

,0
9

1
,4

0
±

0
,1

2
1

,7
3

±
0

,0
6

1
,5

6
±

0
,1

0
1

,8
0

±
0

,0
8

1
,6

4
±

0
,0

9

ве
р

хн
я 

ча
ст

и
н

а 
тр

ап
е

ц
іє

п
о

д
іб

н
о

го
 м

’я
за

1
,8

6
±

0
,0

5
1

,8
4

±
0

,0
7

1
,7

2
±

0
,0

7
1

,7
6

±
0

,1
1

1
,9

5
±

0
,0

3
1

,9
2

±
0

,0
5

1
,8

2
±

0
,0

6
1

,8
4

±
0

,0
7

ве
ли

ки
й

 г
р

уд
н

и
й

 м
’я

з
1

,6
8

±
0

,0
6

1
,8

0
±

0
,0

8
1

,6
7

±
0

,0
9

1
,7

6
±

0
,0

8
1

,7
5

±
0

,0
6

1
,9

6
±

0
,0

4
**

1
,7

5
±

0
,0

8
1

,8
4

±
0

,0
7

п
ід

 п
ах

во
ю

1
,3

3
±

0
,0

7
1

,6
0

±
0

,1
0

*
1

,3
7

±
0

,0
8

1
,6

0
±

0
,1

0
1

,6
0

±
0

,0
7

1
,9

2
±

0
,0

5
**

*
1

,7
0

±
0

,0
7

1
,7

6
±

0
,0

8

д
е

ль
то

п
о

д
іб

н
и

й
 м

’я
з

1
,8

2
±

0
,0

5
1

,9
6

±
0

,0
4

*
1

,8
0

±
0

,0
5

1
,7

6
±

0
,0

8
1

,8
8

±
0

,0
4

2
,0

0
±

0
,0

0
**

1
,8

7
±

0
,0

5
1

,8
4

±
0

,0
7

д
во

го
ло

ви
й

 м
’я

з
1

,8
8

±
0

,0
4

1
,9

6
±

0
,0

4
1

,8
5

±
0

,0
5

1
,9

2
±

0
,0

5
1

,9
1

±
0

,0
4

2
,0

0
±

0
,0

0
*

1
,8

7
±

0
,0

5
2

,0
0

±
0

,0
0
●●

тр
и

го
ло

ви
й

 м
’я

з
1

,4
2

±
0

,0
7

1
,7

2
±

0
,0

9
**

1
,6

0
±

0
,0

7
1

,4
8

±
0

,1
4

1
,7

1
±

0
,0

6
2

,0
0

±
0

,0
0

**
**

1
,7

2
±

0
,0

7
1

,7
2

±
0

,0
9

п
е

р
е

д
п

лі
чч

я
1

,7
7

±
0

,0
6

2
,0

0
±

0
,0

0
**

1
,8

0
±

0
,0

8
1

,8
8

±
0

,0
6

1
,8

6
±

0
,0

5
2

,0
0

±
0

,0
0

**
1

,8
5

±
0

,0
7

1
,9

2
±

0
,0

5

ки
ст

ь
2

,0
0

±
0

,0
0

2
,0

0
±

0
,0

0
2

,0
0

±
0

,0
0

2
,0

0
±

0
,0

0
2

,0
0

±
0

,0
0

2
,0

0
±

0
,0

0
2

,0
0

±
0

,0
0

2
,0

0
±

0
,0

0

ф
ал

ан
ги

 п
ал

ьц
ів

1
,9

7
±

0
,0

2
2

,0
0

±
0

,0
0

1
,9

5
±

0
,0

3
2

,0
0

±
0

,0
0

2
,0

0
±

0
,0

0
2

,0
0

±
0

,0
0

1
,9

5
±

0
,0

3
2

,0
0

±
0

,0
0

С
ум

а 
б

ал
ів

1
7

,4
6

±
0

,1
6

1
8

,2
0

±
0

,2
0

**
1

7
,4

2
±

0
,3

0
1

7
,5

6
±

0
,4

9
1

8
,4

2
±

0
,1

3
1

9
,3

6
±

0
,1

5
**

*
1

8
,3

5
±

0
,2

8
1

8
,5

6
±

0
,3

8

П
р

и
м

іт
ка

. 
* 

–
 р

<
0

,0
5

, *
* 

–
 р

<
0

,0
1

, *
**

 –
 р

<
0

,0
0

1
 п

р
и

 п
о

р
ів

н
ян

н
і о

г 1
 т

а 
о

г;
 ●
●  

–
 р

<
0

,0
1

 п
р

и
 п

о
р

ів
н

ян
н

і о
г 2

 т
а 

гп

© Одинець Т. Є., Манжура Н. А., 2016



77

СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК 

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

Та
б

л
и

ц
я

 2
П

о
р

ів
н

я
н

н
я

 п
о

ка
з

н
и

кі
в

 т
а

кт
и

л
ьн

о
ї ч

ут
л

и
в

о
с

ті
 у

 ж
ін

о
к 

з
 п

о
с

тм
а

с
те

кт
о

м
іч

н
и

м
 с

и
н

д
р

о
м

о
м

 н
а

 д
и

с
п

а
н

с
е

р
н

о
м

у 
е

та
п

і р
е

а
б

іл
іт

а
ц

ії 
(б

а
л

и
),
Х

±
m

З
о

н
и

 т
е

с
ту

в
а

н
н

я

6
 м

іс
я

ц
ів

1
2

 м
іс

я
ц

ів

О
Г 1

(n
=

4
5

)
О

Г
(n

=
2

5
)

О
Г 2

(n
=

4
0

)
ГП

(n
=

2
5

)
О

Г 1
(n

=
4

5
)

О
Г

(n
=

2
5

)
О

Г 2
(n

=
4

0
)

ГП
(n

=
2

5
)

у 
д

іл
ян

ц
і л

о
п

ат
ки

1
,6

6
±

0
,0

7
1

,4
0

±
0

,1
0

*
1

,7
0

±
0

,0
8

1
,5

6
±

0
,1

0
1

,8
0

±
0

,0
6

1
,6

4
±

0
,0

9
1

,8
0

±
0

,0
8

1
,7

2
±

0
,0

9

ве
р

хн
я 

ча
ст

и
н

а 
тр

ап
е

ц
іє

п
о

д
іб

н
о

го
 м

’я
за

1
,8

4
±

0
,0

5
1

,8
8

±
0

,0
6

1
,7

7
±

0
,0

6
1

,8
8

±
0

,0
6

1
,9

1
±

0
,0

4
1

,9
2

±
0

,0
5

1
,8

2
±

0
,0

6
1

,9
2

±
0

,0
5

ве
ли

ки
й

 г
р

уд
н

и
й

 м
’я

з
1

,6
8

±
0

,0
6

1
,7

6
±

0
,0

8
1

,6
5

±
0

,0
9

1
,8

8
±

0
,0

6
●

1
,7

1
±

0
,0

6
1

,8
4

±
0

,0
7

1
,8

0
±

0
,0

8
1

,9
2

±
0

,0
5

п
ід

 п
ах

во
ю

1
,4

4
±

0
,0

8
1

,6
8

±
0

,0
9

1
,3

5
±

0
,0

7
1

,6
0

±
0

,1
0
●

1
,5

3
±

0
,0

7
1

,9
2

±
0

,0
5

**
*

1
,6

2
±

0
,0

7
1

,6
0

±
0

,1
0

д
е

ль
то

п
о

д
іб

н
и

й
 м

’я
з

1
,7

7
±

0
,0

6
1

,9
6

±
0

,0
4

*
1

,8
7

±
0

,0
5

1
,6

0
±

0
,1

0
●

1
,8

4
±

0
,0

5
1

,9
6

±
0

,0
4

1
,9

5
±

0
,0

3
1

,6
0

±
0

,1
0
●●

д
во

го
ло

ви
й

 м
’я

з
1

,8
4

±
0

,0
5

2
,0

0
±

0
,0

0
**

1
,9

5
±

0
,0

3
1

,5
6

±
0

,1
0
●●
●

1
,9

3
±

0
,0

3
1

,9
6

±
0

,0
4

1
,9

5
±

0
,0

3
1

,6
4

±
0

,0
9
●●

тр
и

го
ло

ви
й

 м
’я

з
1

,4
8

±
0

,0
7

1
,8

0
±

0
,0

8
**

1
,5

5
±

0
,0

7
1

,7
6

±
0

,1
0

1
,8

0
±

0
,0

6
1

,9
2

±
0

,0
5

1
,8

2
±

0
,0

6
1

,8
0

±
0

,0
8

п
е

р
е

д
п

лі
чч

я
1

,7
7

±
0

,0
6

2
,0

0
±

0
,0

0
**

*
1

,8
2

±
0

,0
6

1
,9

6
±

0
,0

4
1

,9
3

±
0

,0
3

2
,0

0
±

0
,0

0
*

1
,8

5
±

0
,0

5
1

,9
6

±
0

,0
4

ки
ст

ь
1

,9
7

±
0

,0
2

2
,0

0
±

0
,0

0
2

,0
0

±
0

,0
0

2
,0

0
±

0
,0

0
1

,9
7

±
0

,0
2

2
,0

0
±

0
,0

0
2

,0
0

±
0

,0
0

2
,0

0
±

0
,0

0

ф
ал

ан
ги

 п
ал

ьц
ів

2
,0

0
±

0
,0

0
2

,0
0

±
0

,0
0

1
,9

5
±

0
,0

3
2

,0
0

±
0

,0
0

2
,0

0
±

0
,0

0
2

,0
0

±
0

,0
0

1
,9

7
±

0
,0

2
2

,0
0

±
0

,0
0

С
ум

а 
б

ал
ів

1
7

,5
1

±
0

,1
7

1
8

,4
8

±
0

,2
2

**
1

7
,6

2
±

0
,2

1
1

7
,8

0
±

0
,2

3
1

8
,4

4
±

0
,1

4
1

9
,1

6
±

0
,2

9
*

1
8

,6
0

±
0

,2
3

1
8

,1
6

±
0

,2
4

П
р

и
м

іт
ка

. 
* 

–
 р

<
0

,0
5

, *
* 

–
 р

<
0

,0
1

,*
**

 –
 р

<
0

,0
0

1
 п

р
и

 п
о

р
ів

н
ян

н
і о

г 1
 т

а 
о

г;
 ●

 –
 р

<
0

,0
5

, ●
●  

–
 р

<
0

,0
1

, ●
●●

 –
 р

<
0

,0
0

1
 п

р
и

 п
о

р
ів

н
ян

н
і о

г 2
 т

а 
гп

© Одинець Т. Є., Манжура Н. А., 2016



78

SLOBOZANS’KIJ NAUKOVO-SPORTIVNIJ VISNIK

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

(50 пацієнток проходили стаціонарний і диспансерний 
етапи реабілітації, 85 – тільки диспансерний), середній вік 
досліджуваних склав 60,27±0,79 років. На стаціонарному 
етапі жінки були розподілені на дві групи (основна група, 
n=25 та група порівняння, n=25); на диспансерному – на 
першу основну групу, n=45 та другу основну групу, n=40 у 
відповідності до власних побажань та заохочень до занять 
за особистісно-орієнтованою програмою фізичної реабі-
літації. Попередньо з жінками було проведено бесіду, в 
ході якої давалися чіткі пояснення щодо особливостей за-
нять з кожною з них.

Перша комплексна особистісно-орієнтована про-
грама [6] включала в себе: аквафітнес (аквамоушн, аква-
білдінг, аквастретчінг), кондиційне плавання, оздоровчу 
аеробіку (перша основна група та основна група); друга – 
кондиційне плавання та пілатес (друга основна група та 
група порівняння). 

Жінки основних груп займалися за відповідними про-
грамами протягом року, ефективність контролювалася 
через піврічний інтервал часу. Допуск до занять надавав 
лікар-онколог, пацієнтки цих груп належали до третьої клі-
нічної групи. На початку диспансерного етапу групи були 
однорідними за показниками больової та тактильної чут-
ливості.

Результати дослідження та їх обговорення

Для визначення доцільності раннього застосування 
засобів фізичної реабілітації щодо поліпшення больової 
(табл. 1) та тактильної (табл. 2) чутливості у жінок з по-
стмастектомічним синдромом ми провели порівняль-
ний аналіз цих показників через півроку та рік занять за 
особистісно-орієнтованими програмами фізичної реабі-
літації.

Переваги раннього початку занять фізичною реабілі-
тацією відзначилися вже через півроку занять за першою 
особистісно-орієнтованою програмою. У жінок основної 
групи порівняно з першою основною групою було вста-
новлено вірогідно кращі показники больової чутливості 
(табл. 1) в ділянках під пахвою, дельтоподібного та триголо-
вого м’язів, передпліччя – на 0,33 бала (р<0,05), 0,14 бала 

(р<0,05), 0,33 бала (р<0,01), 0,23 бала (р<0,01); через 
рік – на 0,32 бала (р<0,001), 0,12 бала (р<0,01), 0,29 бала 
(р<0,001), 0,14 бала (р<0,05) відповідно. У жінок групи по-
рівняння порівняно з другою основною групою показано 
вірогідно кращі показники больової чутливості лише над 
проекцією двоголового м’яза на 0,13 бала (р<0,05) через 
рік занять за другою особистісно-орієнтованою програ-
мою фізичної реабілітації.

Порівняльний аналіз тактильної чутливості через 6 мі-
сяців також засвідчив важливу роль раннього початку за-
стосування засобів фізичної реабілітації на стаціонарно-
му етапі: у жінок ОГ порівняно з ОГ

1
 виявлено вірогідно 

кращі результати чутливості в ділянках дельтоподібно-
го, двоголового, триголового м’язів та передпліччя – на 
0,19 бала (р<0,05), 0,16 бала (р<0,01), 0,32 бала (р<0,01) 
та 0,23 бала (р<0,001) відповідно.

Наприкінці року дослідження у жінок ОГ показано 
ліпші значення чутливості лише в ділянці під пахвою на 
0,39 бала (р<0,001) та передпліччя – на 0,07 бала (р<0,05) 
порівняно з жінками ОГ

1. 

Під час порівняння результатів тактильної чутливості 
у жінок ГП та ОГ

2 
не було встановлено доцільності у ран-

ньому застосуванні засобів фізичної реабілітації на стаці-
онарному етапі.

Висновки

За результатами проведеного дослідження встановле-
но, що розроблені та апробовані особистісно-орієнтовані 
програми фізичної реабілітації жінок з постмастектоміч-
ним синдромом сприяють поліпшенню як больової, так і 
тактильної чутливості у жінок всіх груп, однак за резуль-
татами піврічного та річного контролю було показано до-
цільність ранньої реабілітації щодо відновлення больової 
та тактильної чутливості в ділянках дельтоподібного, дво-
голового, триголового м’язів та під пахвою. 

Перспективи подальших досліджень полягають 
у визначенні доцільності раннього застосування засобів 
фізичної реабілітації щодо поліпшення функціонального 
стану серцево-судинної системи у жінок з постмастекто-
мічним синдромом. 

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який може 
сприйматися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Одинец Т. Е., Манжура Н. А. Значение раннего применения средств физической реабилитации для вос-
становления болевой и тактильной чувствительности у женщин с постмастэктомическим синдромом. Цель: определить 
целесообразность раннего применения средств физической реабилитации для восстановления болевой и тактильной чувствитель-
ности у женщин с постмастэктомическим синдромом. Материал и методы: теоретический анализ данных научно-методической 
литературы, оценивание болевой и тактильной чувствительности, методы математической статистики. в исследовании приняли 
участие 135 женщин с постмастэктомическим синдромом, перенесших радикальную мастэктомию по Маддену. Результаты: в кон-
це годового курса занятий у женщин ог по сравнению с ог

1
 установлено достоверно лучшие показатели болевой чувствительнос-

ти в участках под мышкой, дельтовидной, трехглавой мышц и предплечья; тактильной чувствительности – под мышкой. Выводы: 
выявлена целесообразность в раннем реабилитационном вмешательстве по улучшению болевой и тактильной чувствительности у 
женщин в течение года занятий по первой личностно-ориентированной программе реабилитации.

Ключевые слова: женщины, постмастэктомический синдром, чувствительность, физическая реабилитация.

Abstract. Odinets T., Manzhura N. Importance of early physical rehabilitation in recovery of pain and tactile sensitivity of 
women with postmastectomy syndrome. Purpose: to determine the expediency of early application of physical rehabilitation to improve the 
pain and tactile sensitivity of women with postmastectomy syndrome. Material & Methods: theoretical analysis of scientific and methodical 
literature, analysis of heart rate variability, methods of mathematical statistics. the study involved 135 women with postmastectomy syndrome 
who underwent radical mastectomy by madden. Results: at the end of the annual research it was found that women of mg showed significantly 
better indicators of pain sensitivity in the areas of armpit, deltoid, triceps and forearms; tactile sensitivity – only by armpit compared to mg

1.
 

Conclusions: identified the feasibility of early rehabilitation intervention to improve the pain and tactile sensitivity in women during the year 
training by the first personality-oriented rehabilitation program.

Keywords: women, postmastectomy syndrome, sensitivity, physical rehabilitation.
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Забезпечення якості життя дітей і молоді в школах 
сприяння здоров’ю Львівської області

Павлова Ю. О.
Шиян О. І.

Мета: встановити значення шкіл сприяння здоров’ю у забезпеченні якості життя молоді шкільного віку. 
Матерiал i методи: проаналізовано проектну діяльність 69 шкіл сприяння здоров’ю та її переваги для забезпечення 
високої якості життя молоді. в анкетуванні взяли участь 2108 учнів 10–11 класів, з них 1080 школярів навчалися в шко-
лах сприяння здоров’ю. 
Результати: охарактеризовано об’єктивні умови формування високої якості життя молоді в рамках діяльності на-
вчального закладу згідно проекту «школа сприяння здоров’ю». за допомогою регресійного аналізу виявлено чинники, 
що обумовлюють високий рівень благополуччя шкільної молоді. 
Висновки: виявлено зростання шансів високого показника якості життя в осіб чоловічої статі (у 2,2–2,6 разів), у рес-
пондентів з високим рівнем рухової активності (у 1,3–2,8 разів) та в опитаних, що навчаються в школах сприяння 
здоров’ю (у 2,3–3,1 разів).

Ключові слова: здоров’я, якість життя, рухова активність, молодь, школа.
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Вступ

Пошук ефективних шляхів поліпшення якості життя 
населення в умовах незадовільної медико-демографічної 
ситуації та складних економічних реалій залишається ак-
туальним для української держави. 

Якість життя – багатокомпонентна і динамічна струк-
тура, однакова для усіх, незалежно від віку, статі, місця 
проживання, соціального статусу тощо [2–4; 10]. Модель 
якості життя, укладена відповідно до ієрархічного прин-
ципу, містить компоненти різного порядку (фізична, пси-
хологічна та матеріальна складові, соціальна активність, 
розвиток і самоідентифікація, зовнішнє середовище), мо-
дератори та медіатори (змінні, що зумовлюють або пояс-
нюють зв’язок між незалежними чинниками та загальним 
показником благополуччя), а також індикатори [3]. У галу-
зі фізичне виховання та спорту розвитку набуло поняття 
«якість життя, пов’язана із здоров’ям», що фактично заді-
ює лише домени «Фізична складова», «Психологічна скла-
дова» та «Соціальна активність», тоді як інші компоненти 
переведені у розряд незалежних змінних, модераторів та 
медіаторів [3; 9].

Необхідно враховувати, що така структура підкрес-
лює наявність в якості життя об’єктивних умов, які мож-
на певним чином спостерігати та вимірювати, а також 
суб’єктивної частини, що відображена у вигляді особис-
тих суджень або відповідей зацікавлених осіб. У випадку 
дітей та молоді важливим є вивчення їх благополуччя з 
урахуванням умов та можливостей шкільного середови-
ща. Це необхідно для виявлення чинників, які здатні за-
безпечити високі показники якості життя підростаючого 
покоління [5]. 

На сьогодні Україна бере активну участь у програмі 
ВООЗ «Школи сприяння здоров’я» [8], загальна кількість 
таких навчальних закладів у нашій державі складає понад 

4 тис. Школи здоров’я активно працюють у напрямі забез-
печення високого рівня фізичної активності, здорового 
харчування, вживають заходи для профілактики спожи-
вання психоактивних речовин, змінюють шкільне серед-
овище для створення безпечних та сприятливих умов на-
вчання та праці [8]. Участь навчальних закладів у комплек-
сних здоров’язбережних проектах передбачає цілісний 
стратегічний підхід, що з високою ймовірністю призведе 
до поліпшення здоров’я і успішності дітей, проте зв’язок 
між навчанням у школі сприяння здоров’ю та якістю життя 
досліджено недостатньо.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження було здійснено за під-
тримки та у рамках завдань Програми розвитку освіти 
Львівщини на 2009–2012 та 2013–2016 рр.

Мета дослідження: встановити значення діяльності 
шкіл сприяння здоров’я у забезпеченні якості життя моло-
ді шкільного віку.

завдання дослідження: 1) проаналізувати проектну 
діяльність шкіл сприяння здоров’ю та її переваги для за-
безпечення високої якості життя молоді; 2) виявити чин-
ники, що визначають високу якість життя школярів.

Матеріал і методи дослідження

Для оцінювання здоров’язбережувальної діяльності 
навчального закладу використано Анкету для координа-
тора Європейської мережі шкіл сприяння здоров’я [1]. 
В опитуванні взяли участь 69 координаторів шкіл спри-
яння здоров’ю Львівської області. Аналізували вплив 
здоров’язберігаючої проектної діяльності на субдоме-
ни якості життя відповідно до визначених індикаторів 
(табл. 1) [3].

В анкетуванні взяли участь 2108 школярів 10–11 кла-
сів (47,25% респондентів з сільської місцевості; 50,00% 
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опитаних – особи жіночої статі), зокрема, 1080 школярів 
(50,00% дівчат і 50,00% – жителі сільської місцевості) на-
вчалися в школах сприяння здоров’ю. 

Збір даних для регресійного аналізу проводили відпо-
відно до системи «Якість та спосіб життя школярів Львів-
ської області» [6] з використанням:

питальника MOS SF-36 – для оцінювання загаль-– 
ного показника фізичного та психічного благополуч-
чя [7; 11];

запитань анкети PedsQL (Інструмент для визначен-– 
ня якості життя дітей, Pediatric Quality of Life Inventory) – 
стосунків з однокласниками та булінгу;

шкали PAQ-A (Опитувальник для визначення рівня – 
фізичної активності підлітків, Physical Activity Questionnaire 
for Older Children and Adolescents) – для характеристики 
рухової активності респондентів;

запитань щодо рівня академічної та спортивної – 
компетенцій і харчування респондентів.

Аналіз даних передбачав оцінку шансів (odds ratio, OR) 
та їх довірчих інтервалів (confidential intervals, CI).

Результати дослідження та їх обговорення

Мережа шкіл сприяння здоров’ю (ШСЗ) об’єднує різні 
освітні заклади, для яких найважливішим завданням є збе-
реження і зміцнення здоров’я усіх учасників навчально-
виховного процесу, що в свою чергу вимагає впроваджен-
ня різних методів педагогічної, медико-профілактичної, гі-
гієнічної, фізкультурно-оздоровчої та спортивно-масової 
роботи. На 2015 рік до мережі ШСЗ Львівської області на-
лежали 98 навчальних установ. Серед них – загальноос-
вітні навчальні заклади І–ІІІ ст. (55,1%), І–ІІ ст. (7,1%), шко-
ли з поглибленим вивченням окремих предметів (6,1%), 
гімназії та ліцеї (6,1%), навчально-виховні комплекси 
(17,3%), школа-інтернат (1,0%), початкові школи (2,1%), 
дошкільні дитячі заклади (3,1%), позашкільні навчальні 

Таблиця 1
Теоретична структура якості життя молоді

Домен Субдомен Індикатори

Фізична складова

Соматичне здоров’я Самопочуття, харчування

Щоденна активність Рівень рухової активності, рівень фізичної активності

Вільний час Рекреація, хобі

Психологічна 
складова

Емоційний стан Настрій, відчуття щастя

Самооцінка Сприйняття себе, контроль за власним життям

Соціальна 
активність

Взаємодія
Соціальні ролі, соціальна підтримка, стосунки з родиною, 

колегами

Когезія Соціальна інклюзія, соціальна інтеграція, соціальний капітал

Матеріальна 
складова

Фінансове становище Доходи, пільги

Зайнятість Умови навчання

Житлові умови Умови життя, характеристика житла

Розвиток та 
самоідентифікація

Освіта та навички Досягнення, статус, соціальні, психологічні, практичні навички

Діяльність та вибір Успіх, можливості

Автономність Контроль над власним життям, вибір

Цілі та цінності Бажання, очікування

Зовнішнє 
середовище

Права Загальнолюдські, згідно юридичних документів

Навколишнє середовище
Повага, гідність, рівність, доступ до суспільних благ, санітарно-

гігієнічні умови

заклади (2,0%) та училище (1,0%). Більшість ШСЗ (64,3%) 
розташовані в сільській місцевості та є невеликими за 
кількістю школярів та педагогів. Серед проаналізованих 
ШСЗ у шести навчаються до 100 дітей, 32 навчальних за-
кладів – до 300 дітей, 18 – навчальних закладів – понад 
500 дітей. Середня кількість педагогів, які працюють у цих 
школах, становить 46±23 особи, мінімальний показник – 
17, максимальний – 102, зокрема, в третині навчальних 
закладів педагогічних працівників є до 30 осіб. Лише в 
21,2% (N=14) ШСЗ навчальних закладів передбачена по-
сада соціального педагога, 42,4% (N=28) – психолога, 
60,6% (N=40) – медичного працівника, проте в 16,6% шкіл 
(N=11) останніх працює не менше ніж двоє.

Серед основних причин входження в мережу ШСЗ 
респонденти визначили: 1) потребу сформувати відпо-
відний світогляд та створити умови для реалізації потен-
ціалу громади; 2) бажання поліпшити здоров’я учасників 
навчально-виховного процесу; 3) необхідність у посилен-
ні роботи з питань здорового способу життя молоді, зо-
крема, фізкультурно-оздоровчої діяльності; 4) бажання 
впровадити нові медико-педагогічні оздоровчі інновації, 
створити систему моніторингу стану здоров’я учнів; 5) по-
требу налагодити співпрацю з питань здорового способу 
життя з іншими навчальними закладами; 6) необхідність 
покращити матеріально-технічне забезпечення навчаль-
ного закладу та його фінансування.

Необхідно наголосити на вираженому управлінсько-
му характері завдань, які визначили школи в проектній 
діяльності. Серед них можна виокремити концептуальні 
(збереження та зміцнення здоров’я учасників навчально-
виховного процесу, формування свідомого і відповідаль-
ного ставлення до здоров’я, створення сприятливого на-
вколишнього середовища як необхідної умови виховання 
здорової особистості), організаційні (налагодження від-
повідної системи виховної роботи, розроблення системи 
моніторингу, поліпшення фізичного, психічного та духо-

© Павлова Ю. О., Шиян О. І., 2016
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вного здоров’я школярів за допомогою впровадження спе-
ціалізованих превентивних курсів, дотримання санітарно-
гігієнічних умов тощо) та завдання, пов’язані з людським 
чинником (залучення до здоров’язбережувальної діяль-
ності спеціалістів різного профілю, а до занять фізич-
ною культурою та спортом – усіх учасників навчально-
виховного процесу, підвищення кваліфікації вчителів та 
рівня знань батьків з питань збереження та зміцнення 
здоров’я).

Очікувані результати діяльності навчального закладу 
як Школи сприяння здоров’ю направлені на учнів, бать-
ків, педагогічний колектив та громаду. Перевагами для 
учнів можна вважати створення здоров’язберігаючого 
освітнього середовища, що допомагає знизити захворю-
ваність, поліпшити академічну успішність, сформувати та 
розвинути життєві навички, що необхідні для попереджен-
ня поведінкових ризиків, забезпечення позитивних змін в 
уміннях і ставленнях школярів. Згідно з анкетними даними 
в усіх ШСЗ впроваджено факультативні куси превентивної 
спрямованості – «Забезпечення здорового способу життя 
та профілактика ВІЛ/СНІДу», «Майбутнє починається сьо-
годні», «Молодь на роздоріжжі», «Особиста гідність. Без-
пека життя. Громадська позиція», «Сприяння просвітниць-
кій роботі «Рівний-рівному» серед молоді України», «Бути 
щасливим. Я це можу», «Скажи насильству НІ», «Корисні 
навички» тощо. В усіх навчальних закладах налагоджено 
гаряче харчування, зокрема, безкоштовне для учнів мо-
лодшої школи та школярів пільгових категорій. Більшість 
шкіл (84,1%) проводять спеціалізоване навчання для учас-
ників проекту, зокрема: 75,4% – для педагогічних праців-
ників, 76,8% – для учнів, 58,0% – для батьків, 14,5% – для 
громади. Діяльність низки шкіл сприяння здоров’я сприя-
ла інтеграції громади, а статус навчального закладу допо-
міг отримати грантову підтримку згідно з проектами Єв-
ропейського Союзу, ООН або Програмою розвитку освіти 
Львівщини, що передбачали модернізацію матеріальної 
бази школи (купівля спортивного інвентарю, енергозбері-
гаючі заходи тощо). 

У більшості навчальних закладів (49,3%) координа-
тором проекту «Школа сприяння здоров’я» є директор, 
у 50,7% – ці обов’язки виконує заступник директора 
(23,3%), вчитель основ здоров’я (7,2%), практичний пси-
холог (4,3%), вчитель фізичної культури (2,9%), соціаль-
ний педагог (2,9%). У 68,1% ШСЗ Львівщини функціонує 
робоча група, яка відповідає за реалізацію проекту. Низь-
кою є залученість до здоров’язбережувальної проектної 
діяльності медичних працівників (у 10,1% шкіл), вчителів 
християнської етики (5,8%), початкових класів (7,2%), 
членів батьківського комітету (5,7%) та учнівського пар-
ламенту (1,4%). Окремо необхідно наголосити на різно-
рівневій співпраці, що налагоджена школами сприяння 
здоров’ю. ШСЗ залучають до навчально-виховної ро-
боти медичні (91,3%), психологічні (84,1%), та соціальні 
(88,4%) служби, релігійні (85,5%) та громадські (75,4%) 
організації. Згадані установи надають консультативну 
та просвітницьку допомогу з питань здорового способу 
життя, проводять бесіди, лекторії, семінари та тренінги 
для учнів, а також круглі столи для батьків та педагогів, 
щорічні медичні обстеження. Лише половина Шкіл спри-
яння здоров’ю Львівщини (55,1%) налагодили співпрацю 
з іншими навчальними закладами, у яких діяльність щодо 
здоров’язбереження займає визначальну роль, зокрема, 
1,4% (N=1) співпрацює з іноземними навчальними закла-
дами, 17,4% (N=12) – з загальноосвітніми школами, що 

розташовані в інших районах чи містах, 44,9% (N=31) – з 
ШСЗ, які розташовані у тому самому районі. Співпрацю 
на всеукраїнському, обласному, місцевому або районно-
му рівнях налагодили 7,2% (N=5) шкіл сприяння здоров’я 
Львівської області.

На базі проаналізованих навчальних закладів про-
водяться семінари, тренінги з питань впровадження 
здоров’язберігаючих технологій, розбудови Школи спри-
яння здоров’я, які орієнтовані на директорів, заступників 
директорів, вчителів основ здоров’я, фізичної культури, 
психологів, які працюють у інших школах даного освіт-
нього округу або району. Проте ШСЗ Львівщини викону-
ють важливу просвітницьку функцію та сприяють впрова-
дженню новітніх здоров’язберігаючих технологій в осно-
вному на рівні освітніх округів та районів. Школи мережі 
особливо активно співпрацюють з іншими навчальними 
закладами відповідних освітніх округів, які не мають ста-
тусу школи сприяння здоров’ю, та надають їм необхід-
ну методичну допомогу щодо здоров’язбереження та 
здоров’яформування учасників навчально-виховного 
процесу. Середня кількість ШСЗ у районі – 3, найбільше 
навчальних закладів такого типу є у Сокальському (9) та 
Бродівському (6) районах, найменше – у Перемишлян-
ському та Пустомитівському (по одній). Лише в трети-
ні освітніх округів (31%) є хоча б одна школа сприяння 
здоров’ю. Найбільша кількість округів, що забезпечені 
ШСЗ, у Сокальському та Турківському районах – 71,4% 
та 66,7% відповідно. Найнижчі – у Перемишлянському 
(16,7%) та Пустомитівському (12,5%) районах. Забезпе-
ченість освітніх округів у інших районах Львівської області 
становить 25–40%. 

Респонденти очікують низку позитивних зрушень від 
реалізації проекту, що пов’язані з посиленням спромож-
ності навчального закладу:

І1. нтегративної – перетворення навчально-виховного 
процесу в спільну діяльність усіх його учасників, спрямо-
вану на досягнення стану фізичного, духовного та соці-
ального благополуччя.

А2. даптивної – підготовка учнів до самостійного жит-
тя, формування адекватних механізмів фізіологічної, пси-
хологічної, соціальної адаптації до умов навколишнього 
світу, що свідчить про готовність до самостійного здоро-
вого способу життя.

З3. доров’язбережної та здоров’яформуючої – ство-
рення здорового середовища, збереження здоров’я, зни-
ження хронічної захворюваності, покращення харчування 
учнів, реалізація права на безпечні й нешкідливі умови 
праці та навчання тощо.

А4. кадемічної – впровадження факультативних кур-
сів відповідної спрямованості, здоров’язбережних техно-
логій.

М5. атеріально-технічної – покращення матеріально-
го забезпечення навчального закладу, поліпшення забез-
печеності дидактичними та методичними матеріалами з 
питань формування здорового способу життя.

Загалом можна стверджувати, що проектна діяль-
ність шкіл сприяння здоров’ю забезпечує об’єктивні умо-
ви формування високої якості життя молоді. Діяльність 
навчального закладу в рамках проекту «Школа сприяння 
здоров’ю» сприяє забезпеченню високої якості життя мо-
лоді, оскільки має безпосередній вплив на низку субдо-
менів (рис. 1) [3]. 

Так, організація медичних оглядів, впровадження 
здоров’язберігаючих інновацій, посилення рекреаційної та 
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фізкультурно-оздоровчої роботи передбачають вплив на 
домен «Фізична складова». Здоров’язбережна діяльність 
у навчальному закладі сприяє інтеграції та посиленню со-
ціального капіталу (домен «Соціальна активність») шляхом 
максимальної реалізації потенціалу громади, об’єднання 
зусиль спеціалістів різного рівня для збереження здоров’я 
підростаючого покоління. Школа сприяння здоров’я здат-
на поліпшити благополуччя згідно домена «Матеріальна 
складова», оскільки статус такого навчального закладу та 
досвід проектної діяльності допомагає отримати додатко-
ве фінансування для модернізації матеріально-технічної 
бази, а також організувати спеціалізоване навчання пе-
дагогічних працівників з метою надання якісних освітніх 
послуг. У школах сприяння здоров’ю впроваджені пре-
вентивні спеціалізовані навчальні курси, організовано на-
вчання дітей на основі життєвих навичок, що передбачає 
формування системи цінностей, соціально-психологічних 
компетентностей, необхідних для здоров’я, безпеки та 
успіху молодої людини (поліпшення якості життя згідно 
домена «Розвиток та самоідентифікація»). 

За допомогою логістичного регресійного аналізу 
встановлені критерії прогнозування високої якості життя 
респондентів шкільного віку з врахуванням соціально-
демографічних показників, а також індикаторів доменів 
«Фізична складова», «Емоційна складова», «Соціальна ак-
тивність» та «Розвиток та самоідентифікація» (табл. 2).

За даними проведеного регресійного аналізу суттє-
вими критеріями високого показника фізичного благо-
получчя молоді є стать (OR=2,20, Cl=2,12–2,50), заняття в 
спортивній секції (OR=2,80, Cl=2,56–3,21), заняття фізич-
ною культурою та спортом у вільний час більше ніж 1 раз 
на тиждень, рівень рухової активності в школі (OR=2,43, 
Cl=1,95–2,73), здорові харчові звички (OR=1,52, Cl=1,44–

Рис. 1. Структурно-функціональна схема впливу здоров’язберігаючої проектної діяльності на якість 
життя молоді шкільного віку:

1 – фізична складова; 2 – психологічна складова; 3 – соціальна активність; 4 – розвиток та самоідентифікація; 
5 – зовнішнє середовище; 6 – матеріальна складова.

2,03), спортивна компетентність (OR=1,40, Cl=1,21–1,65) 
та навчання у школі сприяння здоров’ю (OR=2,29, Cl=2,01–
2,45). У випадку загального психічного благополуччя ваго-
мий вплив мали навчання у ШСЗ (OR=3,11, Cl=2,61–3,43), 
рівень рухової активності у школі (OR=1,53, Cl=1,34–1,68), 
заняття в спортивній секції (OR=2,13, Cl=1,93–2,42), від-
сутність булінгу (OR=1,82, Cl=1,68–2,23), стосунки з од-
нокласниками (OR=1,55, Cl=1,23–1,87), стать (OR=2,60, 
Cl=2,45–2,82) та місце проживання (OR=2,11, Cl=1,12–
2,56). При проведенні аналізу виявлено низку суттєвих 
предикторів благополуччя молоді. Шанси високого по-
казника якості життя вищі у 2,2–2,6 разів в осіб чоловічої 
статі, у 2,1–2,8 разів – у респондентів, які займаються в 
спортивній секції, в 1,3–2,4 разів – у школярів, які мають 
високий рівень рухової активності, та 2,3–3,1 разів – у мо-
лоді з шкіл сприяння здоров’ю.

Висновки

Виявлено низку об’єктивних умов формування ви-
сокої якості життя молоді в рамках діяльність навчально-
го закладу згідно проекту «Школа сприяння здоров’ю». 
Встановлено предиктори благополуччя школярів. Шанси 
високого показника якості життя вищі у 2,2–2,6 разів в 
осіб чоловічої статі, у 2,1–2,8 разів – у респондентів, які 
займаються в спортивній секції, в 1,3–2,4 разів – у школя-
рів, які мають високий рівень рухової активності, та 2,3–
3,1 разів – у молоді зі шкіл сприяння здоров’ю.

Перспективи подальших досліджень полягають у 
впровадженні спеціалізованих превентивних курсів для 
поліпшення якості життя учасників навчально-виховного 
процесу.
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Таблиця 2
Предиктори якості життя молоді шкільного віку

Індикатор/показник

Загальне фізичне 
благополуччя

Загальне психічне 
благополуччя

ОR Cl OR Cl

Соціально-демографічні

Стать 2,20 2,12–2,50 2,60 2,45–2,82

Місце проживання 1,15 1,10–1,38 2,11 1,12–2,56

Матеріальне становище 0,67 0,42–1,17 0,82 0,43–0,98

Навчання у школі сприяння здоров’ю 2,29 2,01–2,45 3,11 2,61–3,43

Фізична складова

Регулярне харчування 0,92 0,78–1,34 0,50 0,34–1,2

Здорові харчові звички 1,52 1,44–2,03 1,32 1,21–1,45

Заняття в спортивній секції 2,80 2,56–3,21 2,13 1,93–2,42

Заняття фізичною культурою та спортом у вільний час 
більше ніж 1 раз на тиждень

2,12 1,52–2,46 1,32 1,08–1,67

Рівень рухової активності в школі 2,43 1,95–2,73 1,53 1,34–1,68

Проведення часу на свіжому повітрі 0,81 0,62–1,24 0,72 0,55–1,2

Пропуски навчання у зв’язку з поганим самопочуттям 0,89 0,62–1,04 0,20 0,12–0,48

Психічна складова та соціальна активність

Стосунки з однокласниками 0,90 0,75–1,29 1,55 1,23–1,87

Булінг 1,14 1,12–1,38 1,82 1,68–2,23

Участь батьків у заняттях фізичною культурою та 
спортом

1,20 1,13–1,65 1,32 1,1–1,45

Розвиток та самоідентифікація

Академічна компетентність 0,67 0,43–0,88 0,71 0,56–1,32

Спортивна компетентність 1,40 1,21–1,65 0,18 0,05–0,23

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який може сприй-
матися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, гро-
мадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Павлова Ю. А., Шиян Е. И. Обеспечение качества жизни детей и молодежи в школах содействия здоровью 
Львовской области. Цель: установить значение школ здоровья в обеспечении качества жизни молодежи школьного возраста. 
Материал и методы: проанализировано проектную деятельность 69 школ здоровья и ее преимущества для обеспечения высокого 
качества жизни молодежи. в анкетировании приняли участие 2108 школьников 10–11 классов, из них 1080 школьников учились 
в школах содействия здоровью. Результаты: охарактеризованы обúективные условия формирования высокого качества жизни 
молодежи в рамках деятельности учебного заведения согласно проекту «школа здоровья». С помощью регрессионного анализа 
выявлены факторы, которые обусловливают высокий уровень благополучия школьной молодежи. Выводы: отмечен рост шансов 
высокого показателя качества жизни у лиц мужского пола (в 2,2–2,6 раз), у респондентов с высоким уровнем двигательной актив-
ности (в 1,3–2,8 раз) и в опрошенных, обучающихся в школах здоровья (в 2,3–3,1 раз).

Ключевые слова: здоровье, качество жизни, двигательная активность, молодежь, школа.

Abstract. Pavlova Iu., Shyyan O. The providing of youth’s life quality in health promoting schools of L’viv region. Purpose: to 
establish the role of health-promoting schools in providing of life quality of youth of school age. Material & Methods: the project activity and 
its benefits for youth’s life of 69 health promoting schools were analyzed. 2108 students of 10–11 grades was surveyed. 1080 students was 
studied in health promoting school. Results: the objective conditions for life quality formation according project activities ‘health promoting 
school’ were described. the factors that contribute high life quality level of school youth were identified with regression analysis. Conclusions: 
the increasing of odds ratio for life quality was identified for males (in 2,2–2,6 times), for respondents with high levels of physical activity (in 
1,3–2,8 times) and respondents which studied in health promoting schools (in 2,3–3,1 times).

Keywords: health, quality of life, physical activity, youth, school.
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Особенности розыгрышей угловых ударов в играх 
команд высокой квалификации

Перцухов А. А.
Шаленко В. В.

Цель: определить количество и эффективность угловых ударов в играх команд – участниц чемпионата мира 
2014 года. 
Материал и методы: анализ научно-методической литературы, регистрация технико-тактических действий, мето-
ды математической статистики. исследовалась соревновательная деятельность команд – участниц чемпионата мира 
2014 года. 
Результаты: представлены количественные и качественные показатели розыгрышей угловых ударов в играх команд 
высокой квалификации. 
Выводы: в среднем за игру команды – участницы чемпионата мира 2014 года выполняли 5,2 угловых ударов. Эффек-
тивность розыгрыша угловых ударов составляла 44,5%.

Ключевые слова: угловой удар, передача мяча, зона штрафной площади, фланг, эффективность.

Харьковская государственная академия физической 
культуры, Харьков, Украина

Введение

Вопросам изучения эффективности реализа-
ции стандартных положений футболистами разной 
квалификации посвящены работы многих специали-
стов [1; 4; 6; 7; 8; 10].

Удачное исполнение любого стандартного положения 
у ворот соперника является предпосылкой для реального 
завершения атакующих действий команды [9; 12]. К таким 
положениям относятся: начальный удар с центра поля, 
штрафной, свободный, угловой, одиннадцатиметровый 
удар и вбрасывание мяча из-за боковой линии, удар от 
ворот и сравнительно редко, розыгрыш спорного мяча.

Современная тактика и техника розыгрышей угловых 
ударов создает множество реальных возможностей за-
бить гол. Успех при розыгрышах этого положения зависит 
главным образом от трех основных факторов:

– от четкости планирования и правильности органи-
зации игры, конечная цель которых – достижение макси-
мальной эффективности действий как отдельных футбо-
листов и звеньев, так и команды в целом;

– от соблюдения игровой дисциплины, основанной 
на четком выполнении своих обязанностей каждым игро-
ком;

– от точности и своевременности подачи мяча с угло-
вого сектора.

По данным В. М. Шамардина [9], «вклад» голов, ко-
торые забиваются после выполнения угловых ударов, в 
общую результативность составляет 5–11%.

Эти результаты подтверждаются данными Г. А. Ли-
сенчука [5], согласно которым, командами в играх чемпи-
оната мира 1990 года после выполнения угловых ударов 
было забито 9 голов из 115 (7,8%), а на чемпионате мира 
1994 – 7 голов из 141 (5%).

По мнению некоторых специалистов [2], «вклад» го-
лов, забитых при выполнении угловых ударов, в общую 

результативность может быть увеличен, в частности, пу-
тем передач мяча с угловых ударов в те области штраф-
ной площади, где условия для взятия ворот наиболее 
благоприятные, и выбора рациональной траектории по-
лета мяча.

Как отмечают авторы [2], количество угловых уда-
ров, выполняемых командой в игре, может колебаться в 
очень больших пределах – от нуля до десяти-пятнадцати. 
В соревнованиях высокого уровня за матч обе встречаю-
щиеся команды выполняют в среднем десять-двенадцать 
угловых ударов.

Несколько больше угловых ударов назначается с пра-
вой (с точки зрения атакующей команды) стороны, что, 
скорее всего, можно объяснить наличием латерального 
преимущества при выполнении человеком двигательных 
действий [3].

Угловые удары игроки выполняют двумя способами:
– первым касанием посылают мяч непосредственно в 

штрафную площадь обороняющейся команды (примерно 
в 90% случаев);

– разыгрывают мяч, выполняя в ходе доставки мяча 
на ударную позицию несколько действий.

Эффективность этих способов выполнения угловых 
ударов с точки зрения вероятности взятия ворот при-
мерно одинаковая (порядка 3%) и сопоставима с эффек-
тивностью ударов в ворота, наносимых из-за штрафной 
площади с игры.

Цель исследования: определить количество и эф-
фективность угловых ударов в играх команд – участниц 
чемпионата мира 2014 года. 

Материал и методы исследования

Методы исследования: анализ научно-методической 
литературы, регистрация технико-тактических действий, 
методы математической статистики. Исследование со-
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ревновательной деятельности осуществлялось с коман-
дами – участницами чемпионата мира 2014 года.

Результаты исследования и их обсуждение

В табл. 1 представлены количественные и качествен-
ные показатели угловых ударов команд – участниц ЧМ-
2014 в разные отрезки игрового времени.

Таблица 1
Количество и эффективность угловых ударов в 

разные отрезки игрового времени (n=128)

Время
Общее 

количество
В среднем 

за игру
Эффективность

1–15 62 0,5±0,1 39,0±6,6

16–30 86 0,7±0,1 44,3±6,0

31–45 132 1,0±0,1 30,2±4,5

46–60 100 0,8±0,1 48,5±5,4

61–75 108 0,8±0,1 44,0±5,5

76–90 153 1,2±0,1 54,4±4,9

91–105 13 0,8±0,2 35,2±14,8

106–120 14 0,9±0,3 28,6±14,9

I тайм 280 2,2±0,1 35,7±3,5

II тайм 361 2,8±0,2 51,1±3,3

Дополнительное 
время

27 1,7±0,4 29,9±11,1

Всего 668 5,2±0,3 44,5±2,3

Результаты таблицы свидетельствуют, что количество 
угловых ударов постепенно увеличивалось к концу каж-
дого из таймов. При этом эффективность розыгрышей 
угловых ударов в разные игровые отрезки была неодина-
ковой.

Из табл. 2 видно, что команды в играх ЧМ-2014 не-
сколько больше угловых ударов выполняли на правом 
фланге. Так, из 668 угловых ударов 360 было на правом 
фланге и 308 на левом. Данное обстоятельство, скорее 
всего, можно объяснить наличием латерального пред-
почтения при выполнении человеком двигательных дей-
ствий.

Таблица 2
Количество и эффективность угловых ударов на 

разных флангах футбольного поля (n=128)

Фланг
Общее 

количество
В среднем 

за игру
Эффективность

Правый фланг 360 2,8±0,2 42,4±3,1

Левый фланг 308 2,4±0,2 46,9±3,4

Всего 668 5,2±0,3 44,5±2,3

В тоже время эффективность угловых ударов на ле-
вом фланге была выше (46,9±3,4%), чем на правом флан-
ге (42,4±3,1%).

В результате проведенного исследования было уста-
новлено (табл. 3), что посредством коротких и сред-
них передач мяча разыгрывалось 113 угловых ударов (в 
среднем за игру 0,9±0,1), а посредством передачи мяча 
в штрафную площадь соперника – 555 (в среднем за игру 
4,4±0,2).

Таблица 3
Способы розыгрыша угловых ударов (n=128)

Способ 
розыгрыша

Общее 
количество

В среднем 
за игру

Эффективность

Короткая 
или средняя 
передача мяча

113 0,9±0,1 100,0±0,0

Доставка мяча 
в штрафную 
площадь

555 4,4±0,2 33,5±2,4

Всего 668 5,2±0,3 44,5±2,3

Необходимо отметить, что эффективность розыгры-
шей угловых ударов посредством коротких передач мяча 
в играх чемпионата мира составляла 100,0±0,0%, а при 
доставке мяча в штрафную площадь – 33,5±2,4%.

Кроме того, было установлено (табл. 4), что из 
668 угловых ударов 533 передачи мяча выполнялось вер-
хом (4,2±0,2 в среднем за игру) и 135 – низом (1,1±0,1 в 
среднем за игру).

Таблица 4
Траектория полета мяча при передачах мяча с 

угловых ударов (n=128)

Траектория
Общее 

количество
В среднем 

за игру
Эффективность

Верхом 533 4,2±0,2 33,1±2,4

Низом 135 1,1±0,1 89,7±3,2

Всего 668 5,2±0,3 44,5±2,3

При этом эффективность передач мяча верхом со-
ставляла 33,1±2,4%, а низом – 89,7±3,2%.

Анализ способов доставки мяча в штрафную площадь 
соперника с угловых ударов свидетельствует, что из 555 
передач мяча 285 выполнялись в створ ворот и 270 от во-
рот.

Таблица 5
Способ доставки мяча в штрафную площадь с 

угловых ударов (n=128)

Способ
Общее 

количество
В среднем 

за игру
Эффективность

В створ ворот 285 2,2±0,2 30,9±3,2

От ворот 270 2,1±0,2 35,5±3,3

Всего 555 4,4±0,2 33,5±2,4

Эффективность способов доставки мяча в штрафную 
площадь соперника была разной. Так, эффективность пе-
редач мяча в створ ворот составляла 30,9±3,2%, а пере-
дач мяча от ворот – 35,5±3,3%.

Данное положение подтверждается практическим 
опытом и исследованиями в разных видах спорта, кото-
рые показывают, что ловить и отбивать мяч удобней, когда 
он движется к спортсмену, и труднее, когда мяч, двигаясь 
по дуге, как бы уходит от него. Это обусловлено многи-
ми причинами, главным образом особенностями глазод-
вигательных реакций и биомеханическими факторами. 
Поэтому вратарю и полевым игрокам обороняющейся ко-
манды легче отражать мячи, посланные с угловых ударов, 
именно в тех случаях, когда они закручиваются в сторону 
ворот.

В таблице 6 представлены данные объема и эффек-
тивности передач мяча, выполненных футболистами с 
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угловых ударов в створ ворот в разные зоны штрафной 
площади.

Из таблицы видно, что команды – участницы ЧМ-2014 
выполнили 151 передачу мяча во вратарскую площадь, 
123 передачи – в зону между вратарской площадью и 
одиннадцатиметровой отметкой, 10 передач – в зону 
между одиннадцатиметровой отметкой и линией штраф-
ной площади и 1 передача мяча за пределы штрафной 
площади.

При этом футболисты в играх ЧМ-2014 доставляли 
мяч в штрафную площадь ударом в створ ворот 78 раз 
на ближнюю штангу, 166 раз в среднюю зону и 41 раз на 
дальнюю штангу.

В табл. 7 представлены данные объема и эффектив-
ности передач мяча, выполненных футболистами с угло-
вых ударов от ворот в разные зоны штрафной площади.

Данные таблицы свидетельствуют, что футболисты в 
играх чемпионата мира 2014 года выполнили ударом от 
ворот 84 передачи мяча во вратарскую площадь, 162 пе-
редачи – в зону между вратарской площадью и один-
надцатиметровой отметкой, 22 передачи – в зону между 
одиннадцатиметровой отметкой и линией штрафной 
площади и 2 передачи мяча за пределы штрафной пло-
щади. Также игроки команд доставляли мяч в штрафную 

Таблица 6
Объем и эффективность передач мяча, выполненных футболистами с угловых ударов в створ ворот в 

разные зоны штрафной площади (n=128)

Зона площади
Вратарская 

площадь

Между вратарской площадью 
и одиннадцатиметровой 

отметкой

Между одиннадцатиметровой 
отметкой и линией штрафной 

площади

За пределы 
штрафной 
площади

Всего

Ближняя штанга 54 (13) 22 (12) 2 (2) 0 78 (27)

Средняя зона 85 (12) 79 (26) 1 (1) 1 (1) 166 (40)

Дальняя штанга 12 (6) 22 (11) 7 (6) 0 41 (23)

Всего 151 (31) 123 (49) 10 (9) 1 (1) 285 (90)

Примечание. в скобках – точные передачи мяча.

Таблица 7
Объем и эффективность передач мяча, выполненных футболистами с угловых ударов от ворот в разные 

зоны штрафной площади (n=128)

Зона площади
Вратарская 

площадь

Между вратарской площадью 
и одиннадцатиметровой 

отметкой

Между одиннадцатиметровой 
отметкой и линией штрафной 

площади

За пределы 
штрафной 
площади

Всего

Ближняя штанга 49 (8) 41 (12) 2 (2) 0 92 (22)

Средняя зона 33 (6) 104 (43) 11 (6) 1 (1) 149 (56)

Дальняя штанга 2 (1) 17 (8) 9 (7) 1 (1) 29 (17)

Всего 84 (15) 162 (63) 22 (15) 2 (2) 270 (95)

Примечание. в скобках – точные передачи мяча.

площадь ударом от ворот 92 раза на ближнюю штангу, 
149 раз в среднюю зону и 29 раз на дальнюю штангу.

В результате проведенного исследования было уста-
новлено (табл. 8), что из 668 угловых ударов в играх ЧМ-
2014 потерей мяча закончилось 33 розыгрыша (4,9%), до-
ставкой мяча в штрафную площадь – 460 (68,9%), ударом 
в ворота – 151 (22,6%), взятием ворот – 24 (3,6%).

Выводы

1. Команды – участницы ЧМ-2014 в среднем за игру 
выполняли 5,2±0,3 угловых ударов, с эффективностью 
44,5±2,3%.

2. Из 668 угловых ударов 113 разыгрывалось посред-
ством коротких передач мяча и 555 – посредством до-
ставки мяча в штрафную площадь соперников.

3. Из 555 передач мяча в штрафную площадь сопер-
ника 285 выполнялись в створ ворот и 270 от ворот.

4. Эффективность передач мяча в створ ворот состав-
ляла 30,9±3,2%, а передач мяча от ворот – 35,5±3,3%.

5. Футболисты атакующей и обороняющейся коман-
да должны идентифицировать, из какого угла и какой но-
гой выполняет передачу игрок. При выполнении угловых 
ударов с посылом мяча от ворот мяч чаще направляется 
в среднюю зону между линией вратарской площади и 

Таблица 8
Результативность розыгрышей угловых ударов (n=128)

Результат Количество %

Потеря мяча 33 4,9

Доставка мяча в штрафную площадь 460 68,9

Удар в ворота 151 22,6

Гол 24 3,6

Общее количество угловых ударов 668 100,0
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одиннадцатиметровой отметкой, к чему должна быть го-
това обороняющаяся команда. Во время угловых ударов, 
когда мяч подкручивается к воротам, необходимо осо-
бенно внимательно действовать на ближнем углу вратар-
ской площади и ближней штанге. Желательно оставлять в 
данных зонах одного или двух игроков, которые во время 
обороны будут действовать по мячу. При отсутствии обо-
роняющегося игрока на ближнем углу вратарской площа-

ди игрок, выполняющий передачу мяча, и открывающиеся 
игроки должны уметь самостоятельно идентифицировать 
подобные ситуации во время матча и использовать сво-
бодную зону для осуществления удара в ворота.

Перспективы дальнейших исследований. Даль-
нейшие исследования будут посвящены изучению угло-
вых ударов в играх чемпионата Европы 2016 года.

Конфликт интересов. Авторы заявляют, что нет конфликта интересов, который может 
восприниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой поддержки от государ-
ственной, общественной или коммерческой организации.
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Анотація. Перцухов А. А., Шаленко В. В. Особливості розіграшів кутових ударів в іграх команд високої 
кваліфікації. Мета: визначити кількість і ефективність кутових ударів в іграх команд – учасниць чемпіонату світу 
2014 року. Матеріал і методи: аналіз науково-методичної літератури, реєстрація техніко-тактичних дій, мето-
ди математичної статистики. здійснювалося дослідження змагальної діяльності команд – учасниць чемпіонату світу 
2014 року. Результати: представлено кількісні та якісні показники розіграшів кутових ударів в іграх команд високої 
кваліфікації. Висновки: у середньому за гру команди – учасниці чемпіонату світу 2014 року виконували 5,2 кутових 
ударів. ефективність розіграшу кутових ударів становила 44,5%.

Ключові слова: кутовий удар, передача м'яча, зона штрафної площі, фланг, ефективність.

Abstract. Pertsukhov A., Shalenko V. Features of draws of corner kicks in games of teams of high qualification. 
Purpose: to define quantity and efficiency of corner kicks in games of teams-participants of the world championship of 2014. 
Material &  Methods: analysis of scientific and methodical literature, registration of technical and tactical actions, methods of 
mathematical statistics. the research of the competitive activity was carried out with teams-participants of the world cham-
pionship of 2014. Results: quantitative and quality indicators of draws of corner kicks in games of teams of high qualification 
are presented. Conclusions: teams-participants of the world cup of 2014 carried out 5,2 corner kicks. the efficiency of draw 
of corner kicks made 44,5% on average for a game.

Keywords: corner kick, pass, zone of a penalty area, flank, efficiency.
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Планування фізичних навантажень на весняний 
період у чоловіків на основі їх фізичного стану

Пришва О. Б.

Мета: визначити особливості фізичного стану чоловіків зрілого віку, що можуть бути використані для оперативного 
планування фізичної активності високої інтенсивності навесні, та перевірити їх ефективність. 
Матерiал i методи: у чоловіків 35–50 років, що ведуть здоровий спосіб життя, досліджувались індекс маси тіла, фі-
зичний стан за методикою баєвського. дослідження проводились вранці та увечері кожного дня. результати порівню-
вались напередодні, у день фізичної активності високої інтенсивності, із середньомісячними показниками. фізична 
активність досліджувалась за методикою ipaq. 
Результати: знайдені достовірні (p<0,05) відмінності у фізичному стані чоловіків напередодні та у день їх фізичної 
активності високої інтенсивності. помічені зміни були: у вазі тіла, у частоті серцевих скорочень, у адаптаційному по-
тенціалі баєвського. найбільш значимий показник визначили як маркер. для перевірки його ефективності було за-
пропоновано чоловікам протягом місяця планувати індивідуальну фізичну активність високої інтенсивності відповідно 
цього маркеру. результатом стало достовірне (p<0,05) збільшення кількості та тривалості занять фізичною активністю 
високої інтенсивності, покращення фізичного стану на 10,73% у комплексному тесті баєвського. 
Висновки: фізичний стан відіграє важливу роль у плануванні фізичної активності високої інтенсивності чоловіків зрі-
лого віку. порівняльне погіршення фізичного стану з попереднім днем за тестом баевского на 3,09% може використо-
вуватися для оперативного планування фізичної активності високої інтенсивності на цей день.

Ключові слова: фізична активність високої інтенсивності, фізичний стан, планування фізичної активності, ipaq.
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Вступ

Фізичний стан (ФС) людини є, водночас, відобра-
женням і підсвідомою метою її життя. Вся діяльність лю-
дини тісно пов’язана із її ФС та направлена на його удо-
сконалення. Адекватна адаптація організму людини до 
мінливих зовнішніх умов винагороджується позитивним 
самопочуттям та досконалим ФС. Спосіб життя людини, 
як осмислена адаптація, на протязі всього її історичного 
розвитку залежав від сезонних змін зовнішнього серед-
овища. У сучасних тенденціях глобалізації суспільства 
зовнішні умови середовища не мають такого впливу на 
спосіб життя людини. Але генетично закладена інформа-
ція про зміни способу життя у відповідності до сезонних 
змін знаходить своє підтвердження у нейрогуморальних 
процесах організму [3; 4; 12; 20] та фізичній активності 
(ФА) людини [7; 18]. Проведено достатньо досліджень по 
виявленню змін ФА у відповідності до сезонних змін, як у 
підлітків, так і серед людей зрілого віку. Спостереження за 
підлітками 12–13 років виявило збільшення їх ФА на 1–2% 
із кожним підвищенням на 10оС температури навколиш-
нього середовища [11]. Досліджуючи ФА за допомогою 
акселерометра японців 65–83 років на протязі року, було 
виявлено зменшення ФА взимку. Найвища ФА припадала 
на весну та осінь. Влітку показники ФА були на рівні се-
редньорічних, а тривалість ФА влітку була більшою, ніж 
у інші сезони [24]. Інші дослідження стверджують що ФА 
взимку знижується у зв’язку із поганим фізичним станом 
людей літнього віку [10]. Щотижнева витрата енергії у ФА 
чоловіків зрілого віку була вищою на 15–20% навесні та 
влітку [19]. Дослідження ФА у підлітків 9, 15 років також 

виявило більшу активність навесні, ніж взимку [17]. Аналіз 
літературних джерел свідчить про пріоритетне значення 
весняного сезону у ФА людини.

Особливо ефективною для підтримання оптималь-
ного функціонального стану людини є аеробна фізична 
активність середньої та високої інтенсивності [8; 9; 13]. 
Особливе значення для здоров’я має фізична активність 
високої інтенсивності (ФАВІ), результатом якої є пози-
тивні зміни у ФС – зниження тиску, покращення обміну 
речовин, оптимізація зросто-вагових показників [15; 16]. 
Про значення ФАВІ свідчить дослідження Gebel K., et al, 
(2015), де протягом восьми років велося спостереження 
за більше ніж 200000 австралійцями віком від 45–75 ро-
ків. Досліджувався коефіцієнт смертності від різних за-
хворювань за цей час. Серед людей, які не займались фі-
зичною активністю середньої та високої інтенсивності, він 
був 8,34%, серед тих, хто займався 10–149 хв/тиждень – 
4,81%; 150–299 хв/тиждень – 3,17%; 300 і більше – 2,64%. 
Серед тих, які не займались ФАВІ, коефіцієнт смертності 
склав 3,84%; у кого ФАВІ складала менше 30%, коефіцієнт 
смертності склав 2,35%, а у кого ФАВІ була більше 30%, 
коефіцієнт смертності склав всього 2,08% [13]. Кількість 
занять ФАВІ у чоловіків зрілого віку може варіюватися від 
3–4 на тиждень до 2–3 на місяць [5]. Більшість європей-
ців зрілого віку ніколи не займалися регулярно ФАВІ чи 
спортом [21]. Існуючі рекомендації Всесвітньої організації 
охорони здоров’я (ВООЗ) щодо ФАВІ обмежуються лише 
загальною кількістю рекомендованих хвилин на тиждень – 
не менше 75, та кількістю занять – не менше двох, або 
20 хв, три рази на тиждень [14].

ФА середньої інтенсивності не вимагає значних фі-
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зичних навантажень та може реалізовуватись у процесі 
побутової або соціальної діяльності. Для фізичної актив-
ності високої інтенсивності (ФАВІ) у зрілому віці необхідна 
певна фізична готовність організму, що відображається у 
фізичному стані людини, самопочутті та бажанні нею за-
йматися. Особливістю планування такої ФА у чоловіків 
зрілого віку є їх самостійність [1], бажання отримати за-
доволення та покращити свій емоційний стан [22]. Реа-
лізація цього бажання пов’язана із здоровим організмом 
та відповідним фізичним станом. Тому, на нашу думку, для 
планування та управління ФАВІ чоловіків зрілого віку бу-
дуть актуальні відомості про особливості їх ФС, що пере-
дують, а можливо, і спонукають до такого виду ФА у вес-
няному періоді.

Мета дослідження: визначити особливості фізично-
го стану чоловіків зрілого віку, що можуть бути використа-
ні для оперативного планування ФАВІ навесні, та переві-
рити їх ефективність.

Матеріал і методи дослідження

Експеримент складався із двох частин, лаборатор-
ного та формуючого. Для експерименту було відібрано 
29 чоловік 35–50 років без хронічних захворювань, які 
притримуються здорового способу життя та самостійно 
займаються ФАВІ у вигляді оздоровчого бігу, плавання, 
занять у спортивному залі, фізичний стан яких у дні до-
сліджень не перевищував середньомісячну умовну норму 
адаптаційного потенціалу Баєвського (АПБ) у 1,80 абсо-
лютних одиниць (а. о.) [2]. Дослідження проводилось на 
півдні України навесні на протязі 30 днів лабораторного та 
30 днів формуючого експерименту. 

Для вивчення фізичного розвитку чоловіків вивчався 
індекс маси тіла (ІМТ) (кг∙м–2). Оцінювання фізичного ста-
ну проводились два рази на день: вранці та увечері за ін-
дексом АПБ, значення якого обчислювали за формулою:

апб=0,011·чСС+0,014·атс+0,008·атд+0,014·вік+
+0,009·Мт–0,009·дт–0,273,

де чСС – частота серцевих скорочень (уд.∙хв–1); атс – 
систолічний артеріальний тиск (мм рт. ст.); атд – діасто-
лічний артеріальний тиск (мм рт. ст.); Мт – маса тіла, (кг); 
дт – довжина тіла (см); вік – вік обстежуваного (років).

Вага тіла вимірювалась електронними вагами з похиб-
кою до 50 гр. Артеріальний тиск та частота серцевих ско-
рочень (ЧСС) вимірювалися автоматичними тонометрами 
Contec 08A. АПБ вираховувався щоранку після нічного сну 
та щовечора перед сном із дотриманням необхідних ре-
комендацій ВООЗ (1999). ФАВІ досліджувалась у відпо-
відності до міжнародного питальника IPAQ (International 
Physical Activity Questionnaire) [5; 23]. Вивчались кількість 
занять на тиждень та їх тривалість. Отримані результати 
фіксувались у індивідуальних щоденниках. Лабораторний 
експеримент включав порівняння середньомісячних ден-
них показників ФС чоловіків із показниками напередодні 
та у день ФАВІ. Порівнювались показники ФС чоловіків, 
виміряні вранці (Р), увечері (В), та різниця між ними за 
день (Р–В), та за попередню ніч (В–Р). Також різницю між 
показниками ФС ми подали у відсотках, за формулою:

х=(b–a):a∙100%,

де x – величина відсотка; a – попередній показник, b – 
наступний показник порівнюваної пари чисел.

У випадку ФАВІ чоловіків, зафіксованої декілька днів 

підряд, відсоток враховувався тільки перед першим 
днем. 

У лабораторному експерименті чоловіки займались 
ФАВІ (біг, плавання, спортивні ігри, їзда на велосипеді) у 
звичному для себе графіку. У формуючому експерименті 
їм було запропоновано планувати ФАВІ у відповідності до 
щоранкової інформації про свій ФС. Результати формую-
чого експерименту оброблені за щотижневими даними. 

Статистичне обрахування проводилось методами не-
параметричної статистики, оскільки деякі результати не 
відповідали нормальному розподілу. Визначались: інтер-
квартильний розмах (ІР), медіана (Ме). Порівняння між 
групами показників здійснювались за допомогою крите-
ріїв знакових рангів Вілкоксона. Використовувались про-
грами EXEL та Statgraphics16.

Результати дослідження та їх обговорення

Досліджуючи наявність відмінностей між звичайни-
ми днями та днями із ФАВІ чоловіків, ми порівняли їх ФС 
(табл. 1). Суттєві відмінності були виявлені лише у деяких 
досліджуваних показниках. У звичайні дні вага тіла чолові-
ків (Р) була статистично однаковою із днями ФАВІ. ЧСС (Р) 
також не мала достовірної різниці. АПБ (Р) у дні ФАВІ був 
достовірно більшим на 1,21% у порівнянні із звичайними 
днями, а АПБ (В) – на 1,14%. Достовірно не виявлено від-
мінностей у зміні АПБ чоловіків на протязі дня (Р–В) та за 
попередню ФАВІ ніч (В–Р).

Найважливішим виявився пошук відмінностей у ФС 
чоловіків напередодні та у дні їх ФАВІ (табл. 2). Вага тіла 
(Р) була достовірно більшою у дні ФАВІ на 0,32%, ЧСС (Р) 
також більше на 2,37%, АПБ (Р) – на 3,09%, АПБ (В) – на 
2,89%. Відмінностей між показниками АПБ за день (Р–В) 
та за попередню ніч (В–Р) – не було. 

Досліджуючи зміни у ФС чоловіків, необхідно було 
пересвідчитись у дійсно менших показниках ФС чоловіків 
напередодні ФАВІ у порівнянні із звичайними днями, та-
кож порівняли показники ФС чоловіків напередодні ФАВІ 
із звичайними днями (табл. 3). 

Більшість показників ФС чоловіків напередодні ФАВІ 
мали достовірно менші значення (р<0,05) у порівнянні із 
звичайними днями. Так, вага тіла (Р) напередодні мен-
ше на 0,3%, ЧСС (Р) менше на 2,56%, АПБ (Р) менше на 
1,85%, АПБ (В) – на 1,73%. Також достовірна різниця 
спостерігається між АПБ (В–Р). У дні напередодні ФАВІ 
різниця АПБ за ніч складала 0,14 а. о., а у звичайні дні – 
0,09 а. о., що на 35,71% більше, що свідчить про краще 
відновлення організму за ніч напередодні ФАВІ. Суттєвої 
різниці у АПБ (Р–В) напередодні ФАВІ із звичайними дня-
ми не виявилось.

Відмінності у ФС чоловіків напередодні їх ФАВІ були 
використані нами як маркери для оперативного плану-
вання ФАВІ у формуючому експерименті, де чоловікам 
було запропоновано планувати ФАВІ у той день, коли АПБ 
(Р) збільшувався більше ніж на 3,09% у порівнянні із по-
переднім днем.

У результаті формуючого місячного експерименту 
відбулися позитивні зміни, як у ФА, так, і у ФС чоловіків 
(табл. 4). 

ІМТ чоловіків збільшився на 1,55%. Кількість занять 
ФАВІ у тиждень збільшилась на 18,99%. Час занять збіль-
шився на 46,41%. ЧСС (Р) зменшилась на 5,54%. АПБ (Р) 
також покращився на 3,13%.

Відібраний контингент для дослідження мав незна-
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Таблиця 1
Порівняння показників фізичного стану чоловіків звичайних днів із днями фізичної активності 

високої  інтенсивності 

№ Показник

Дні звичайні
(n=718)

ФАВІ
(n=159) Різниця 

(%)
W

(p)Me
(95%ІР)

Me
(95%ІР)

1. Вага тіла (Р), кг
88,05

(85,27;90,83)
88,07

(84,37;91,77)
–

62168>
0,05

2. ЧСС (Р), уд.∙хв–1 50,53
(47,18;53,88)

50,44
(47,62;53,26)

–
55342
>0,05

3. АПБ (Р), а. о.
1,65

(1,63;1,67)
1,67

(1,63;1,7)
1,21

76880,5
<0,05

4. АПБ (В), а. о.
1,76

(1,75;1,78)
1,78

(1,74;1,82)
1,14

74187,5
<0,05

5. Різниця АПБ (Р–В), а. о.
–0,11

(–0,13;–0,09)
–0,12

(–0,16;–0,08)
–

63845,5
>0,05

6. Різниця АПБ (В–Р), а. о.
0,09

(0,05;0,12)
0,1

(0,06;0,13)
–

57651
>0,05

Таблиця 2
Порівняння показників фізичного стану чоловіків напередодні та у дні фізичної активності 

високої  інтенсивності

№ Показник

Напередодні
(n=131)

ФАВІ
(n=159) Різниця 

(%)
W

(p)Me
(95%ІР)

Me
(95%ІР)

1. Вага тіла (Р), кг
87,79

(84,04;90,84)
88,07

(84,37;91,77)
0,32

29347
<0,05

2. ЧСС (Р), уд.∙хв–1 49,27
(46,82;51,72)

50,44
(47,62;53,26)

2,37
33231
<0,05

3. АПБ (Р), а. о.
1,62

(1,57;1,67)
1,67

(1,63;1,7)
3,09

45151
<0,05

4. АПБ (В), а. о.
1,73

(1,70;1,77)
1,78

(1,74;1,82)
2,89

34640
<0,05

5. Різниця АПБ (Р–В), а. о.
–0,11

(–0,15;–0,7)
–0,12

(–0,16;–0,08)
–

22531
>0,05

6. Різниця АПБ (В–Р), а. о.
0,14

(0,94;0,18)
0,1

(0,06;0,13)
–

24878
>0,05

Таблиця 3
Порівняння показників фізичного стану чоловіків напередодні фізичної активності високої інтенсивності 

із звичайними днями 

№ Показник

Напередодні ФАВІ
(n=159)

Дні звичайні
(n=718) Різниця 

(%)
W

(p)Me
(95%ІР)

Me
(95%ІР)

1. Вага тіла (Р), кг
87,79

(84,04;90,84)
88,05

(85,27;90,83)
0,3

68721
<0,05

2. ЧСС (Р), уд.∙хв–1 49,27
(46,82;51,72)

50,53
(47,18;53,88)

2,56
76484
<0,05

3. АПБ (Р), а. о.
1,62

(1,57;1,67)
1,65

(1,63;1,67)
1,85

66154
<0,05

4. АПБ (В), а. о.
1,73

(1,70;1,77)
1,76

(1,75;1,78)
1,73

63478
<0,05

5. Різниця АПБ (Р–В), а. о.
–0,11

(–0,15;–0,7)
–0,11

(–0,13;–0,09)
–

32817
>0,05

6. Різниця АПБ (В–Р), а. о.
0,14

(0,94;0,18)
0,09

(0,05;0,12)
35,71

56750
<0,05
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Таблиця 4
Порівняння показників фізичної активності та фізичного стану чоловіків лабораторного та формуючого 

експерименту 

№ Показник

До експерименту
(n=105)

Після експерименту
(n=96) Різниця 

(%)
W

(p)Me
(95% ІР)

Me
(95% ІР)

1. ІМТ (кг∙м–2)
28,33

(24,89;31,77)
27,89

(24,38;31,4)
1,55

1747
<0,05

2. ФАВІ (кільк./тижд.)
1,58

(0,07;3,66)
1,88

(0,11;3,65)
18,99

2854
<0,05

3. ФАВІ (хв/тиж.)
20,92

(14,39;27,45)
30,63

(21,61;39,63)
46,41

3487
<0,05

4. ЧСС (Р) (уд.∙хв–1)
51,95

(46,17;57,73)
49,07

(46,84;51,3)
5,54

2309
<0,05

5. АПБ (Р) (а. о.)
1,77

(1,7;1,84)
1,58

(1,48;1,68)
10,73

2852
<0,05

чне збільшення ІМТ (на 12%), що можна віднести, при 
нормальних показниках ФС, до більшої частки м’язової 
тканини, ніж до жирової. ФАВІ складала всього 25% від 
рекомендованої кількості занять на тиждень та 27% від 
рекомендованих хвилин. Фізичний стан чоловіків був у 
відносній нормі; АПБ (Р) був менше 1,80 а. о., ЧСС (Р) та-
кож свідчила про здорову серцево-судинну систему.

Пошук особливостей ФС чоловіків у весінній період 
включав порівняння їх ФС у звичайні дні та дні з ФАВІ. Це 
дало можливість оцінити вплив ФА на їх організм. Незна-
чне збільшення АПБ (В) свідчило про напругу серцево-
судинної системи у результаті ФАВІ. Достовірне збіль-
шення АПБ (погіршення ФС) чоловіків вранці у дні ФАВІ 
визначило інформативність даного тесту ФС по відно-
шенню до занять ФАВІ.

Найбільш значущими виявились відмінності показни-
ків ФС чоловіків напередодні та у дні ФАВІ. Збільшення 
ваги тіла, відносне погіршення ЧСС, АПБ (Р) у дні ФАВІ 
стало приводом для врахування цих змін у подальшому 
оперативному плануванні. Відсотки змін ФС чоловіків 
були більшими у порівнянні із звичайними днями. АПБ (Р) 
мав найбільший відсоток – 3,09, який ми використали у 
подальшому дослідженні для оперативного планування 
ФАВІ. 

Порівняння ФС чоловіків напередодні ФАВІ із звичай-
ними днями засвідчило, що саме у переддень до ФАВІ ФС 
чоловіків був кращим не тільки за дні ФАВІ, а й кращим, ніж 
у повсякдень. Це вказує на важливість ФС чоловіків саме у 

переддень до занять ФАВІ, що може бути значущим у при-
йняті рішення наступного дня до занять ФАВІ. Досліджен-
ня АПБ вечора попереднього дня та ранку (В–Р) виявило 
кращий відновлювальний процес під час сну напередодні 
ФАВІ, ніж у звичайні дні.

Достовірних відмінностей АПБ ранок-вечір між по-
рівнювальними днями не було знайдено, що відображає 
адекватне фізичне навантаження фізичному стану чолові-
ків у всі досліджувані дні. 

За результатами формуючого експерименту може-
мо стверджувати, що врахування АПБ (Р), особливо його 
різниці з попереднім днем, залежить тижнева кількість та 
тривалість ФАВІ чоловіків, яка у свою чергу оптимально 
впливає на ФС чоловіків у весняний період.

Висновки

Фізичний стан відіграє важливе значення у ФАВІ чо-
ловіків зрілого віку. Найбільш інформативним та доступ-
ним для масового застосування показником ФС може 
бути АПБ (Р), збільшення якого на 3,09% у весняний пе-
ріод може бути приводом для оперативного планування 
на цей день ФАВІ. Врахування цього показника має свою 
ефективність у оптимізації ФАВІ та ФС чоловіків зрілого 
віку, що ведуть здоровий спосіб життя.

Перспективи подальших досліджень полягають у 
вивчені особливостей фізичного стану чоловіків, що спри-
яють ФАВІ у інших сезонних періодах.

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприймати-
ся таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, гро-
мадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Пришва О. Планирование физических нагрузок на весенний период у мужчин на основе их физического 
состояния. Цель: определить особенности физического состояния мужчин зрелого возраста, которые могут быть использованы 
для оперативного планирования физической активности высокой интенсивности в весенний период, и проверить их эффективность. 
Материал и методы: у мужчин 35–50 лет, ведущих здоровый образ жизни, исследовался индекс массы тела, физическое состоя-
ние по методике баевского. исследования проводились утром и вечером каждый день. результаты сравнивались: накануне, в день 
физической активности высокой интенсивности, со среднемесячными показателями. физическая активность исследовалась по 
методике ipaq. Результаты: найденные достоверные (p<0,05) различия в физическом состоянии мужчин накануне и в день их фи-
зической активности высокой интенсивности. замеченные изменения были: в весе тела, в частоте сердечных сокращений, в адап-
тационном потенциале баевского. наиболее значимый показатель определили как маркер. для проверки его эффективности было 
предложено мужчинам в течение месяца планировать индивидуальную физическую активность высокой интенсивности соответ-
ственно этого маркера. результатом стало достоверное (p<0,05) увеличение количества и продолжительности занятий физической 
активностью высокой интенсивности, улучшение физического состояния на 10,73% в комплексном тесте баевского. Выводы: фи-
зическое состояние играет важную роль в планировании физической активности высокой интенсивности мужчин зрелого возраста. 
Сравнительное ухудшение физического состояния с предыдущим днем за тестом баевского на 3,09% может использоваться для 
оперативного планирования физической активности высокой интенсивности на этот день.

Ключевые слова: физическая активность высокой интенсивности, физическое состояние, планирование физической актив-
ности, ipaq.

Abstract. Pryshva O. Plan physical activities for spring men based on their physical condition. Purpose: to find the features 
of physical condition of men before their vigorous physical activity sessions in the winter season, and test their effectiveness. Material & 
Methods: investigated body mass index, physical condition of method by baevsky in men 35–48 years leading a healthy lifestyle. research 
conducted morning and evening every day. results were compared: the day before, the day of vigorous physical activity, and with average 
per month. physical activity was studied by the ipaq method. Results: found significant (p<0,05) differences in the physical condition of men 
before and the day of physical activity of high intensity. marked changes were: body weight, the heart rate, the adaptive capacity by baevsky. 
the most significant figure identified as a marker. to test its effectiveness was offer to men plan individual vigorous physical activity under 
this marker. the result was significant (p<0,05) increase the number and duration of vigorous physical activity, better physical condition to 
10,73%. Conclusions: the physical condition of age men plays an important role in planning their vigorous physical activity. comparative 
deconditioning from the previous day for the test baevsky 3,09%, can be used for operational planning of physical activity of high intensity on 
that day.

Keywords: vigorous physical activity, physical condition, planning of physical activity, ipaq.
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Особливості морфологічних показників 
штовхальників ядра на етапі спеціалізованої 

базової підготовки

Рожков В. О. 

Мета: дослідити морфологічні показники штовхальників ядра на етапі спеціалізованої базової підготовки. 
Матерiал i методи: у дослідженні прийняли участь 12 штовхальників ядра 15–17 років, які перебували на етапі спе-
ціалізованої базової підготовки. були використані наступні методи дослідження: аналіз та узагальнення науково-
методичної літератури, визначення антропометричних показників, метод індексів.
Результати: наводяться морфологічні показники штовхальників ядра на етапі спеціалізованої базової підготовки. 
Висновки: отримані дані показали, що вже на етапі спеціалізованої базової підготовки соматотип штовхальників від-
повідає соматотипу висококваліфікованих штовхальників ядра.

Ключові слова: морфологічні показники, етап спеціалізованої базової підготовки, штовхальники ядра.

Харківська державна академія фізичної культури, 
Харків, Україна

Вступ

Проблема визначення морфологічних показників 
спортсменів являється актуальною у зв’язку з питаннями 
спортивного відбору [5]. Для відбору та підготовки штов-
хальників ядра морфологічні показники повинні займа-
ти чільне місце, адже аби штовхнути якомога далі ядро, 
спортсмен повинен відповідати відповідним морфологіч-
ним параметрам [1; 8]. Г. Савка, Ф. Музика [6; 7] зазнача-
ли, що темпи онтогенезу залежать саме від особливостей 
морфологічних показників.

K. Singh [8], проаналізувавши морфологічні показни-
ки висококваліфікованих штовхальників яра, відмічав пре-
валювання гіперстенічного типу статури тіла. Також автор 
зазначає, що штовхальники ядра – спортсмени з великою 
масою та зростом.

J.  Novotnу [9] особливе значення серед антропоме-
тричних показників надавав розмаху рук, приймаючи до 
уваги генетичну обумовленість цього признаку, вважав за 
необхідне його врахування в процесі початкового відбору. 
Саме визначення індивідуальних морфологічних показни-
ків штовхальників сприяє найліпшому управлінню трену-
вальним процесом [2; 3].

Однак роботи більшості авторів присвячені особли-
востям морфологічних показників висококваліфікованих 
штовхальників ядра. Особливостям морфологічних по-
казників штовхальників ядра на етапі спеціалізованої ба-
зової підготовки приділено недостатньо уваги. Тому дуже 
важливо визначити особливості морфологічних параме-
трів штовхальників ядра на етапі спеціалізованої базової 
підготовки.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження виконувалося відповід-
но до теми наукових досліджень ХДАФК «Моделювання 
техніко-тактичних дій кваліфікованих спортсменів у пла-
ванні та швидкісно-силових дисциплінах легкої атлети-
ки».

Мета дослідження: дослідити морфологічні показ-
ники штовхальників ядра на етапі спеціалізованої базової 
підготовки. 

Матеріал і методи дослідження

У дослідженні прийняли участь 12 штовхальників ядра 
15–17 років, які перебували на етапі спеціалізованої ба-
зової підготовки. Були використані наступні методи дослі-
дження: аналіз та узагальнення науково-методичної літе-
ратури, визначення антропометричних показників, метод 
індексів.

Результати дослідження та їх обговорення

Проаналізувавши антропометричні параметри 
(табл. 1), ми бачимо, що в цілому, окрім ваги спортсме-
нів, де спостерігається середня однорідність (коефіцієнт 
варіативності 11,79%), морфологічні показники не мають 
значних розбіжностей, тобто однорідні. Коефіцієнти варі-
ації знаходяться в проміжку від 2,65–7,41%, що дає змогу 
стверджувати про майже однакові морфологічні показни-
ки досліджуваних спортсменів.

Спортсмени мали високий зріст, велику вагу, розмах 
рук та ширину плечей. 

На основі отриманих показників за класифікацією 
М. В. Чорноруцького [5] було визначено соматотип штов-
хальників. Усі досліджувані штовхальники ядра мали гі-
перстенічний тип статури тіла пікнічного типу, що харак-
терно для висококваліфікованих штовхальників ядра, тоб-
то можна стверджувати, що вже на етапі спеціалізованої 
базової підготовки штовхальники мають соматотип як у 
висококваліфікованих штовхальників ядра. Отримані по-
казники соматотипу свідчать про кріпку статуру тіла, важкі 
та широкі кістки, об’ємні плечі. Але на відміну від інших ти-
пів статури тіла в даного типу спостерігається повільніше 
протікання метаболічних процесів у організмі, як наслідок 
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Таблиця 1
Антропометричні показники штовхальників ядра 

на етапі спеціалізованої базової підготовки (n=12)

Антропометричні 
показники

Х σ V, %

Зріст (см) 185,58 4,96 2,67

Довжина руки (см) 75,58 4,03 5,34

Розмах рук (см) 199,5 9,45 4,74

Ширина плечей (см) 48,42 3 6,19

Довжина тулуба (см) 56,25 3,36 5,97

Довжина ноги (см) 92,33 3,26 3,53

ОГК (см) 104,08 7,72 7,41

Обхват талії (см) 101,08 6,2 6,13

Вага (кг) 91,33 10,76 11,79

Таблиця 3
Вага сегментів тіла штовхальників ядра на етапі 

спеціалізованої базової підготовки (n=12)

Показник Х σ V, %

Стопа (кг) 1,198 0,1 8,8

Гомілка (кг) 3,925 0,43 11

Стегно (кг) 13,283 1,62 12,2

Кисть (кг) 0,616 0,05 8,2

Передпліччя (кг) 1,419 0,14 9,9

Плече (кг) 2,433 0,31 12,8

Голова (кг) 5,451 0,23 4,4

Верхня частина тулуба (кг) 14,434 1,81 12,5

Середня частина тулуба (кг) 15,277 2,2 14,4

Нижня частина тулуба (кг) 10,544 1,24 11,7

Таблиця 2
Вага жирового прошарку штовхальників ядра на 

етапі спеціалізованої базової підготовки

Спортсмен
Вага жирового 
прошарку (кг)

% від ваги тіла

1 9,742 10,26

2 11,721 10,19

3 9,042 10,28

4 8,744 10,29

5 9,532 10,25

6 8,161 10,33

7 9,453 10,28

8 9,234 10,26

9 9,707 10,22

10 10,732 10,22

11 8,002 10,39

12 8,467 10,33

це проявляється в надлишковому жировідкладенні. 
За методом W. Sterna [1], було визначено вагу жиро-

вого прошарку (табл. 3). 
Проаналізувавши вагу жирового прошарку, було ви-

значено, що жировий прошарок не перевищує 10% від 
ваги тіла в досліджуваних спортсменів. Що ж до ваги жи-
рового прошарку, то в більшості спортсменів він колива-
ється в діапазоні 9–10 кг

На основі даних ваги тіла та зросту штовхальників 
ядра, що приймали участь у дослідженні, за методом 
В. М. Селуянова [4] було вирахувано вагу сегментів тіла, 
дані зазначені у табл. 3.

Як видно з зазначеної таблиці, у половини показників 
спостерігається середня однорідність результатів (коефі-
цієнт варіативності 11–14,4%), це пов’язано в першу чер-
гу з відмінностями ваги в досліджуваних спортсменів.

Найбільшу вагу з поміж усіх частин тіла має серед-
ня частина тулуба – 15,277±2,2 кг, трохи менше важить 
верхня частина тулуба та стегно – 14,434±1,81 кг та 
13,283±1,62 кг відповідно. Найменшу вагу мають сто-
па – 1,198±0,1 кг, передпліччя – 1,419±0,14 кг та кисть – 
0,616±0,05 кг.

Для визначення розподілу ваги на см зросту та визна-
чення надмірної ваги був визначений ваго-зростовий ін-
декс, дані наведені в табл. 4

З отриманих даних видно, що найбільші показни-
ки ваго-зростового індексу спостерігаються в другого 
спортсмена та десятого, це свідчить про значне переви-
щення ваги, що ж до спортсменів шостого та одинадця-
того, то вони мають найменші показники ваго-зростового 
індексу, це свідчить про відсутність надмірної ваги та від-
повідність ваги до зросту даних спортсменів. Середній по-
казник ваго-зростового індексу складає 492±49,5 г∙см–1. 
У цілому рівень розбіжності показників ваго-зростового 
індексу на грані середньої однорідності (коефіцієнт варі-
ативності 10,00%).

Висновки

Аналіз наукової та методичної літератури показав, 
що, не дивлячись на велику кількість робіт, присвячених 
особливостям морфологічних показників, особливостям 
морфологічних показників штовхальників ядра на етапі 
спеціалізованої базової підготовки приділено недостат-
ньо уваги.

Отримані дані показали, що вже на етапі спеціалізо-
ваної базової підготовки соматотип штовхальників від-
повідає соматотипу висококваліфікованих штовхальників 
ядра.

Для відбору та підготовки штовхальників ядра на етапі 
спеціалізованої базової підготовки морфологічні показни-
ки мають відповідати наступним вимогам: гіперстенічний 
склад статури тіла, зріст – 185,58±4,96 см, довжина руки – 
75,58,±4,03 см, розмах рук – 199,5,±9,45 см, ширина пле-
чей – 48,42±3 см, довжина тулуба – 56,25±3,36 см, довжи-
на ноги – 92,33±3,26, ОГК – 104,08±7,72 см, обхват талії – 
101,08±6,2 см, вага – 91,33±10,76 кг, вага жирового про-
шарку – не більше 10% від маси тіла, найбільша вага має 
припадати на середню частину тулуба – 15,277±2,2 кг від 
загальної ваги, ваго-ростовий індекс – 492±49,5 г∙см–1.

Перспективи подальших досліджень. Передбача-
ється визначити вплив морфологічних показників на па-
раметри технічної підготовленості штовхальників ядра.

© Рожков В. О., 2016
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Таблиця 4
Ваго-зростовий індекс штовхальників ядра на етапі спеціалізованої базової підготовки

Показник
Спортсмен

Х σ V, %
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Ваго-
зростовий 
індекс, г∙см–1

500 605 471 459 492 444 487 479 500 568 438 456 492 49,5 10

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприймати-
ся таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, гро-
мадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Рожков В. О. Особенности морфологических показателей толкателей ядра на этапе специализированной 
базовой подготовки. Цель: исследовать морфологические показатели толкателей ядра на этапе специализированной базовой 
подготовки. Материал и методы: анализ и обобщение научно-методической литературы, определение антропометрических по-
казателей, метод индексов. Результаты: приводятся морфологические показатели толкателей ядра на этапе специализированной 
базовой подготовки. Выводы: полученные показатели показали, что уже на этапе специализированной базовой подготовки сома-
тотип толкателей соответствует соматотипу высококвалифицированных толкателей ядра.

Ключевые слова: морфологические показатели, этап специализированной базовой подготовки, толкатели ядра. 

Abstract. Rozhkov V. Peculiarities of morphological indexes of the pushers of the nucleus at the stage of specialized basic 
preparation. Purpose: explore peculiarities morphological indexes of the pushers of the nucleus at the stage of specialized basic preparation. 
Material & Methods: the study was attended by 12 core pushers 15–17 years who were at the stage of specialized basic training. we used 
the following methods: analysis and synthesis of scientific and technical literature, the definition of anthropometric indicators index method. 
Results: presented morphological indexes of the pushers of the nucleus at the stage of specialized basic preparation. Conclusions: the 
figures obtained showed that at the stage of specialized basic preparation the somatotype of shot-putters corresponds the somatotype of the 
highly qualified shot-putters.

Keywords: morphological indexes, stage of specialized basic preparation, shot putters.
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Фізичний стан жінок середнього віку з урахуванням 
стажу занять аеробної спрямованості

Романчук О. П.
Долгієр Є. В.

Мета: вивчити фізичний стан жінок середнього віку з тривалим стажем регулярних занять фізичними навантаженнями 
аеробної спрямованості. 
Матерiал i методи: представлено результати обстеження 2 експериментальних груп зі стажем занять аеробної спря-
мованості від 3 до 5 років та більше 10 років. були визначені особливості фізичного стану. 
Результати: встановлено – жінки зі стажем занять більше 10 років мали вірогідно менші масу тіла та відсоток вмісту 
жиру, кращі силові показники та толерантність до фізичних навантажень, більш високі аеробні можливості при тому, 
що показники респіраторної системи вірогідно не відрізнялись. 
Висновки: отримані результати показали позитивний вплив тривалих за стажем занять аеробної спрямованості на 
фізичний стан жінок середнього віку.

Ключові слова: фізичний стан, жінки, середній вік, аеробні вправи.

південноукраїнський національний педагогічний 
університет ім. к. д. Ушинського, одеса, Україна

Вступ

Дослідження останніх років свідчать про тісний 
зв’язок стану здоров’я і фізичної працездатності зі спосо-
бом життя, обсягом і характером рухової активності жінок 
середнього віку [2; 14]. Поняття середній вік вказує на пе-
рехідний стан організму людини, коли починаються про-
цеси, які зачіпають всі органи, системи та їх регуляцію, 
збільшується ймовірність розвитку патологічних станів, 
але слід звернути увагу, що вищезазначені зміни у цьому 
віці носять компенсаторний характер, коли втрата одних 
якостей замінюється іншими [3; 13].

Питання оптимальних фізичних навантажень у поєд-
нанні з раціональним харчуванням і способом життя, що 
підтримують показники і параметри організму жінок, зна-
йшли своє відображення у роботах як вітчизняних, так і 
зарубіжних авторів [1; 3; 7]. Численні дослідження дозво-
лили виявити ряд закономірностей динаміки композицій-
ного складу тіла, функціонального стану жінок середнього 
віку в залежності від форм і методів фізичних навантажень. 
Доведено доцільність і ефективність застосування наван-
тажень аеробної спрямованості [16]. На цей час найбільш 
популярними є заняття фітнес-аеробікою, які мають стій-
ку позитивну мотивацію [4; 8; 15]. Розмаїтість засобів і 
методів, які використовуються у сучасній аеробіці, за пра-
вильно організованого заняття дають можливість загаль-
нооздоровчого й виборчих ефектів відповідно до рівня 
здоров’я тих, хто займається, але треба відзначити, що у 
цей час спостерігаються відмінності в результатах дослі-
джень, які пов’язані з модальністю тренувальних програм, 
критеріями оцінки, характеристиками суб’єктів (вік, ста-
тус) і тривалістю досліджень. Так, у результаті досліджен-
ня впливу шестимісячної програми поєднання аеробного 
та силового тренування на жінок середнього віку з абдомі-
нальним ожирінням дозволило констатувати поліпшення 
способу життя жінок, зменшення ліпідів в сироватці крові, 

а отже змісту жиру, збільшення м’язової маси тіла [8–10]. 
Однак нові технології дозволяють зрозуміти молекулярні 
механізми, що демонструють негативний вплив на сило-
ві здібності та адаптивні процеси у організмі людини при 
поєднанні аеробних та силових вправ, яке створює нега-
тивні зміни у клітинної протеїнкіназі, що контролює енер-
гетичний баланс клітини та інгібування генома EEF

2
, який 

є важливим фактором для синтезу білка, що веде до по-
рушень адаптації скелетних м’язів [11].

Вивчення впливу дванадцятитижневого аеробного 
тренування, яке включало їзду на велосипеді та ходьбу 
протягом 30 хв/день при відносно низькій інтенсивнос-
ті (60% від максимальної ЧСС), на плазмові рівні Klotho 
з особливим акцентом на артеріальну ригідність жінок в 
постменопаузі дозволило виявити, що аеробні вправи ви-
кликали збільшення в плазмі концентрацію Klotho, який 
підвищує опірність клітин до порушення нормального 
функціонування і старіння організму. Дослідження також 
продемонструвало кореляцію між концентрацією в плазмі 
Klotho і артеріальної жорсткості [12].

Таким чином, засоби фітнес-аеробіки сприяють поліп-
шенню функціонального стану, підвищенню рухової актив-
ності жінок середнього віку, хоча деякі аспекти стосовно їх 
добору і впливу, комбінування з іншими видами вправ до 
цього часу не вивчені або потребують уточнення. Відсутні 
публікації щодо вивчення впливу аеробних навантажень 
на жінок з тривалим стажем занять. Порівняння динаміки 
адаптаційних змін, функціонального стану, композицій-
ного складу тіла жінок, які займаються фітнес-аеробікою 
більше року, не були знайдені нами у сучасних наукових 
дослідженнях та вимагають вивчення й аналізу, що зумов-
лює актуальність теми, визначає мету роботи.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження виконувалося в меж-
ах теми «Диференціація використання засобів і методів 
фізичного виховання з урахуванням поліфункціональних 
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критеріїв фізичного розвитку, функціонального стану 
серцево-судинної, дихальної та сенсомоторної систем» 
(№ держреєстрації 0109U000210). 

Мета дослідження: вивчити фізичний стан жінок се-
реднього віку з тривалим стажем регулярних занять фі-
зичними навантаженнями аеробної спрямованості.

завдання дослідження:
1. На підставі аналізу літературних джерел вивчити ін-

формацію з питань впливу фізичних навантажень аероб-
ної спрямованості на жінок середнього віку.

2. Вивчити фізичний розвиток жінок середнього віку з 
тривалим стажем регулярних занять фізичними наванта-
женнями аеробної спрямованості.

3. Визначити параметри рутинних показників діяль-
ності кардіореспіраторної системи жінок середнього віку 
з тривалим стажем регулярних занять фізичними наван-
таженнями аеробної спрямованості.

4. Проаналізувати рівень фізичного стану жінок се-
реднього віку з урахуванням стажу регулярних занять фі-
зичними навантаженнями аеробної спрямованості.

Матеріал і методи дослідження

У роботі представлені результати обстеження 19 жі-
нок, які були поділені на 2 експериментальні групи. Перша 
експериментальна група (ЕГ

1
) складалась з 10 жінок, які 

мали стаж регулярних занять (3 рази на тиждень) фізични-
ми навантаженнями аеробної спрямованості від 3 до 5 ро-
ків, середній вік жінок даної групи складав 37,9±5,9 років. 
Друга експериментальна група (ЕГ

2
) складалась з 9 жінок 

зі стажем регулярних занять фізичними навантаженнями 
аеробної спрямованості більше 10 років, середній вік жі-
нок – 44,6±5,5 років. На даному етапі дослідження були 
визначені особливості показників фізичного стану, який 
характеризувався на підставі результатів аналізу параме-
трів фізичного розвитку та рутинних показників діяльності 

кардіореспіраторної системи. 
Оцінка фізичного розвитку проводилася за допомогою 

основних антропометричних вимірів: довжини (ДТ, см) та 
маси тіла (МТ, кг), обводів шиї (см), черева (см), грудної 
клітини (см), стегна (см), динамометрії (кг). За допомо-
гою приладу ОМРОН визначався відсотковий вміст жиру 
(ВВЖ, %), розраховувався індекс маси тіла (ІМТ, кг∙м–2), 
з використанням сухоповітряного спірометра визнача-
лась життєва ємність легенів (ЖЄЛ, мл). Для дослідження 
гіпоксичної стійкості організму проводились тести із за-
тримкою дихання на видиху (Генчі, с) та вдиху (Штанге, с). 
У стані відносного м’язового і психічного спокою вимірю-
вались показники діяльності серцево-судинної системи – 
частота серцевих скорочень (ЧСС, хв–1) та систолічний 
(АТС, мм рт. ст.) і діастолічний (АТД, мм рт. ст.) тиск. Про-
ведені вимірювання були покладені в основу розрахунку 
індексу Кердо, адаптаційного потенціалу за Баєвським 
(АП), коефіцієнту ефективності кровообігу (КЕК), рівня фі-
зичного стану (РФС) за Пироговою та індексу Скибінської 
(ІС) [6]. Для якісної оцінки максимального поглинання 
кисню (МПК) проводився підрахунок балів за системою 
оцінки рівня соматичного здоров’я (РСЗ) за Г. Л. Апана-
сенком. Вірогідність відмінностей між групами визнача-
лась на підставі непараметричного критерію Ман-Уїтні.

Дослідження було проведене на базі кафедри теорії та 
методики фізичного виховання, лікувальної фізичної куль-
тури та спортивної медицини Південноукраїнського націо-
нального педагогічного університету ім. К. Д. Ушинського.

Результати дослідження та їх обговорення

Результати аналізу особливостей параметрів фізич-
ного розвитку жінок, досліджуваних груп представлені у 
табл. 1. 

Аналіз отриманих даних показав, що МТ жінок ЕГ
2 

була вірогідно нижчою (р<0,05), ніж у ЕГ
1
: ЕГ

1
 – 62,5 (54,0; 

71,0) кг, ЕГ
2
 – 55,0 (54,5; 62,0) кг, в той час як ДТ жінок обох 

Таблиця 1
Особливості параметрів фізичного розвитку жінок ЕГ

1
 та ЕГ

2

Показник ЕГ
1

ЕГ
2

МТ, кг 62,5 (54,0; 71,0) 55,0 (54,5; 62,0) *

ДТ, см 163,0 (160,0; 165,0) 163,0 (162,0; 172,0)

Обвід шиї, см 31,5 (30,0; 32,0) 32,0 (31,0; 33,0) *

Обвід черева, см 75,5 (70,0; 88,0) 73,0 (72,0; 75,0) *

Обвід грудної клітини (пауза), см 86,0 (83,0; 91,0) 86,0 (84,0; 86,0)

Обвід грудної клітини (вдих), см 91,0 (87,0; 93,0) 90,0 (87,0; 91,0)

Обвід грудної клітини (видих), см 84,5 (80,0; 88,0) 84,0 (82,0; 86,0)

Екскурсія грудної клітини, см 6,0 (5,5; 6,5) 6,0 (5,0; 7,0)

Обвід стегна, см 52,5 (49,0; 54,0) 51,0 (49,0; 52,0) *

Динамометрія (права), кг 23,5 (22,0; 24,0) 25,0 (24,0; 26,0) *

Динамометрія (ліва), кг 21,0 (20,0; 22,0) 20,0 (18,0; 22,0)

Динамометрія станова, кг 50,0 (49,0; 52,0) 47,0 (43,0; 59,0)

ЖЄЛ, мл 3050,0 (2900,0; 3300,0) 3100,0 (3000,0; 3500,0)

Вміст жиру, % 30,7 (27,0; 32,7) 23,6 (22,5; 28,2) *

ІМТ, кг.м–2 23,7 (20,0; 26,8) 21,0 (20,8; 21,1) *

ЖІ, мл.кг–1 54, 8 (40,3; 56,1) 50,0 (48,7; 57,7)

СІ, % 36,9 (33,8; 40,7) 41,9 (37,3; 47,3) **

Примiтка. * – розбіжності даних вірогідні, р<0,05; ** – р<0,01

© Романчук О. П., Долгієр Є. В., 2016
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груп не мала вірогідних відмінностей: ЕГ
1
 – 163,0 (160,0; 

165,0) см, ЕГ
2
 – 163,0 (162,0; 172,0) см. Останнє зумовило 

вірогідні відмінності показників ІМТ (р<0,05), які в ЕГ
2
 були 

меншими – в ЕГ
1
 – 23,7 (20,0; 26,8) кг∙м–2, в ЕГ

2
 – 21,0 (20,8; 

21,1) кг∙м–2 (табл. 2). Суттєво доповнюють інформацію 
щодо фізичного розвитку даних груп жінок показники ре-
єстрації ВВЖ, аналіз яких засвідчив суттєве переважання 
останнього в ЕГ

1
. ВВЖ в ЕГ

1 
складав 30,7 (27,0; 32,7)%, а 

в ЕГ
2
 – 23,6 (22,5; 28,2)%. Тобто, у жінок з більш тривалим 

стажем регулярних занять фізичними вправами аеробної 
спрямованості відзначається вірогідно менший внесок 
жирової тканини в структурі компонентного складу тіла. 
Доповнюються отримані результати даними вимірювання 
обводів тіла, а саме – черева та стегна, які в ЕГ

2
 були ві-

рогідно (р<0,05) меншими: обвід черева в ЕГ
1
 – 75,5 (70,0; 

88,0) см, в ЕГ
2
 – 73,0 (72,0; 75,0) см; обвід стегна в ЕГ

1
 – 

52,5 (49,0; 54,0) см, ЕГ
2
 – 51,0 (49,0; 52,0) см.

Тобто, зменшення ВВЖ у жінок ЕГ
2
 відбувається за 

рахунок зменшення прошарку жирової тканини на нижніх 
кінцівках та тулубі (череві). Аналогічна тенденція спосте-
рігається за показником обводу грудної клітини в паузі, 
проте в наших дослідженнях її вірогідність не доведена 
(р>0,05). Достатньо інформативними виявилися показ-
ники кистьової динамометрії, які за своїми абсолютними 
значеннями вірогідно відрізнялись у жінок ЕГ

1
 та ЕГ

2
. Це 

стосувалось сили правої кисті, яка була вірогідно (р>0,05) 
більшою у жінок ЕГ

2
: ЕГ

1
 – 23,5 (22,0; 24,0) кг, проти ЕГ

2
 – 

25,0 (24,0; 26,0) кг. Останнє підтверджується даними 
розрахунку силового індексу (СІ), значення якого в ЕГ

2
 є 

вірогідно більшими (р<0,01). Певної уваги, з позицій ха-
рактеристики м’язового компоненту будови тіла та сило-
вих здібностей досліджуваних груп жінок, заслуговують 
показники виміру обводу шиї, які у жінок ЕГ

2 
є вірогідно 

(р>0,05) більшими: ЕГ
1
 – 31,5 (30,0; 32,0) см, ЕГ

2
 – 32,0 

(31,0; 33,0) см (табл. 1). 
Важливою характеристикою фізичного стану людини 

є параметри функціонування кардіореспіраторної систе-
ми, які визначають пристосувальні та резервні можливос-
ті організму, його здатності до вмикання та адекватного 
перебігу адаптаційних та саногенетичних механізмів. Як 
правило, будь-яку характеристику діяльності кардіорес-

піраторної системи розпочинають з найбільш доступних 
для виміру показників, а саме ЧСС та АТ. Для інтерпретації 
фізичного стану використовують низку розрахункових ін-
дексів, які в тому або іншому випадку надають можливість 
якісно охарактеризувати перебіг вищезгаданих механіз-
мів. 

З огляду на результати отримані в досліджуваних 
групах жінок, слід зазначити, що за показниками ЧСС та 
АТ групи ЕГ

1
 та ЕГ

2
 вірогідно (р<0,05) відрізняються, що 

свідчить про більш економний варіант системної гемо-
динаміки в ЕГ

2
. За показниками ЧСС в ЕГ

2
 – 73,9 (72,6; 

78,5) хв–1 проти 79,4 (71,3; 89,2) хв–1 в ЕГ
1
; за показника-

ми АТС в ЕГ
2
 – 100,0 (98,0; 104,0) мм рт. ст. проти 110,0 

(108,0; 120,0) мм рт. ст. в ЕГ
1 

(табл. 2). При цьому за дани-
ми вимірювання АТД відмінностей не відзначається. Крім 
того, доцільним буде згадати, що значення АТС та АТД, 
які характерні для дорослих жінок, є суттєво вищими, ніж 
отримані нами у групах жінок, які регулярно займаються 
фізичними навантаженнями аеробної спрямованості, та 
коливаються в межах 120/80 мм рт. ст. Цілком логічними 
були вірогідні (р<0,01) відмінності похідних індексів, в 
основу розрахунку яких покладені значення ЧСС та АТС – 
індексу Робінсона та КЕК. Так, індекс Робінсона та КЕК в 
ЕГ

2
 складали 66,0 (60,0; 72,0) та 2100,0 (1980,0; 2160,0) 

проти 78,0 (72,0; 84,0) та 3120,0 (2640,0; 3600,0) в ЕГ
1
 від-

повідно. Для оцінки толерантності організму до фізичних 
навантажень (як складової фізичного стану) ми врахову-
вали швидкість відновлення серцево-судинної системи 
після стандартного фізичного навантаження, яке склада-
ло 20 присідань за 30 с (тест Мартіне). Як видно з табл. 2, 
в ЕГ

2
 час реституції є вірогідно меншим (р<0,05), що за-

свідчує покращення толерантності зі збільшенням стажу 
регулярних занять, що є цілком очікуваним. 

Певної уваги заслуговує оцінка РСЗ за Г. Л. Апанасен-
ком, якісна характеристика якої має прямо пропорційну 
залежність з МПК. Проте для кількісної оцінки відміннос-
тей жінок ЕГ

1
 та ЕГ

2
 ми обмежилися сумою балів, яка по-

кладена в основу визначення РСЗ. Так, якщо звернутися 
до якісної оцінки результатів, то за медіанними значен-
нями жінки обох груп потрапляють в діапазон середньо-
го РСЗ, ЕГ

1
 на нижній межі, а ЕГ

2
 – на верхній. У той же 

Таблиця 2
Відмінності рутинних показників діяльності кардіореспіраторної системи жінок ЕГ

1
 та ЕГ

2

Показник ЕГ
1

ЕГ
2

ЧСС, уд..хв–1 79,4 (71,3; 89,2) 73,9 (72,6; 78,5)*

АТС, мм рт. ст. 110,0 (108,0; 120,0) 100,0 (98,0; 104,0)*

АТД, мм рт. ст. 70,0 (60,0; 80,0) 70,0 (66,0; 72,0)

Індекс Робінсона, (уд..хв–1.мм рт. ст.).100–1 78,0 (72,0; 84,0) 66,0 (60,0; 72,0)**

Час відновлення, с 105 (60; 120) 85 (60; 90) *

Сума балів за системою оцінки РСЗ 7 (6; 9) 11 (7; 13) **

Індекс Кердо 0,06 (–0,33; 0,17) –0,03 (–0,06; 0,03)*

АП за Баєвським 2,25 (1,96; 2,43) 2,14 (1,77; 2,32)

РФС з Пироговою 0,443 (0,356; 0,478) 0,526 (0,394; 0,673)*

КЕК 3120,0 (2640,0; 3600,0) 2100,0 (1980,0; 2160,0)**

Індекс Скибінської 1820,4 (1208,3; 2497,2) 1589,7 (1454,5; 3091,7)

Тест Штанге, с 40,5 (25,0; 57,0) 40,0 (32,0; 53,0)

Тест Генчі, с 25,0 (20,0; 40,0) 30,0 (24,0; 32,0)

Примiтка. * – розбіжності даних вірогідні, р<0,05; ** – р<0,01
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час між пересічними значеннями балів відзначаються ві-
рогідні відмінності груп (р<0,01). Нагадаємо, що згідно з 
Г. Л. Апанасенком середньому РСЗ відповідають значення 
МПК 29±4 мл∙хв–1∙кг, вище середньому – 41±3 мл∙хв–1∙кг на 
межі толерантності [1]. Останнє дозволяє стверджувати, 
що у жінок ЕГ

2
 значення МПК є більш високими. Це, з ура-

хуванням спрямованості тренувальних навантажень, є та-
кож достатньо очікуваним.

Доповнюють інформацію про фізичний стан дані роз-
рахунку РФС за Пироговою, які засвідчують більш висо-
кий РФС у жінок ЕГ

2
, який з урахуванням відмінностей від 

чоловіків, що закладено в розрахунковій формулі, можна 
охарактеризувати як вище середнього, тоді як в ЕГ

1
 – се-

редній. За даними розрахунку АП за Р. М. Баєвським до-
сліджувані групи жінок не відрізняються, а їх переважна 
більшість знаходиться на рівні задовільної адаптації: АП в 
ЕГ

1
 – 2,25 (1,96; 2,43), в ЕГ

2
 – 2,14 (1,77; 2,32).

Вагомими, з позицій інтерпретації стану жінок, були 
дані розрахунку індексу Кердо, який характеризує пере-
важання впливу симпатичної або парасимпатичної гілок 
вегетативної регуляції, хоча в останній час з’явились пу-
блікації, які наполягають на іншому змісті даного показни-
ка [3; 10]. У той же час нами за індексом Кердо отримані ві-
рогідні (р<0,05) відмінності між досліджуваними групами, 
які дозволяють стверджувати, що в ЕГ

1
 стан вегетативної 

регуляції є незбалансованим та, в певній мірі, є схильність 
до переважання парасимпатикотонічних впливів, тоді як в 
ЕГ

2
 – він оптимізований в достатньо вузьких межах норма-

тивних значень, які засвідчують ейтонічний стан.
Найменші відмінності між групами ЕГ

1
 та ЕГ

2
 відзна-

чались за показниками функціонального стану респіра-
торної системи. Нагадаємо, що за ЖЄЛ та ЖІ вірогідних 
відмінностей нами не зареєстровано (табл. 1). Аналогічні 
результати були отримані нами при аналізі даних гіпок-
сичних тестів Штанге та Генчі. Останнє знайшло відобра-
ження у відсутності вірогідних відмінностей між розрахун-
ковими показниками індексу Скибінської, які між собою в 
досліджуваних групах не відрізнялись, а за якісною харак-
теристикою засвідчили задовільний та добрий стан карді-
ореспіраторної системи у жінок обох груп (табл. 2).

Висновки

Вивчення літературних джерел свідчить про до-1. 
цільність та ефективність застосування навантажень ае-
робної спрямованості для жінок середнього віку, але деякі 
аспекти стосовно їх добору і впливу, комбінування з інши-
ми видами вправ до цього часу не вивчені або потребують 
уточнення. Виявлено відсутність публікацій щодо вивчен-

ня впливу аеробних навантажень на фізичний стан жінок 
середнього віку з тривалим стажем занять.

Дослідження фізичного розвитку за даними осно-2. 
вних антропометричних вимірів показало, що у жінок зі 
стажем занять більше 10 років у порівнянні з жінками зі 
стажем занять 3–5 років відзначаються характерні віро-
гідні зміни, які можна пов’язати із впливом тренувальних 
навантажень аеробної спрямованості. А саме: менші маса 
тіла, відсотковий вміст жиру, обводи черева та нижніх кін-
цівок, а також більші значення абсолютної та відносної 
сили кистей та обводу шиї, який, на нашу думку, свідчить 
про розвиток м’язів тулуба та шиї конкретно. Інформатив-
ною виявилась відсутність відмінностей у показниках ЖЄЛ 
та рухливості грудної клітини. Показані відмінності фізич-
ного розвитку надають можливість припустити зменшен-
ня ризиків виникнення серцево-судинних захворювань, 
серед основних факторів розвитку яких збільшення маси 
тіла та відсоткового вмісту жирової тканини. Доповнює це 
припущення відсутність відмінностей показників ЖЄЛ та 
ЖІ, адже у жінок більш старшого віку вони, за даними ін-
ших дослідників, зменшуються.

Цілком логічними, з урахуванням спрямованості 3. 
тренувальних навантажень, були відмінності у діяльності 
серцево-судинної системи. Так, у жінок зі стажем занять 
більше 10 років відзначались вірогідно меншими показни-
ки ЧСС та АТС у стані спокою, причому останні на нижній 
межі вікових нормативних значень, а також більш швидке 
відновлення організму після стандартного фізичного на-
вантаження, що дозволило засвідчити економізацію функ-
ції системної гемодинаміки. Аналогічним чином змінюва-
лись всі індекси, до формул розрахунку яких входять ЧСС 
та АТ. Аналіз РСЗ за Г. Л. Апанасенко дозволив припустити 
більші високі аеробні можливості жінок з більшим стажем 
занять. Інформативною також була відсутність відміннос-
тей у результатах гіпоксичних тестів та індексу Скібінської, 
яка засвідчила вікову стійкість показників діяльності рес-
піраторної системи жінок з більш тривалим стажем занять 
фізичними навантаженнями аеробної спрямованості.

В цілому отримані результати показали позитив-4. 
ний вплив тривалих за стажем занять фізичними вправа-
ми аеробної спрямованості на фізичний стан жінок серед-
нього віку.

Перспективи подальших досліджень. Для більш 
повноцінного аналізу змін у організмі жінок необхідно 
провести низку додаткових інструментальних, біохіміч-
них, імунологічних, генетичних досліджень, які б дозволи-
ли охарактеризувати зміни в вегетативній, ендокринній, 
імунній та інших системах жінок за впливу тривалих занять 
фізичними вправами аеробної спрямованості, що і визна-
чає проблему подальших досліджень у цьому напрямку. 

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який може сприй-
матися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, гро-
мадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Романчук А. П., Долгиер Е. В. Физическое состояние женщин среднего возраста с учетом стажа занятий 
аэробной направленности. Цель: изучить физическое состояние женщин среднего возраста с длительным стажем регулярных 
занятий физическими нагрузками аэробной направленности. Материал и методы: в работе представлены результаты обследо-
вания 2 экспериментальных групп со стажем занятий аэробной направленности от 3 до 5 лет и более 10 лет. были определены осо-
бенности физического состояния. Результаты: установлено – женщины со стажем занятий более 10 лет имели достоверно мень-
шие массу тела и процент содержания жира, лучшие силовые показатели и толерантность к физическим нагрузкам, более высокие 
аэробные возможности при отсутствии достоверных отличий в показателях дыхательной системы. Выводы: полученные результаты 
показали положительное влияние на физическое состояние женщин среднего возраста длительных по стажу занятий аэробной на-
правленности.

Ключевые слова: физическое состояние, женщины, средний возраст, аэробные упражнения.

Abstract. Romanchuk O., dolgier E. Physical state of middle-aged women with consideration of experience training of aerobic 
orientation. Purpose: to study the physical state of middle-aged women with long-term experience of regular training of aerobic orientation. 
Material & Methods: in the work presented results of the study of 2 experimental groups with experience training of aerobic orientation from 
3 to 5 years and more than 10 years. the features of physical state were certain. Results: it is set – women with experience of training more 
than 10 years had significantly lower body weight and body fat percentage, the best power indicators and tolerance to physical activities, 
higher aerobic possibilities in the absence of significant differences in the indicators of the respiratory system. Conclusions: the results 
showed a positive effect on the physical state of middle-aged women with long-term training of aerobic orientation.

Keywords: physical state, women, middle-aged, aerobic exercises.
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Информационное обеспечение профессионального 
образования в сфере физической культуры и спорта 

бывших стран СНГ

Свистельник И. Р.

Цель: исследовать инновационные формы информационного обеспечения учебного процесса в вузах физической 
культуры и спорта стран постсоветского пространства: Украины, беларуси, Молдовы, казахстана, Узбекистана и рос-
сийской федерации. 
Материал и методы: контент-анализ веб-сайтов и веб-страниц спортивных вузов этих стран. 
Результаты: информационное обеспечение профессионального образования в сфере физической культуры и спор-
та существенно отличается, несмотря на то, что специфика обучения одинакова. вузы физической культуры и спорта 
Украины активно предлагают инновационные формы информационного обеспечения – предоставляют возможность 
студентам и преподавателям воспользоваться электронным каталогом, электронным репозитарием, виртуальной 
библиографической справкой, электронной доставкой документа. Спортивные вузы беларуси, казахстана, Узбеки-
стана и рф осуществляют информационное обеспечение с помощью электронно-библиотечных систем, в частности 
«znanium.com» и «руконт». коллекция электронных версий изданий ЭбС «znanium.com» обúединяет книги, журналы, 
статьи, сгруппированные по тематическим и целевым признакам. Система «руконт» возведена в ранг межотрасле-
вого цифрового ресурса, созданного на базе государственного образовательного стандарта, содержащего инфор-
мационный ресурс различного контента: книги, периодические издания, отдельные статьи, а также аудио-, видео- и 
мультимедийные материалы. единственный вуз республики Молдова не предоставляет электронные информацион-
ные услуги, а использует традиционные формы информационного обеспечения посредством каталогов и картотек 
библиотеки. 
Выводы: вузы физической культуры и спорта бывших стран Снг, несмотря на общую специфику подготовки квали-
фицированных специалистов, осуществляют разную информационную поддержку образовательного процесса. Укра-
ина ориентируется на европейскую систему информационного обеспечения, формирует электронные библиотеки, 
электронные каталоги и репозитарии – архивы хранения, накопления и обеспечения открытого доступа к результа-
там научных исследований, проводимых в учебном заведении. вузы физической культуры и спорта беларуси, казах-
стана, Узбекистана и рф используют так называемые электронно-библиотечные системы на базе государственного 
образовательного стандарта, а спортивный вуз Молдовы информационное обеспечение осуществляет с помощью 
традиционных форм информирования, не предоставляя своим пользователям открытого доступа к электронным ин-
формационным ресурсам. 

Ключевые слова: информационное обеспечение, инновации, электронные ресурсы, вузы физической культуры и 
спорта, инновационные информационные услуги, профессиональное образование. 

львовский государственный университет физической 
культуры, львов, Украина

Введение

Реформирование высшего образования во мно-
гом осуществляется в рамках берущего своё начало 
в 1999 году Болонского процесса, к которому в 2003–
2005 гг. присоединились страны бывшего Советского 
Союза, в частности Украина, Беларусь и Россия, а впо-
следствии – Казахстан и Узбекистан. Создание единого 
европейского образовательного пространства, способ-
ного конкурировать на международном уровне, в конеч-
ном итоге стало основной целью Болонского процесса. 
Стратегия модернизации образования ориентирует выс-
шие учебные заведения физической культуры и спорта на 
существенное обновление образовательной деятельно-
сти, в связи с чем многие специалисты исследуют инно-

вационные приемы преподавания, новые педагогические 
технологии, их влияние на учебный процесс; осуществля-
ют интенсивный поиск стимулов развития системы об-
разования в контексте долгосрочной перспективы; рас-
сматривают стратегические программы реформ с целью 
последующей интеграции системы высшего физкультур-
ного образования в международное образовательное 
пространство [1]. 

Подготовка кадров в сфере физической культуры и 
спорта характеризуется рядом противоречий и суще-
ственных недостатков. Общество не в полной мере удо-
влетворено результатом и качеством работы учебных за-
ведений по подготовке специалистов. Многие выпускни-
ки не соответствуют своему статусу, не оправдывают со-
циальных ожиданий, не могут решать задачи воспитания 
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физически и психически здорового молодого поколения. 
Очевиден разрыв между степенью подготовленности вы-
пускников физкультурных вузов (факультетов) к работе в 
новых социально-экономических условиях и растущими 
запросами общества. Многие ученые в рассматриваемой 
проблеме выделяют два противоречия: между качеством 
подготовки специалистов и требованиями социальной 
практики, касающимися реализации уже созданных цен-
ностей физической культуры и спорта и необходимости 
создания новых видов физкультурно-спортивной дея-
тельности; между информационно-продуктивным (пас-
сивным) характером обучения, который доминирует в 
физкультурных вузах, и необходимостью подготовки бу-
дущего спортивного педагога, способного к творческому 
осмыслению профессиональной деятельности, имею-
щего навыки освоения и усовершенствования инноваци-
онных технологий, как в физическом воспитании, так и в 
спорте. Кроме того, в существующей педагогической си-
стеме имеется противоречие в освоении теоретического 
и технологического потенциалов физической культуры в 
рамках учебно-воспитательного процесса физкультур-
ных вузов (факультетов), которое не способствует по-
вышению качества физкультурного образования, разви-
тию профессиональных и личностных качеств студентов, 
не поддерживает высокий профессиональный уровень 
профессорско-преподавательского состава [2]. 

Цель исследования: исследовать информацион-
ное обеспечение в вузах физической культуры и спорта 
Украины, Беларуси, Молдовы, Узбекистана, Казахстана и 
Российской Федерации с помощью инновационных тех-
нологий.

задачи исследования – определить инновационные 
возможности вузов физической культуры и спорта в пре-
доставлении открытого доступа к электронной учебной, 
научной и спортивной информации, необходимой в со-
временном учебно-образовательном процессе. 

Материал и методы исследования

Методы исследования: контент-анализ сайтов и веб-
страниц спортивных вузов, систематизация информации, 
обобщение информационных данных.

Результаты исследования и их обсуждение

Вузы физической культуры и спорта многих стран 
бывшего Советского Союза, хотя и достаточно эффек-
тивно функционируют, в настоящее время сталкиваются 
с множеством трудностей при интеграции в общеевро-
пейское пространство высшего образования и по основ-
ным направлениям находятся на полпути к Болонскому 
процессу. Профессиональная подготовка будущего спе-
циалиста по физической культуре и спорту предпола-
гает наличие необходимых компонентов, включающих: 
готовность к обучению (профессиональная квалифи-
кация), усвоение инновационных технологий (научно-
исследовательская работа с использованием современ-
ных компьютерных технологий), поиск и систематизация 
необходимой информации, наличие информационной 
компетентности/культуры, способствующей овладению 
определенными знаниями, умениями и навыками работы 
с информационно-поисковыми системами библиотек и 
сети Интернет. 

Информационное обеспечение вузов физической 
культуры и спорта разных стран существенно отличается, 
несмотря на то, что специфика обучения в них одинако-
ва. Так, информационное обеспечение спортивных вузов 
Украины осуществляется с помощью библиотечного ком-
плекса, функционирующего с момента основания вуза – 
информационно-поисковой системы – каталогов и кар-
тотек, а также создания электронных библиотек, фонды 
которых постоянно растут, в том числе и за счет трудов 
научно-педагогических работников университетов, ака-
демий и институтов. Предоставление учебной и научной 
информации осуществляется посредством сайта вуза 
или страницы библиотеки, где размещены все необхо-
димые информационные материалы. Именно страницы 
библиотек дают возможность студентам, профессорско-
преподавательскому составу, молодым ученым восполь-
зоваться электронной библиотекой: электронным ката-
логом в режиме онлайн, электронным репозитарием – 
коллекцией учебных, научных, официальных источников, 
предоставленных в открытом доступе (Национальный 
университет физического воспитания и спорта Украины, 
Львовский государственный университет физической 
культуры), международными цифровыми библиотеками 
(Национальный университет физического воспитания и 
спорта Украины); информируют своих читателей о новых 
поступлениях в библиотеку, экспонируют виртуальные 
выставки, а также предлагают ряд инновационных услуг, 
в частности электронную доставку документа (Львовский 
государственный университет физической культуры) и 
виртуальную библиографическую справку (Националь-
ный университет физического воспитания и спорта Укра-
ины, Львовский государственный университет физиче-
ской культуры) [3–5]. 

Говоря о вузах физической культуры и спорта Украи-
ны, необходимо отметить, что все учебные заведения се-
годня готовы предоставлять современные инновацион-
ные информационные услуги как посредством сайта или 
страницы библиотеки, так и в стенах своих библиотек, в 
которых электронное информирование осуществляется 
еще с 2007 года (Национальный университет физическо-
го воспитания и спорта Украины, Харьковская академия 
физической культуры, Днепропетровский государствен-
ный институт физической культуры и спорта). 

Главный спортивный вуз Республики Беларусь – Бе-
лорусский государственный университет физической 
культуры – осуществляет информационное обеспечение 
с помощью традиционной библиотеки (каталоги, кар-
тотеки, информационно-библиографические услуги), а 
также бесплатного доступа к электронно-библиотечной 
системе «Znaniun.com» [6]. Система предоставляет заре-
гистрированным пользователям круглосуточный доступ к 
электронным изданиям – десяткам тысяч наименований 
монографий, учебников, справочников, научных журна-
лов, диссертаций и научных статей в различных областях 
знаний. 

К электронно-библиотечной системе (ЭБС) Znanium.
com подключены и некоторые библиотеки спортивных ву-
зов Российской Федерации (РФ). ЭБС Znanium.com со-
трудничает с библиотеками этих учебных заведений бо-
лее четырех лет, постоянно анализируя многочисленные 
просьбы студентов и преподавателей, активно изучая их 
информационные потребности. Все ведущие спортивные 
вузы РФ предлагают своим студентам, научным работни-
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кам и преподавателям воспользоваться набором инно-
вационных электронных информационных услуг: полно-
текстовой базой данных авторефератов диссертаций и 
диссертаций Российской государственной библиотеки, 
электронным полнотекстовым собранием диссертаций 
и авторефератов на иностранных языках, издающихся в 
крупнейших университетах мира (ProQuest Dissertations), 
полнотекстовой базой данных журналов разных странах 
мира (ProQuest Journals) и др. [7; 8]. Некоторые вузы [9–12] 
в информационном обеспечении студентов, преподава-
телей и ученых используют электронно-библиотечную 
систему «Руконт» (полнотекстовые электронные издания, 
в том числе по физической культуре и спорту), а также 
электронно-библиотечную систему «IPRbooks». Необхо-
димо отметить, что большая часть спортивных вузов РФ в 
информационном обеспечении учебного процесса не ис-
пользует ЭБС, а создает собственные информационные 
электронные ресурсы и осуществляет поддержку образо-
вательного процесса путем формирования полнотексто-
вых баз данных посредством оцифровки текстов изданий 
библиотеки и создания электронного каталога. 

Казахская академия спорта и туризма (КазАСТ) – 
богатейший традициями и информационными собы-
тиями вуз, ставший полноправным членом Болонского 
процесса в 2013 году, активно осуществляет инноваци-
онную образовательную и научно-исследовательскую 
деятельность. Академия проводит фундаментальные и 
прикладные исследования по приоритетным направле-
ниям в области физической культуры и спорта на базе 
научно-исследовательского института спорта и научно-
исследовательского института туризма. Инновационное 
информационное обеспечение осуществляет с помощью 
автоматизированной библиотечно-информационной 
системы, а также предоставляет студентам, преподава-
телям, молодым ученым электронные полнотекстовые 
ресурсы: версии учебников и учебно-методические изда-
ния, статьи периодики электронной коллекции «КазАСТ в 
СМИ». Страница библиотеки академии предлагает [13] 
своим пользователям открытый доступ к ЭБС Республи-
канской межвузовской электронной библиотеки (РМЭБ), 
электронной базе данных Библиотеки международной 
спортивной информации, ЭБС «Руконт» и «Лань», элек-
тронным информационным ресурсам библиотеки Нацио-
нального университета физического воспитания и спорта 
Украины, а также возможность полнотекстового чтения 
научного журнала «Наука в олимпийском спорте». В рам-
ках международного сотрудничества библиотека КазАСТ 
предоставляет полнотекстовой доступ к электронным ба-
зам данных EBSCO, Springer, библиографическим и рефе-
ративным БД Scopus, Web of Knowledge, Science Direct.

Единственный спортивный вуз Узбекистана (сайт на 
узбекском языке) также предоставляет открытый доступ к 
электронным информационным источникам своим поль-
зователям: электронным книгам, учебно-методическим 
пособиям, правилам соревнований. На сайте вуза вме-
сто страницы библиотеки для студентов, преподавате-
лей и молодых ученых инновационные информационные 
услуги предлагает Информационно-ресурсный центр, 
благодаря которому активно формируется электронная 
библиотека. В открытом доступе можно воспользоваться 
35 учебно-методическими материалами, основная часть 
которых на узбекском языке [14]. 

На сайте Государственного университета физическо-
го воспитания и спорта Республики Молдова (сайт на мол-
давском языке), на странице библиотеки совсем немного 
информации о фонде библиотеки, ее структуре и постав-
ленных целях, среди которых – внедрение современных 
информационных технологий и создание электронного 
каталога [15]. Воспользоваться электронными информа-
ционными источниками, созданными в помощь учебно-
образовательному процессу, библиотека не предлагает.

Выводы

Вузы физической культуры и спорта, в истории ко-
торых был общий период функционирования в границах 
одного государства, несмотря на общую специфику под-
готовки кадров, теперь осуществляют разную информа-
ционную поддержку образовательного процесса. Анализ 
информационного обеспечения посредством просмотра 
сайтов спортивных вузов таких стран, как Украина, Респу-
блика Беларусь, Молдова, Казахстан, Узбекистан и РФ, 
показал, что практически все учебные заведения предо-
ставляют открытый доступ к информационным источни-
кам, необходимым в учебно-образовательном процессе 
(учебные пособия, учебники, монографии, тексты лекций 
и т. д.).

Украина ориентируется на европейскую систему ин-
формационного обеспечения, где наряду с традиционны-
ми библиотечными услугами (каталогами и картотеками 
библиотек) студентам, преподавателям и научным со-
трудникам предоставляется разнообразная электрон-
ная информация в помощь образовательному и научно-
му процессам. С этой целью вузы физической культуры 
и спорта Украины формируют электронные каталоги и 
электронные репозитарии – архивы открытого доступа к 
результатам научных исследований, проводимых в учеб-
ном заведении посредством сети интернет, предлагают 
виртуальную библиографическую справку, осуществляют 
электронную доставку документа, экспонируют электрон-
ные выставки; предлагают воспользоваться международ-
ными цифровыми библиотеками, постоянно работают 
над усовершенствованием информирования и подачи 
тематического материала.

Спортивные вузы Беларуси, Казахстана, Узбекистана 
и РФ не создают репозитариев, а используют так назы-
ваемые электронно-библиотечные системы, в частности 
«Руконт», «Znanium.com», «IPRbooks», содержащие раз-
личного рода контент: книги, периодические издания, 
отдельные статьи, а также аудио-, видеоматериалы, 
мультимедиа с ежедневным обновлением, что позволяет 
пользователям быть в курсе актуальной учебной и науч-
ной информации. 

Спортивный вуз Молдовы, к сожаленью, не предо-
ставляет открытый доступ к электронным информацион-
ным источникам, ограничиваясь размещением на своем 
сайте небольшой информации о библиотеке, ее структу-
ре и фондах.

Перспективы дальнейших исследований предпо-
лагают исследование инновационных возможностей ву-
зов физической культуры и спорта стран Балтии, Европы 
и Азии в предоставлении открытого доступа к электрон-
ной учебной, научной и спортивной информации, необхо-
димой в учебно-образовательном процессе. 
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Анотація. Свістельник І. Р. Інформаційне забезпечення професійної освіти у сфері фізичної культури та спорту колишніх 
країн СНД. Мета: дослідити інноваційні форми інформаційного забезпечення у внз фізичного виховання та спорту України, 
республіки білорусь, республіки Молдови, республіки казахстан, республіки Узбекистан та російської федерації. Матеріал і ме-
тоди: контент-аналіз веб-сайтів і веб-сторінок спортивних внз цих країн. Результати: інформаційне забезпечення у внз фізичного 
виховання і спорту колишніх країн Снд суттєво різниться, незважаючи на спільну специфіку навчання у цих навчальних закладах. 
вищі навчальні заклади фізичного виховання і спорту України надають своїм студентам і викладачам можливість користуватися 
електронною бібліотекою, до якої входять: електронний каталог, електронний репозитарій, віртуальна бібліографічна довідка, елек-
тронна доставка документів тощо. Спортивні виші білорусі, казахстану, Узбекистану та рф здійснюють інформаційне забезпечення 
за допомогою електронно-бібліотечних систем «znanium.com» і «руконт». Єдиний спортивний вуз Молдови не пропонує електрон-
них інформаційних послуг, а використовує традиційне інформаційне забезпечення за допомогою каталогів і картотек бібліотеки. 
Висновки: внз фізичної культури і спорту, незважаючи на спільну специфіку підготовки кваліфікованих фахівців, здійснюють різну 
інформаційну підтримку навчально-освітнього процесу. Україна зорієнтована на європейську систему інформаційного забезпечення, 
формує електронні бібліотеки: електронні каталоги та репозитарії – архіви збереження, накопичення та забезпечення вільного до-
ступу до результатів наукових досліджень внз. республіка білорусь, казахстан, Узбекистан та рф формують електронні інформаційні 
ресурси за допомогою електронних бібліотечних систем. Спортивний вуз Молдови не надає своїм користувачам вільного доступу до 
електронних інформаційних ресурсів. 

Ключові слова: інформаційне забезпечення, інновації, електронні ресурси, внз фізичної культури та спорту, інноваційні 
інформаційні послуги, професійна освіта.

Abstract. Svistelnyk I. The informative providing of trade education is in industry of physical culture and sport of countries 
of former soviet spaces. Purpose: to investigate the innovative forms of the informative providing of educational process in institutions 
of higher learning of physical culture and sport of countries: ukraine, republic of belarus, republic of moldova, republic of Kazakhstan, 
republic of uzbekistan, russian federation. Material & Methods: content-analysis of web sites and web pages of sporting institutions 
of higher learning of these countries. Results: the informative providing of institutions of higher learning of physical culture and sport of 
ukraine, belarus, moldova, Kazakhstan, uzbekistan and rf differs substantially, in spite of the fact that the specific of educating in these 
educational establishments is identical. institutions of higher learning of physical culture and sport of ukraine actively offer the innovative 
forms of the informative providing − give possibility to the students and teachers to take advantage of e-catalog, electronic repository, virtual 
bibliographic certificate, electronic delivery of document. sporting institutions of higher learning of belarus, Kazakhstan, uzbekistan and 
russian federation carry out the informative providing by means of the electronic-library systems, in particular “znanium.com” and “rukont”. 
the system “rukont” is erected in the grade of the national inter-branch digital resource created on the base of state educational standard 
and contains the informative resource of different family: books, magazines, separate articles, and also audio, video data, multimedia. 
collection of electronic versions of editions of electronic-library systems “znanium.com” unites books, magazines, articles grouped on 
thematic and having a special purpose signs. the unique institute of higher of republic of moldova does not give electronic informative 
services, but uses the traditional forms of the informative providing by means of catalogues and card library indexes. Conclusions: higher 
educational establishments of physical culture and sport of countries of ukraine, belarus, rf, moldova, Kazakhstan and uzbekistan, in spite 
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of general specific of preparation of skilled specialists, carry out different informative support of educational process. ukraine is oriented on 
the european system of the informative providing, forms electronic repository are archives of storage, accumulation and providing of open 
access to the results of the scientific researches conducted in educational establishment. the institutes of higher of physical culture and 
sport of byelorussia, Kazakhstan, uzbekistan and rf are used by the so-called electronic-library systems on the base of state educational 
standard, and the informative providing carries out the sporting institute of higher of moldova by the traditional forms of informing, not giving 
the users of the opened access to the electronic informative resources. 

Keywords: informative providing, innovations, electronic resources, institutions of higher learning of physical culture and sport, trade 
education.
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Ефективність дій у нападі діагональних гравців 
у жіночому волейболі

Стрельникова Є. Я.
Ляхова Т. П.

Мета: визначити ефективність техніко-тактичних дій діагонального гравця в атакуючих діях команди в залежності від 
схем гри в захисті суперника. 
Матерiал i методи: у педагогічному спостереженні досліджувався змагальний процес за участю 10 гравців амплуа – 
діагональний нападник кваліфікації та дорослого розряду. шляхом математичної обробки отриманих даних визнача-
лася ефективність дій у нападі діагональних гравців жіночих команд Студентської волейбольної ліги м. Харкова. 
Результати: визначаючи показники ефективності техніко-тактичних дій діагонального гравця в атакуючих діях жіночих 
команд Студентської ліги м. Харкова проти різних схем гри в захисті команд суперника, ми провели аналіз літератур-
них джерел за станом проблеми підготовки діагонального гравця, визначили тактичні комбінації в нападі, в яких бере 
участь діагональний гравець, і ефективність ігрових дій діагонального гравця в атакуючих діях жіночих команд Студент-
ської волейбольної ліги м. Харкова. 
Висновки: запропонований методичний підхід, заснований на кількісній оцінці змагальної діяльності, дозволить ра-
ціоналізувати склад і розподіл коштів тренувань і підвищити ефективність всього навчально-тренувального процесу 
підготовки діагональних гравців до гри в нападі проти команд, які будують гру в захисті за різними схемами.

Ключові слова: студентський волейбол, діагональний гравець, тактичні схеми гри.

Харківська державна академія фізичної культури, 
Харків, Україна

Вступ

Сучасний волейбол є безумовним лідером за попу-
лярністю у світі. Міжнародна федерація волейболу (FIVB) 
поєднує у волейбольній родині 220 країн. Зазначимо, що 
це більше, ніж у будь-якому іншому виді спорту. Ця попу-
лярність гри досягнута завдяки видовищності, яка зале-
жить не лише від результативності дій гравців, а ще і від 
красоти рухів, пластики, координаційних здібностей во-
лейболістів. 

Змагальна діяльність волейболіста – це безліч рухів у 
анаеробному (часом алактатному) та змішаному режимах. 
Рухи ці чергуються з короткими багато чисельними пауза-
ми, під час яких досвідчені гравці мають можливість роз-
слабитися і навіть у якійсь мірі відновитися [1]. За дани-
ми статистики численних спостережень з’ясувалося, що 
один розіграш м’яча у середньому триває 35–40 секунд. У 
середньому в кожній партії розігрується 45 очок [3]. Отже, 
у середньому 45 епізодів у кожній партії вимагають від во-
лейболіста максимуму фізичних і нервових зусиль. 

Не зважаючи на те, що в науково-методичній літера-
турі приділяється значна увага підготовці спортсменів до 
змагальної діяльності, проблемі підвищення ефективності 
дій у нападі діагональних гравців фактично не приділяєть-
ся уваги, що й визначає актуальність матеріалів наведе-
ного дослідження.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження проводилося відпо-
відно до теми плану НДР Харківської державної акаде-
мії фізичної культури 2.8. «Вдосконалення навчально-
тренувального процесу в спортивних іграх» (номер дер-

жавної реєстрації 0111U003126).
Мета дослідження: визначити показники ефектив-

ності техніко-тактичних дій діагонального гравця в атаку-
вальних діях жіночих команд Студентської ліги м. Харкова 
проти різних схем гри у захисті команд суперника.

Для досягнення цієї мети визначено наступні завдан-
ня:

– провести аналіз літературних джерел щодо стану 
проблеми підготовки діагонального гравця.

– визначити тактичні комбінації у нападі, в яких при-
ймає участь діагональний гравець.

– визначити ефективність ігрових дій діагонального 
гравця в атакувальних діях жіночих команд Студентської 
волейбольної ліги м. Харкова.

Матеріал і методи дослідження

Нами досліджувалися показники змагальної діяльнос-
ті за участю діагонального гравця в атакувальних діях жіно-
чих команд Студентської волейбольної ліги м. Харкова; у 
дослідженні використовувалися такі методи дослідження: 
аналіз наукової літератури, педагогічні спостереження, 
математична обробка отриманих даних. Досліджувалися 
10 гравців амплуа – діагональний нападник кваліфікації 
І дорослий розряд.

Результати дослідження та їх обговорення

Нами встановлено, що за 24 гри (80 партій) команда-
ми було виконано 14256 технічних дій. З цього показника 
випливає, що в середньому за партію командою було ви-



113

СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК 

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

конано 178 технічних елементів. Основну частку елемен-
тів займають передачі та нападаючі удари – 42%. Прийом 
подачі, захист та підстраховка займає 39%, подача за-
ймає 12%, а менше всього технічних дій було виконано на 
блокуванні – 7% (рис. 1).

Рис. 1. Відсоткове співвідношення виконання 
різних технічних елементів під час гри в волейболі

З аналізу отриманих результатів у середньому за пар-
тію діагональні гравці команд виконували 89 технічних дій. 
Діагональними гравцями команд було виграно в серед-
ньому в грі 82 технічні дії у нападі. Істотну частку очок у грі 
взяв на себе напад – 69%. Блок і подача склали 15% і 16% 
відповідно (рис. 2).

Рис. 2. Відсоткове співвідношення виграних 
техніко-тактичних дій діагональними гравцями в 

середньому за гру

Це в цілому відповідає загально прийнятій моделі діа-
гонального гравця, у якого основними техніко-тактичними 
діями являються дії у нападі, подачі та блокуванні [2]. 

У середньому за гру виконувалося 192 передачі для 
нападу. Більшу частину передач було виконано в четверту 
зону 95 (49%), у другу зону було виконано чверть (25%) 
всіх пасів (48), в першу та третю зону по 11% (22 і 20), 
найменше нападів було виконано з шостої зони 3% (7) 
(рис. 3).

Рис. 3. Кількість передач, виконаних у різні зони 
для організації нападу, у середньому за гру

Перед нами постало питання, які з зон були більш за-

вантажені в нападі. У зв’язку з цим було проаналізовано 
п’ять зон нападу (1, 2, 3, 4, 6). П’яту зону ми не розгля-
дали, оскільки з неї за три гри не було виконано жодного 
нападного удару. 

Так само було проаналізовано якість виконаних напа-
даючих дій по зонах. Аналіз показав, що нападники в чет-
вертій зоні виграли тільки 29% з усіх ударів, а з другої зони 
40% (рис. 4).

Рис. 4. Показники виграних ігрових дій з 
основних зон нападу жіночих команд 

Студентської волейбольної ліги м. Харкова

У жіночих командах СВЛ м. Харкова відсоток виграшу 
з другої зони більше відсотка виграшу з четвертої, тому 
що кількість передач для нападаючих ударів, виконаних 
з четвертої зони, перевищує загальну кількість пере-
дач в другу зону. Це, на нашу думку, пов’язано з тим, що 
основне навантаження при відсутності якісного прийому 
подачі чи невдалій грі у захисті несуть гравці четвертої 
зони. Зв'язувальному гравцю команди завжди набагато 
простіше виконати високу передачу в напрямку власного 
руху майданчиком, ніж робити це в протихід. Виходячи з 
цього спостереження, маємо змогу стверджувати, що 
зв'язувальний гравець виконує передачу для діагонально-
го гравця в другу зону з більш вигідних ігрових положень, 
ніж для гравців четвертої зони, тому відсоток виграшу з 
другої зони більше відсотка виграшу з четвертої. Кількість 
забитих м’ячів з четвертої зони значно більше, тому що й 
кількість зроблених зв'язувальним гравцем в цьому на-
прямку передач також значно більша.

Аналізуючи отримані під час педагогічних спостере-
жень за змагальною діяльністю дані, ми з’ясували, що 
існують деякі особливості в грі діагональних нападників 
у залежності від схем гри у нападі команди суперників. 
Так, у 10 іграх команд, що грають за системою 5 нападни-
ків – 1 зв'язувальний та страхують «крайнім гравцем», як 
за правило, це гравці першої та п’ятої зон, з виграних діа-
гональними команд у нападі очок 28% спрямовані у шосту 
зону, 26% – грі від блоку, 27% – в першу і 19% – п’яту зону 
(рис. 5).

Незважаючи на те, що при атаці від блоку було виграно 
багато м’ячів, все ж відсоток виграшу нападаючих ударів 
у першу та шосту зони більше. Отже, команди, що грають 
за системою 5 нападників – 1 зв’язуючий, що страхують 
«крайнім гравцем» задньої лінії, мають слабкі місця в шос-
тій і першій зоні. На нашу думку, це може бути пов’язано 
з тим, що, як за правило, у першій зоні грає зв'язуваний 
гравець команди суперника, який при системі 5 напад-
ників – 1 зв'язувальний повинен виходити зі своєї зони 
вперед для виконання другої передачі для організації ата-
кувальних дій своєї команди. Гравець шостої зони в такій 
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ігровій ситуації повинен захистити не тільки «свою» шосту 
зону, а й частину, як за правило, більшу, першої зони, звід-
ки виходить зв'язувальний гравець, для виконання другої 
передачі на удар з метою організації атаки. 

Спостерігаючи за десятьма іграми між командами, 
що грають за системою 4 нападники – 2 зв'язувальних та 
страхують «кутом вперед», проти команд, що грають за 
системою 5 нападників – 1 зв'язувальний, ми отримали 
наступні дані: діагональними гравцями серед нападних 
ударів 30% і 29% було виконано в першу і п’яту зону, 23% – 
від блоку і 18% – у шосту зону (рис. 6).

Рис. 6. Показники ефективності нападу 
діагональних гравців проти команд, що грають за 

системою 4–2 та страхують «кутом вперед»

Не дивлячись на те, що за діаграмою видно, що при 
грі від блоку було багато виграних м’ячів, відсоток вигра-
шу в першу і п’яту зони все ж вище, що свідчить про те, 
що ці зони найгірше захищені при страховці «кутом впе-
ред». На нашу думку, це пов’язано з тим, що, як за прави-
ло, захисники першої та п’ятої зон обирають місце в за-
хисті, враховуючи необхідність захисту дальньої відстані 
в шостій зоні, захисник якої знаходиться на підстраховці 
групового блоку.

У чотирьох іграх між командами, що грають за систе-
мою 5 нападників – 1 зв'язувальний та страхують «вільним 
від блоку» гравцем передньої лінії, з очок, виграних у на-
паді діагональними команд, 43% було виконано в першу 
зону і 25% – в другу (рис. 7).

У команд, що грають за системою 5 нападників – 
1 зв'язувальний та страхують «вільним від блоку» гравцем 
передньої лінії, найслабші місця в захисті знаходяться в 
першій і другій зоні. І не дивлячись на те, що кількість за-
битих очок в першу зону більше, все ж існує ймовірність 

забивання м’яча у другу зону. Це, на нашу думку, пов’язано 
з тим, що, як за правило, у першій зоні грає зв'язувальний 
гравець команди суперника, який при системі 5 нападни-
ків – 1 зв'язувальний повинен виходити зі своєї зони впе-
ред для виконання другої передачі для організації атаку-
ючих дій своєї команди. Цей же гравець на передній лінії 
грає в другій зоні, та, як за правило, його основна функ-
ція – передача для організації атакуючих дій, тому всі інші 
гравці спрямовують свої дії у захисті з метою виключити 
його, по можливості, з дій у захисті [3]. 

Висновки

Запропонований методичний підхід, який базується 
на кількісній оцінці змагальної діяльності надасть можли-
вість раціоналізувати склад і розподіл засобів тренувань і 
підвищити ефективність всього навчально-тренувального 
процесу підготовки діагональних гравців до гри у нападі 
проти команд, що будують гру в захисті за різноманітними 
схемами.

Результати досліджень можуть бути використані для 
аналізу та оцінки тренерами дій у нападі діагональних 
гравців проти різних схем гри у захисті та підстраховці. 
На підставі зробленого дослідження ми гадаємо, що у 
підготовці діагональних гравців слід більше уваги приді-
ляти блокуванню та нападу (як з першої, так і другої лінії). 
Також слід переглянути пріоритети вибору основної зони 
нападу в залежності від схем гри, запропонованих коман-
дою суперника, частіше підключати до нападу гравців за-
дньої лінії, так як в останніх змінах в Правилах гри досить 
суворо судиться торкання сітки гравцем під час виконання 
ігрових дій. Потрібно також звернути увагу на показники 
результативності атакуючих дій нападників з різних зон та 
ліній. Це дасть змогу тренерові працювати в тренувально-
му процесі над використанням різноманітних комбінації в 
грі нападників.

Перспективи подальших досліджень. Ми бачимо в 
майбутньому необхідність проаналізувати взаємозв’язок 
між видами підготовки на підставі отриманих в нашому до-
слідженні даних аналізу змагальної діяльності діагональ-
них гравців жіночих волейбольних команд СВЛ м. Харко-
ва. Це надасть можливість тренерам команд оптимізувати 
тренувальний процес підготовки до змагань та визначити 
основні напрямки вдосконалення в видах підготовки.

Рис. 7. Показники ефективності нападу 
діагональних гравців проти команд, що грають за 

системою 5–1 та страхують «вільним від блоку»

Рис. 5. Показники ефективності нападу діаго-
нальних гравців проти команд, що грають за систе-

мою 5–1 та страхують «крайнім гравцем»
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Аннотация. Стрельникова Е. Я., Ляхова Т. П. Эффективность действий в нападении диагональных игроков в жен-
ском волейболе. Цель: определить эффективность технико-тактических действий диагонального игрока в атакующих действиях 
команды в зависимости от схем игры в защите соперника. Материал и методы: в педагогическом наблюдении исследовался 
соревновательный процесс с участием 10 игроков амплуа – диагональный нападающий квалификации и взрослого разряда. путем 
математической обработки полученных данных определялась эффективность действий в нападении диагональных игроков женских 
команд Студенческой волейбольной лиги г. Харькова. Результаты: определяя показатели эффективности технико-тактических дей-
ствий диагонального игрока в атакующих действиях женских команд Студенческой лиги г. Харькова против различных схем игры в 
защите команд соперника, мы провели анализ литературных источников по состоянию проблемы подготовки диагонального игрока, 
определили тактические комбинации в нападении, в которых принимает участие диагональный игрок, и эффективность игровых 
действий диагонального игрока в атакующих действиях женских команд Студенческой волейбольной лиги г. Харькова. Выводы: 
предложенный методический подход, основанный на количественной оценке соревновательной деятельности, позволит рациона-
лизировать состав и распределение средств тренировок и повысить эффективность всего учебно-тренировочного процесса подго-
товки диагональных игроков к игре в нападении против команд, которые строят игру в защите по различным схемам.

Ключевые слова: студенческий волейбол, диагональный игрок, тактические схемы игры.

Abstract. Strelnikova Ye., Lyakhova T. Efficiency of actions in attack of diagonal players in female volleyball. Purpose: to define 
efficiency of technical and tactical actions of the diagonal player in the attacking actions of a team depending on schemes of a defensive play 
of the rival. Material & Methods: the competitive process with participation of 10 players of the role –the diagonal forward of qualification and 
the adult category was investigated in the pedagogical supervision. the efficiency of actions in attack of diagonal players of women’s teams of 
student’s volleyball league of Kharkov was defined by mathematical processing of the obtained data. Results: we carried out the analysis of 
references on a condition of a problem of training of the diagonal player, defined tactical combinations in attack in which the diagonal player 
and efficiency of game actions of the diagonal player take part in the attacking actions of women’s teams of student’s volleyball league of 
Kharkov defining indicators of efficiency of technical and tactical actions of the diagonal player in the attacking actions of women’s teams of 
student’s league of Kharkov against various schemes of a defensive play of teams of the rival. Conclusions: the offered methodical approach 
based on a quantitative assessment of the competitive activity will allow to rationalize the structure and distribution of means of trainings and 
to increase the efficiency of the whole educational and training process of training of diagonal players for a game in attack against teams which 
build a defensive play according to various schemes.

Keywords: student’s volleyball, diagonal player, tactical schemes of a game.
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Гендерные отличия спортсменов в различных 
классификационных группах видов спорта и 

спортивных дисциплин

Тарасевич Е. А.

Цель: выявлено процентное соотношение маскулинных, андрогинных и фемининных личностей в различных класси-
фикационных группах видов спорта и спортивных дисциплин в зависимости от спортивной квалификации. 
Материал и методы: исследование было проведено на базе Харьковской государственной академии физической 
культуры среди студентов – представителей разных видов спорта, которые имеют различную спортивную квалифи-
кацию с использованием анализа и обобщения данных научно-методической литературы, анкетирования, тестирова-
ния по методике С. бэм «Маскулинность/фемининность» и статистической обработки данных. 
Результаты: установлено на основании тестирования по методике С. бэм процентное соотношение маскулинных, 
андрогинных и фемининных личностей среди спортсменов и спортсменок в различных классификационных группах 
видов спорта в зависимости от их спортивной квалификации. 
Выводы: среди спортсменов и спортсменок в различных классификационных группах видов спорта не выявлено 
фемининных личностей; маскулинные личности, как среди мужчин, так и среди женщин, преобладают в спортивных 
играх; к андрогинности отношение у мужчин и женщин разное.

Ключевые слова: гендерные отличия, маскулинность, фемининность, андрогинность, биологический пол, социо-
культурный пол, виды спорта.

Харьковская государственная академия физической 
культуры, Харьков, Украина

Введение

Долгое время считалось, что человечество делится 
на мужчин и женщин только по биологическим основа-
ниям. Другого понимания пола, кроме как анатомическо-
го, не было. Однако биологическое начало лишь задаёт 
направление развития личности, а социальное вносит в 
него определённые коррективы и позиционирует челове-
ка в обществе. 

Для обозначения социокультурных причин межполо-
вых различий мужчин и женщин появляется такое поня-
тие, как «гендер». Введение в научный оборот этого по-
нятия было продиктовано стремлением изменить устояв-
шееся представление о неизменности мужественности 
и женственности, основанное на идее биологического 
детерминизма. Гендером в современной науке называет-
ся «социальный или психологический пол», определяю-
щий поведение человека в обществе и то, как это пове-
дение воспринимается, то есть принятие человеком по 
собственному предпочтению или мужской, или женской 
модели поведения независимо от своего биологического 
пола [2; 5]. 

Исторически сложившиеся представления о муже-
ственности (маскулинности) и женственности (феминин-
ности) связаны не с биологическим полом человека, а 
именно с типом культуры, к которой он принадлежит. Зна-
ние этого обстоятельства, понимание сходства и разли-
чия биологического и социокультурного полов помогает 
человеку определиться в жизни, в том числе и в спортив-
ной деятельности. 

Проблема формирования маскулинности или феми-
нинности вызывает много споров и разногласий, в част-

ности в вопросе о том – являются ли данные личностные 
компоненты врождёнными или приобретёнными в ходе 
развития личности (Т. В. Бендас, 2006; О. А. Воронина, 
2002; Б. А. Вяткин, 1993; Е. П. Ильин, 2002; И. С. Клецина, 
2004 и др.) [1; 3; 5; 6]. 

Деятельность того или иного индивидуума, её харак-
тер не может не влиять на изменение структуры лично-
сти. Спорт является одной из высокоспецифичных сфер 
деятельности человека, и как институт социализации ак-
тивно способствует формированию гендерных качеств 
личности (И. И. Таран, 2004; Н. Г. Цикунова, 2003) [8].

Каждый человек несёт в себе сочетание как жен-
ственности, так и мужественности. Совокупность этих 
составляющих в широком смысле формирует огромное 
множество переходных форм с преобладанием одного из 
начал или равного вклада обоих в общую суть человека. 
Социокультурная принадлежность влечёт за собой обре-
тение определённых социальных возможностей и огра-
ничений [4]. 

Гендерные роли всегда связаны со спецификой нор-
мативной системы, признанной в определённой социо-
культурной среде, которую личность усваивает и пре-
ломляет в своём поведении (В. А. Геодакян, 1989). Но на-
сколько глубоки, обратимы или необратимы данные из-
менения личности, какова разница в этом вопросе между 
мужчинами и женщинами, что побуждает их заниматься 
определёнными видами спортивной деятельности, как и 
в какой степени влияет это на изменение структуры лич-
ности? Этот вопрос обострился особенно в последнее 
время в связи с расширением диапазона женского спор-
та. В настоящее время женщины соревнуются в тех видах 
спорта, которые до недавнего времени считались тради-
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ционно мужскими. В этих видах спорта спортсменки про-
являют нетипичные в рамках социума, а часто и с биоло-
гической точки зрения, особенности поведения.

 Различными учёными неоднократно предпринима-
лись попытки сформировать в современной науке пред-
ставления о психофизиологии спорта, однако подобных 
исследований крайне мало, а данные о включении от-
дельных видов спорта и спортивных дисциплин в раз-
ряд маскулинных или фемининных относятся к области 
теоретических размышлений, основанных на внешней 
структуре ведения спортивной борьбы. Вопрос о том, ка-
кие виды спортивной деятельности в большей мере спо-
собствуют формированию у спортсменов маскулинных 
или фемининных свойств личности изучен недостаточно, 
оставляя представителей многих видов спорта за рамка-
ми современных исследований в данной области.

В этой связи с учётом фактора пола исследование 
гендерных отличий представителей олимпийских видов 
спорта и спортивных дисциплин и видов спорта, которые 
не входят в программу Олимпийских игр, является своев-
ременным и актуальным.

Связь исследования с научными программами, 
планами, темами. Проводимые исследования выпол-
нены в соответствии с темой Сводного плана научно-
исследовательских работ в сфере физической культуры 
и спорта на 2011–2015 гг. 2.8. «Совершенствование под-
готовки спортсменов в отдельных группах видов спорта» 
(номер государственной регистрации 0111U003125).

Цель исследования: выявить процентное соотноше-
ние маскулинных, андрогинных и фемининных личностей 
в различных классификационных группах видов спорта и 
спортивных дисциплин и их зависимость от спортивной 
квалификации.

задачи исследования: 
1. Раскрыть понятия «фемининность», «маскулин-

ность», «андрогинность», «гендерная идентичность».
2. Установить процентное соотношение маскулин-

ных, андрогинных и фемининных личностей среди спор-
тсменов и спортсменок в различных классификационных 
группах видов спорта и спортивных дисциплин.

3. Определить процентное соотношение маскулин-
ных, андрогинных и фемининных личностей среди спор-
тсменов и спортсменок в зависимости от их спортивной 
квалификации.

Материал и методы исследования

Исследование проводилось на базе Харьковской го-
сударственной академии физической культуры в 2014–
2015 гг. В нём приняло участие 113 человек: 66 спор-
тсменов и 47 спортсменок в возрасте от 20 до 25 лет, сту-
дентов ХГАФК различной спортивной квалификации: от 
спортсменов низших разрядов до МСМК. Участники ис-
следования – представители разных видов спорта, таких 
как: волейбол, баскетбол, гандбол, бейсбол, теннис, во-
дное поло, футбол, спортивные танцы, стрельба из лука, 
спортивная аэробика, парусный спорт, тяжёлая атлети-
ка, пауэрлифтинг, лёгкая атлетика, плавание, шорт-трек, 
лыжный спорт, спортивный туризм, спортивное ориенти-
рование, гиревой спорт, бокс, кикбоксинг, дзюдо, самбо, 
эстетическая гимнастика, художественная гимнастика, 
акробатика, фитнес, фигурное катание, гребной слалом, 
конный спорт, автомотоспорт, тхэквон-до, вольная борь-
ба, велоспорт, триатлон, регби и шахматы.

Все представленные виды спорта рассматривались 
в рамках наиболее распространённой классификации, 

отражающей специфику движений и структуру соревно-
вательной и тренировочной деятельности. Она включает 
в себя следующие группы видов спорта: циклические, 
скоростно-силовые, сложнокоординационные, спортив-
ные единоборства, спортивные игры, многоборья и ком-
бинированные виды.

Для определения гендерного типа испытуемых было 
проведено стандартизированное тестирование по мето-
дике Сандры Бэм «Маскулинность/фемининность». Эта 
методика применяется для диагностики психологическо-
го пола и определяет степень фемининности, андрогин-
ности и маскулинности личности. А также были исполь-
зованы методы анализа и обобщения данных научной и 
научно-методической литературы, анкетирование и ме-
тоды статистической обработки данных.

Результаты исследования и их обсуждение

Каждый человек является обладателем множества 
психологических черт характера. Одни черты являют-
ся бесполыми, универсальными, а другие традиционно 
связывают с типично мужской или типично женской пси-
хологией. Поэтому не случайно существуют социальные 
стереотипы мужественности и женственности. Приоб-
ретение тех или иных типично мужских или типично жен-
ских психологических черт происходит в результате со-
вместного влияния биологических и социальных факто-
ров. Психологический пол радикально отличается от пола 
биологического. Если биологических полов два: мужской 
и женский, то психологических – три: маскулинный, ан-
дрогинный, фемининный [5; 9].

Маскулинность – характеристика половой роли – со-
вокупность соматических, психических и поведенческих 
признаков, рассматриваемых как мужские; а также нор-
мативные представления и установки, каким должен быть 
мужчина и что ожидается от него, то есть комплекс пси-
хологических и характерологических особенностей, тра-
диционно приписываемых мужчинам. К ним относятся 
сила, твердость и самостоятельность в принятии реше-
ний, жесткость, стремление к успеху, самоуверенность, 
ограниченная эмоциональность, агрессивность, способ-
ность постоять за себя, решительность, независимость, 
напористость, доминантность, склонность к риску, уве-
ренность в себе и т. д. 

Фемининность – характеристика половой роли – со-
вокупность соматических, психических и поведенческих 
признаков, характерных для женщин; а также норматив-
ные представления и установки, какой должна быть жен-
щина. Фемининности приписываются такие черты, как 
пассивность, отзывчивость, мягкость, поглощенность 
материнством, заботливость, эмоциональность, застен-
чивость, готовность помочь, уступчивость, чувствитель-
ность, нежность, способность к сочувствию и сопережи-
ванию и т. д.

Андрогинность – совмещение в индивиде маскулин-
ных и фемининных черт. Концепция андрогинии была 
предложена в начале 70-х годов ХХ века американским 
психологом Сандрой Бэм. С той поры многочисленными 
исследователями доказано, что мужественность и жен-
ственность не противопоставляются друг другу. А совме-
щение маскулинных и фемининных черт представляет 
более гармоничный стандарт психического здоровья в 
обществе.

Андрогинными считаются индивиды, имеющие высо-
кие показатели и по фемининности, и по маскулинности. 
Это позволяет им менее жестко придерживаться поло-
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ролевых норм, свободнее переходить от традиционно 
женских занятий к мужским и так далее. Психологическая 
андрогиния характеризует только поведение и установки 
индивида, например, совмещение независимости и за-
ботливости; твёрдости в принятии решений, жесткости 
и доброты; способность выполнять специфические муж-
ские, специфические женские и не дифференцируемые 
по полу функции [9; 10].

Гендерная идентичность – соответствие поведения 
индивида маскулинной или фемининной гендерной роли. 
Осознание индивидом своей половой принадлежности, 
переживание им своей маскулинности – фемининности, 
готовность играть определённую половую роль, которая 
является одним из аспектов личностной идентичности и 
в большой степени основана на подражании родителям. 
Также гендерная идентичность понимается как осозна-
ние себя, связанное с культурными определениями му-
жественности и женственности [2].

Было определено процентное соотношение маску-
линных, андрогинных и фемининных личностей среди 
спортсменов и спортсменок в различных классификаци-
онных группах видов спорта и спортивных дисциплин. Ни 
в одной из групп видов спорта и спортивных дисциплин 
ни среди спортсменов, ни среди спортсменок не выявле-
но личностей фемининного типа.

Что касается андрогинных и маскулинных личностей, 
то в спортивных единоборствах их соотношение состав-
ляет: андрогинных мужчин 60%, а андрогинных женщин 
40%, маскулинных мужчин 40%, а маскулинных женщин 
60%. Мы видим, что в этой классификационной группе 
количество маскулинных женщин превышает количество 
маскулинных мужчин, соответственно количество андро-
гинных женщин меньше, чем количество андрогинных 
мужчин.

Во всех остальных классификационных группах видов 
спорта и спортивных дисциплин, кроме спортивных игр, в 
результате исследования обнаружена тенденция преоб-
ладания и у спортсменов, и у спортсменок андрогинных 
личностей над маскулинными. Так, в сложнокоордина-
ционных видах спорта андрогинные мужчины составля-
ют 57%, а маскулинные – 43%; андрогинные женщины – 
65%, а маскулинные – 35%. В скоростно-силовых видах 
спорта это соотношение является следующим: андро-
гинных мужчин – 67%, а маскулинных – 33%; андрогинных 
женщин – 100%, а маскулинных – 0. В циклических видах 
спорта: андрогинных мужчин 57%, а маскулинных мужчин 
43%; андрогинных женщин 70%, а маскулинных женщин – 
30%. В многоборьях и комбинированных видах спорта ан-
дрогинных женщин 100%, а маскулинных – 0.

В спортивных играх наблюдается противоположная 
тенденция. В этой группе и у мужчин, и у женщин выявле-
но преобладание маскулинного типа личности: маскулин-
ных мужчин – 59%, соответственно андрогинных – 41%; 
маскулинных женщин 67%, а андрогинных – 33%.

Также мы определили процентное соотношение ма-
скулинных, андрогинных и фемининных личностей в за-
висимости от спортивной квалификации. В исследовании 
принимали участие спортсмены и спортсменки, имеющие 
звания МСМК, МС и КМС, а также те, кто имеет I и II спор-

тивные разряды и спортсмены, не имеющие разрядов.
Среди спортсменов и спортсменок различной ква-

лификации не выявлено фемининных личностей. У спор-
тсменов, имеющих звание МСМК, преобладает маску-
линный тип (100%); у МС мужчин андрогинный тип (70%) 
преобладает над маскулинным (30%), а вот у женщин МС 
маскулинных личностей больше (57%), чем андрогинных 
(43%). Среди КМС мужчин маскулинных и андрогинных 
личностей выявлено одинаковое количество (50% : 50%). 
У женщин КМС андрогинные личности (53%) преоблада-
ют над маскулинными (47%). Мужчины, имеющие I раз-
ряд, на 61% маскулинные и на 39% андрогинные, а вот 
женщины с квалификацией I разряда в большей мере 
андрогинны (67%), и в меньшей – маскулинны (33%). Что 
касается спортсменов II разряда, то здесь мужчины на 
100% маскулинны, а у женщин этот показатель имеет со-
отношение 50% на 50%. Среди спортсменов, не имеющих 
разрядов, и у женщин, и у мужчин преобладают андрогин-
ные личности: у мужчин показатель андрогинности имеют 
56% испытуемых, а женщин – 64%. Соответственно ма-
скулинных личностей среди таких спортсменов у мужчин 
44%, а у женщин 36%.

Выводы

1. Отношение мужчин и женщин к андрогинности раз-
ное. Женщины предпочитают андрогинность феминин-
ности, мужчины же значительно более консервативны и 
предпочитают маскулинность андрогинности. Это связа-
но в нашем обществе с социальными факторами, даю-
щими мужской роли определённые преимущества перед 
женской.

2. У мужчин в сложнокоординационных, скоростно-
силовых, циклических видах спорта и спортивных едино-
борствах андрогинные личности преобладают над маску-
линными. Исключение составляют спортивные игры, где 
маскулинных мужчин больше, чем андрогинных. У жен-
щин в спортивных единоборствах и споривных играх пре-
обладают маскулинные личности, а в сложнокоордина-
ционных, скоростно-силовых, циклических видах спорта, 
многоборьях и комбинированных видах – андрогинные.

3. Наибольшее количество маскулинных мужчин вы-
явлено в спортивных играх и наибольшее количество ма-
скулинных женщин также выявлено в спортивных играх. 
Наибольшее количество андрогинных мужчин выявлено 
в скоростно-силовых видах, наибольшее количество ан-
дрогинных женщин также выявлено в скоростно-силовых 
видах спорта и ещё в многоборьях и комбинированных 
видах.

4. В результате исследования при определении соот-
ношения маскулинных, андрогинных и фемининных лич-
ностей не выявлено ни у мужчин, ни у женщин зависимо-
сти социокультурного пола от спортивной квалификации.

Перспективы последующих исследований. Даль-
нейшие исследования планируется вести в направлении 
выявления отличий у маскулинных мужчин и маскулинных 
женщин, у андрогинных мужчин и андрогинных женщин 
относительно их личностных характеристик, учитывая 
специфику спортивной деятельности.

Конфликт интересов. Автор заявляет, что нет конфликта интересов, который может вос-
приниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой поддержки от государ-
ственной, общественной или коммерческой организации.
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Анотація. Тарасевич O. А. Гендерні відмінності спортсменів у різних класифікаційних групах видів спорту і спортивних 
дисциплін. Мета: виявити відсоткове співвідношення маскулінних, андрогінних і фемінінних особистостей у різних класифікаційних 
групах видів спорту і спортивних дисциплін у залежності від спортивної кваліфікації. Матерiал i методи: дослідження було про-
ведено на базі Харківської державної академії фізичної культури серед студентів – представників різних видів спорту, які мають 
різну спортивну кваліфікацію з використанням аналізу і узагальнення даних науково-методичної літератури, анкетування, тесту-
вання за методикою С. бем «Маскулінність/фемінінність» і статистичної обробки даних. Результати: на підставі тестування вста-
новлено відсоткове співвідношення маскулінних, андрогінних і фемінінних особистостей серед спортсменів і спортсменок у різних 
класифікаційних групах видів спорту в залежності від їх спортивної класифікації. Висновки: серед спортсменів і спортсменок у різних 
класифікаційних групах видів спорту не виявлено фемінінних особистостей; маскулінні особистості, як серед чоловіків, так і серед 
жінок, переважають у спортивних іграх; до андрогінності ставлення у чоловіків і жінок різне.

Ключові слова: гендерні відмінності, маскулінність, фемінінність, андрогінність, біологічна стать, соціокультурна стать, види 
спорту.

Abstract. Tarasevych O. gender differences of athletes in different classification groups of sports and sport disciplines. 
Purpose: to identify the percentage of masculine, androgynous and feminine figures in different classification groups, sports and sports 
disciplines, depending on the sport qualification. Material & Methods: the study was conducted on the basis of the Kharkiv state academy 
of physical culture among students – representatives of different sports that have different athletic skills using analysis and compilation of 
scientific and methodical literature, survey, testing the procedure s. bam “masculinity / femininity “processing and statistical data. Results: 
based on the testing method established s. bam percentage masculine, androgynous and feminine personalities among athletes and 
athletes in various sports classification groups depending on their athletic skills. Conclusions: among sportsmen and women in a variety of 
classification groups of sports is not revealed feminine personalities; masculine identity, among both men and women predominate in sports; 
androgyny attitude towards men and women are different.

Keywords: gender differences, masculinity, femininity, androgyny, biological sex, sociocultural sex, kinds of sports.
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Четырехлетняя динамика показателей здоровья 
студенток университетов, регулярно 

практикующих хатха-йогу

Толчева А. В.1

Дудкина А. В.1

Дудкин М. Ю.2

Цель: определить четырехлетнюю динамику показателей здоровья студенток университетов, регулярно практикую-
щих занятия по хатха-йоге. 
Материал и методы: методы теоретического анализа, синтеза и обобщения информации по теме исследования, 
физиологическое и педагогическое тестирование, педагогический эксперимент, методы математической статистики. 
для экспериментальной проверки разработанной программы по хатха-йоге была сформирована группа в количестве 
30 студенток, поступивших на первый курс классического университета и изúявивших желание в течение четырех-
летнего обучения посещать эту секцию трижды в неделю. возраст студенток перед началом эксперимента составлял 
17–18 лет и они не имели специальной физической подготовки.
Результаты: установлены информативные характеристики, по которым возможно оценивать уровень здоровья в сту-
денческом возрасте. раскрыто содержание программы занятий по хатха-йоге для студенток университетов, не имею-
щих специальной физической подготовки. Экспериментально проверена разработанная программа по хатха-йоге со 
студентками университетов в течение четырех лет и зафиксирована динамика их показателей здоровья. 
Выводы: количественные данные проведенного исследования отображают позитивное влияние регулярных заня-
тий хатха-йогой на организм студенток. позитивная динамика установлена по данным нормализации артериального 
давления и пульса, улучшения осанки, уменьшения избыточного веса тела, совершенствования физических качеств, 
повышения характеристик дыхательной системы.

Ключевые слова: студентки, университет, здоровье, занятия, хатха-йогой.

1Харьковская государственная академия физической 
культуры, Харьков, Украина
2Харьковская городская общественная организация 
«Спорт-клуб «интернациональ», Харьков, Украина

Введение

Состояние здоровья современной молодежи диа-
гностируется на низком уровне. Однако этот жизнен-
ный период характеризуется наибольшей активностью 
и работоспособностью и благоприятен для реализации 
карьерных амбиций, а также является оптимальным для 
деторождения. Важность сохранения имеющегося по-
тенциала в студенческие годы, формирование умения 
рационально распоряжаться резервами организма спо-
собствуют качественной жизнедеятельности в последую-
щие годы. Средством улучшения показателей здоровья 
может выступать повышение двигательной активности 
студенческой молодежи, объем которой в рамках уни-
верситетских занятий по физическому воспитанию недо-
статочен. В последние годы повышение двигательной ак-
тивности студенток становится возможным посредством 
занятий популярными физкультурно-оздоровительными 
системами. Одной из таких оздоровительных систем, 
преимущественно ориентированных на женщин, являет-
ся хатха-йога. Однако для широкого применения занятий 
по хатха-йоге со студентками университетов требуется 
проведение исследования относительно влияния этой 

восточной оздоровительной системы на характеристики 
здоровья девушек.

В литературных источниках [1; 2] делается акцент 
на непрерывный мониторинг состояния здоровья сту-
денческой молодежи. Авторы [4–6] рекомендуют при-
менение современных популярных средств физической 
активности для студентов. Позитивное воздействие 
йоги на сердечно-сосудистую [8; 11; 14] и дыхатель-
ную [3; 12; 13; 15] системы, улучшение процессов мета-
болизма организма [9; 10] у практикующих данную оздо-
ровительную систему широко освещено в иностранных 
источниках. Особенности проведения занятий в женских 
группах предоставлены в работах [5; 7]. В данной статье 
освещается материал по мониторингу показателей здо-
ровья студенток университетов, регулярно практикующих 
хатха-йогу в период обучения их в университете.

Цель исследования: определить четырехлетнюю 
динамику показателей здоровья студенток университе-
тов, регулярно практикующих занятия по хатха-йоге.

задачи исследования:
1. Установить информативные характеристики, по ко-

торым возможно оценивать уровень здоровья в студен-
ческом возрасте.
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2. Раскрыть содержание программы занятий по хатха-
йоге для студенток университетов, не имеющих специ-
альной физической подготовки.

3. Экспериментально проверить разработанную про-
грамму по хатха-йоге со студентками университетов в 
течение четырех лет и зафиксировать динамику показа-
телей их здоровья.

Материал и методы исследования

Методы исследования: методы теоретического ана-
лиза, синтеза и обобщения информации по теме иссле-
дования, физиологическое и педагогическое тестирова-
ние, педагогический эксперимент, методы математиче-
ской статистики.

С помощью методов теоретического анализа было 
выявлено, что занятия хатха-йогой повышают уровень 
здоровья и психоэмоциональной устойчивости, укре-
пляют сердечно-сосудистую и нервную системы, спо-
собствуют улучшению телосложения и осанки. Исходя из 
этого, были установлены информативные характеристи-
ки, по которым возможно оценивать уровень здоровья в 
студенческом возрасте:

– индекс физического состояния по методике Е. А. Пи-
роговой;

– оценка адаптационного потенциала системы кро-
вообращения по методике Р. М. Баевского;

– индекс Скибинской;
– оценка уровня соматического здоровья по методи-

ке Г. Л. Апанасенко;
– оценка состояния позвоночного столба по методи-

ке Машкова;
– оценка плечевого показателя.
В связи с тем, что занятия по хатха-йоге проводятся 

с использованием преимущественно статических упраж-
нений, то большей популярностью они пользуются у жен-
щин. Поэтому для объективности проведения данного 
исследования группу испытуемых необходимо формиро-
вать только из студенток.

Содержание программы занятий по хатха-йоге для 
студенток университетов, не имеющих специальной фи-
зической подготовки, освещено в источнике [5]. Соглас-
но графику программы студентки посещали занятия по 
хатха-йоге три раза в неделю продолжительностью пол-
тора часа. Программа занятий учебного года была раз-
делена на четыре трехмесячных периода, а нагрузка по-
степенно увеличивалась с наступлением каждого из пе-
риодов. В недельном тренировочном цикле упражнения 
по хатха-йоге были следующими: 

– позы, выполняемые в положении стоя; 
– позы, выполняемые в положении сидя, лежа и про-

изводном положении тела;
– скрученные позы и абдоминальные; 
– позы равновесия (балансы);
– позы с прогибами тела; 
– перевернутые позы.
Выполнение приведенных упражнений формиро-

валось по классической структуре построения занятия 
физического воспитания: подготовительная (продолжи-
тельность 23 мин), основная (48 мин) и заключительная 
(19 мин) части.

Для экспериментальной проверки разработанной 
программы по хатха-йоге была сформирована группа в 

количестве 30 студенток, поступивших на первый курс 
классического университета и изъявивших желание в 
течение четырехлетнего обучения посещать эту секцию 
трижды в неделю. Возраст студенток перед началом экс-
перимента составлял 17–18 лет и они не имели специаль-
ной физической подготовки. Сдвиги контрольных пока-
зателей фиксировались перед началом четырехлетнего 
эксперимента и в конце каждого учебного года. Средне-
статистические результаты студенток по каждой характе-
ристике сравнивались с помощью t-критерия Стьюдента 
между замерами в конце учебного года и за весь период 
эксперимента.

Результаты исследования и их обсуждение

При проведении анализа зафиксированных средне-
групповых (n=30) показателей контрольных диагностик 
функциональных характеристик организма студенток за 
четырехлетний период регулярных занятий хатха-йогой 
устанавливается позитивная динамика общего улучше-
ния их здоровья. Как видно из таблицы, между большин-
ством показателей контрольных диагностик отображает-
ся статистическая достоверность при р<0,05 и р<0,01.

В начале четырехлетнего эксперимента индекс физи-
ческого состояния, определяемый по методике Е. А. Пи-
роговой, у студенток, поступивших на первый курс уни-
верситета, составлял 0,49 у. е. (уровень ниже среднего), 
после регулярных занятий хатха-йогой три раза в неделю 
в течение учебного года аналогичный показатель в конце 
первого курса фиксировался на отметке 0,54 у. е. (сред-
ний уровень), по окончании второго курса индекс равнял-
ся 0,61 у. е. (средний уровень), на третьем курсе он по-
лучил улучшение до 0,69 у. е. (уровень выше среднего) и 
к окончанию бакалаврата достиг уровня выше среднего – 
0,78 у. е.

Оценка адаптационного потенциала системы кровоо-
бращения по методике Р. М. Баевского определила в на-
чале эксперимента неудовлетворительную адаптацию в 
экспериментальной группе студенток 3,75 у. е. По оконча-
нии первого и второго курсов показатели отобразили на-
пряжение механизмов адаптации организма студенток: 
3,11 у. е. и 2,41 у. е. соответственно. В конце третьего и 
четвертого курсов у студенток было зафиксировано удо-
влетворительную адаптацию организма с показателями: 
2,09 у. е. и 1,79 у. е. соответственно.

При поступлении в университет индекс Скибинской 
в экспериментальной группе студенток фиксировался на 
отметке 9,02 у. е., что отражает неудовлетворительную 
оценку. По окончании первого и второго курсов показа-
тели свидетельствовали об удовлетворительной оценке: 
15,87 у. е. и 25,09 у. е. соответственно. В конце третьего 
и четвертого курсов показатели студенток были опреде-
лены на хорошем уровне: 31,98 у. е. и 38,46 у. е. соответ-
ственно.

По методике Г. Л. Апанасенко оценка уровня сомати-
ческого здоровья у поступивших на первый курс студен-
ток составляет 2,51 баллов, что свидетельствует о низком 
уровне. После регулярных занятий хатха-йогой в течение 
учебного года аналогичный результат равнялся 5,71 бал-
лов (уровень ниже среднего). Еще через год – по окон-
чании студентками второго курса – оценка равнялась 
8,24 баллов (средний уровень). А в конце третьего курса 
получила улучшение до 11,28 баллов (уровень выше сред-
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него) и к окончанию бакалаврата достигла высокого уров-
ня соматического здоровья студенток – 15,63 баллов.

При оценке состояния позвоночного столба по ме-
тодике ромба Машкова у студенток-первокурсниц была 
зафиксирована асимметрия 1,23 см, что свидетельство-
вало о наличии у девушек сколиоза. К окончанию первого 
курса регулярная практика студентками хатха-йоги улуч-
шила ситуацию до средних показателей 0,72 см. После 
двух лет занятий хатха-йогой (конец 2 курса) аналогичный 
показатель у студенток равнялся 0,48 см, что отображало 
асимметрию в норме. По окончании третьего и четвер-
того курсов у студенток фиксировалась отличная осанка 
с показателями асимметрии 0,19 см и 0,11 см соответ-
ственно.

Плечевой показатель студенток перед началом че-
тырехлетнего эксперимента указывал на наличие суту-
лости – 75,13%. По окончании первого учебного года 
проявилось незначительное (при р>0,05) улучшение до 
79,14%. После двух лет регулярных занятий хатха-йогой 
отметка достигла нормы 82,99%. А по окончании третье-
го и четвертого курсов аналогичные показатели достиг-
ли 89,18% и 94,82%, что свидетельствовало о хорошей 
осанке студенток.

Количественные данные проведенного исследования 
отображают позитивное влияние регулярных занятий по 
хатха-йоге на организм студенток. Четырехлетняя дина-
мика установлена по данным нормализации артериаль-
ного давления и пульса, улучшения осанки, уменьшения 
избыточного веса тела, совершенствования физических 
качеств, повышения характеристик дыхательной систе-
мы.

Выводы

Ус1. тановлены информативные характеристики, по 
которым возможно оценивать уровень здоровья в студен-
ческом возрасте. Это: индекс физического состояния по 
методике Е. А. Пироговой; оценка адаптационного потен-
циала системы кровообращения по методике Р. М. Баев-
ского; индекс Скибинской; оценка уровня соматического 
здоровья по методике Г. Л. Апанасенко; оценка состояния 
позвоночного столба по методике Машкова; оценка пле-
чевого показателя.

Раскрыто содержание программы занятий по 2. 
хатха-йоге для студенток университетов, не имеющих 
специальной физической подготовки. Программа заня-
тий включает четыре трехмесячных периода в течение 
года, после окончания каждого из периодов нагрузка 
постепенно увеличивается. В недельном графике вы-
полняются следующие упражнения по хатха-йоге: позы, 
выполняемые в положении, стоя; позы, выполняемые в 
положении, сидя, лежа, и производном положении тела; 
скрученные позы и абдоминальные; позы равновесия 
(балансы); позы с прогибами тела; перевернутые позы.

В течение четырех лет экспериментально прове-3. 
рена приведенная программа по хатха-йоге со студент-
ками университетов и зафиксирована позитивная дина-
мика их показателей здоровья со статистической досто-
верностью р<0,01.

Перспективы дальнейших исследований. Обо-
снование критериев оценки уровня овладения студента-
ми техники упражнений по хатха-йоге в соответствии с 
европейской кредитной трансферной системой.

Конфликт интересов. Авторы заявляют, что нет конфликта интересов, который может 
восприниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой поддержки от государ-
ственной, общественной или коммерческой организации.
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Анотація. Толчєва Г. В., Дудкіна Г. В., Дудкін М. Ю. Чотирирічна динаміка показників здоров’я студенток університетів, 
які регулярно практикують хатха-йогу. Мета: визначити чотирирічну динаміку показників здоров’я студенток університетів, які ре-
гулярно практикують заняття хатха-йогою. Матеріал і методи: методи теоретичного аналізу, синтезу і узагальнення інформації за 
темою дослідження, фізіологічне й педагогічне тестування, педагогічний експеримент, методи математичної статистики. Результати: 
встановлено інформативні характеристики, за якими можна оцінювати рівень здоров’я в студентському віці. розкрито зміст програми 
занять з хатха-йоги для студенток університетів, які не мають спеціальної фізичної підготовки. експериментально перевірено роз-
роблену програму з хатха-йоги зі студентками університетів протягом чотирьох років і зафіксовано динаміку їх показників здоров’я. 
Висновки: кількісні дані проведеного дослідження відображають позитивний вплив регулярних занять з хатха-йоги на організм 
студенток. позитивна динаміка встановлена за даними нормалізації артеріального тиску і пульсу, поліпшення постави, зменшення 
надмірної ваги тіла, вдосконалення фізичних якостей, підвищення характеристик дихальної системи.

Ключові слова: студентки, університет, здоров’я, заняття, хатха-йога.

Abstract. Tolchieva H., dudkina H., dudkin M. The four-year dynamics health indicators of students universities regularly 
practicing hatha-yoga. Purpose: to determine the dynamics of a four-year university students in health indicators, regular practice hatha-
yoga. Material & Methods: the methods of theoretical analysis, synthesis and compilation of information about the study, physiological and 
educational testing, pedagogical experiment, methods of mathematical statistics. for experimental verification of developed on hatha-yoga 
program was formed by a group of 30 students enrolled in the first course of a classical university and expressed a desire for a four-year 
training visit this section three times a week. age of students before the start of the experiment was 17–18 years old and they did not have 
special physical training. Results: it was found informative characteristics, which is possible to appreciate the level of health in the student’s 
age. the content of training programs on hatha-yoga for university students who do not have special physical training. experimentally 
tested program developed by hatha-yoga with students in universities for four years and recorded the dynamics of their health indicators. 
Conclusions: quantitative data of the study show the positive impact of regular exercise on hatha-yoga on the body of students. positive 
dynamics is set according to the normalization of blood pressure and heart rate, improving posture, reducing excess body weight, improving 
physical qualities, enhancing the characteristics of the respiratory system.

Keywords: student, university, health, training, hatha-yoga.
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Методические особенности физической 
реабилитации пострадавших с последствиями 

минно-взрывной травмы

Хассан Дандаш
Подкопай Д. О.

Цель: анализ современных подходов к применению средств и форм физической реабилитации пострадавших с 
минно-взрывной травмой на амбулаторном этапе. 
Материал и методы: анализ актуальных специальных литературных источников по проблеме механизма пораже-
ния, лечения и реабилитации последствий минно-взрывной травмы. 
Результаты: определено, что наряду с широким применением традиционных комплексных методик лечебной фи-
зической культуры, массажа и физиотерапии процент использования нетрадиционных методов немедикаментозной 
терапии в физической реабилитации в последнее десятилетие обúективно и существенно возрастает. 
Выводы: среди методов немедикаментозной терапии кинезиотерапия, гидро-банные технологии, рефлексотерапия 
на сегодня наиболее востребованы в практических методиках физической реабилитации при минно-взрывной трав-
ме.

Ключевые слова: физическая реабилитация, минно-взрывная травма, взрывное поражение, амбулаторный этап 
лечения.

Харьковская государственная академия физической 
культуры, Харьков, Украина

Введение

Увеличение частоты вооруженных конфликтов, сти-
хийных бедствий и промышленных катастроф законо-
мерно приводит к возрастанию числа раненых, больных и 
пострадавших. За последнее десятилетие XX века и нача-
ло XXI века минно-взрывные ранения в вооруженных кон-
фликтах вошли в десятку основных причин смертности в 
мире и продолжают увеличиваться (Ю. Н. Шанин, 1997). 
В этой связи для медицинской службы государства Ли-
ван актуальной уже десятилетия остается проблема бы-
стрейшего восстановления боевой готовности и трудо-
способности раненых и больных. Украина же масштабно 
столкнулась с подобной проблемой совсем недавно, но 
актуальность тематики, к сожалению, возрастает. 

Совокупность проводимых мероприятий при ране-
ниях и травмах военного времени объединяется поня-
тием «медицинская реабилитация» (В. А. Долинин, 1981; 
Ю. Л. Шевченко, 1994; Ю. Н. Шанин, 1997; A. M. Щеголь-
ков, 2002). Её целостная концепция начала складывать-
ся в годы второй мировой войны, а современное содер-
жание – во время вооруженных конфликтов последнего 
времени. Физическая реабилитация раненых и больных 
является неотъемлемым звеном медицинского обеспе-
чения личного состава вооруженных сил любой страны и 
стратегическим источником восполнения санитарных по-
терь в современных вооруженных конфликтах. 

Общеизвестные данные о вооруженных конфликтах 
в истории человечества свидетельствуют о том, что ору-
жие, использующее взрыв в качестве поражающего фак-
тора, появилось еще в средние века, а различные минные 
устройства широко применялись в ходе всех последую-
щих войн, особенно двух мировых. Однако полученные 

нами данные анализа специальной литературы свиде-
тельствуют, что при таком массовом применении взрыв-
ных элементов, удельный вес раненых с минно-взрывной 
травмой на этапах медицинской эвакуации в прошлом 
был небольшим. Например, повреждения голени от про-
тивопехотных мин составили в годы второй мировой вой-
ны 1938–1945 гг. не более 1% из числа всех ранений этой 
локализации. Авторы (Е. К. Гуманенко, 2008; А. И. Руднев, 
2012) предполагают, что это было результатом ограни-
ченной эффективности взрывных устройств того време-
ни и большинство тяжелораненых с МВР погибали из-за 
поздней эвакуации и несовершенства последующего ле-
чения. Вторая половина ХХ века принесла значительное 
увеличение частоты МВР: они составили 13% санитарных 
потерь американских войск во Вьетнаме (1964–1973 гг.), 
30% среди раненых ограниченного контингента советских 
войск в Афганистане (1979–1989 гг.), 15% – на Северном 
Кавказе (1994–1996, 1999–2002 гг.), 23,5% – в войсках 
США в Афганистане и Ираке (2001 г.).

Мы выяснили, что в условиях локальных вооруженных 
конфликтов наиболее частым повреждением у военнос-
лужащих, а также у гражданских лиц при проведении тер-
рористических актов, являются минно-взрывная травма и 
минно-взрывное ранение с травмами или отрывом одной 
или обеих нижних конечностей. По официальным данным, 
общее число инвалидов войны в Чечне составило около 
52 тыс. человек, из них 1500 человек получили ампутации 
(А. И. Руднев, 2012).

Значительные трудности в диагностике и особенно-
сти клиники, лечения и прогнозирования исходов пора-
жений, нанесенных взрывным оружием, привели иссле-
дователей к выделению из общего класса огнестрельных 
ранений отдельно минно-взрывной травмы. Взрывные 
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поражения – это политравма, которая возникает у чело-
века в результате импульсного воздействия комплекса 
поражающих факторов и характеризуется взаимосвязан-
ным и взаимно отягощающим влиянием как глубоких и 
обширных разрушений тканевых структур, так и общего 
контузионно-коммоционного синдрома. Политравма ха-
рактеризуется тяжестью, множественностью, обширно-
стью повреждений организма человека, находящегося в 
зоне взрыва на земле, либо на транспортном средстве 
(гражданский транспорт, бронетехника). 

Открытые и закрытые травмы, возникшие в результа-
те воздействия факторов взрыва, метательного действия 
взрывных боеприпасов, действия окружающих предме-
тов, а также вследствие поражения взрывными боепри-
пасами в бронетехнике и закрытых помещениях, в специ-
альной литературе называются взрывными травмами.

Ранения, возникшие в результате воздействия взрыв-
ных боеприпасов в зоне поражения осколками, относятся 
к категории осколочных ранений. Специалисты подчерки-
вают, что ранения осколками, возникающие вне зоны по-
ражения ударной волной, относятся не к минно-взрывной 
травме, а к обычным осколочным ранениям (В. К. Яровой, 
2011).

Таким образом, главными поражающими факторами 
при взрыве являются: взрывные газы, обладающие высо-
ким давлением и высокой температурой; ударная волна; 
осколки боеприпаса (мины) и вторичные снаряды. Терми-
ческое воздействие взрывных боеприпасов проявляется 
ограниченными по площади ожогами, локализующимися, 
как правило, в зоне взрыва. При взрывах в прочных, плохо 
вентилируемых помещениях образующиеся газы (СО2, 
СО, NO, НСN и др.), которые не улетучиваются и могут до-
полнительно вызывать отравление. В некоторых случаях 
токсическое действие вдыхаемых газов (окиси углерода, 
окиси азота) может быть крайне тяжелым (Е. К. Гуманен-
ко, 2008.)

Тематикой нашего исследования является физи-
ческая реабилитация пострадавших с минно-взрывной 
травмой на амбулаторном этапе, поэтому нас в первую 
очередь интересовали посттравматические синдромы и 
патологические состояния, возникающие через некото-
рое время после выписки больного из стационара. Как 
выяснилось, в результате анализа данных современной 
литературы, вопросы профилактики и лечения пост-
травматических синдромов и патологических состояний 
опорно-двигательного аппарата и нервной системы по-
страдавших на амбулаторном этапе отражены в литера-
туре выборочно и недостаточно объемно. 

Для посттравматических синдромов и патологиче-
ских состояний после минно-взрывной травмы характер-
на богатая ортопедическая и неврологическая симпто-
матика, проявляются вегетотрофические нарушения, ко-
торые нередко являются проявлением многочисленных 
синдромов остеохондроза. Такие больные долгое время 
находятся под наблюдением невропатологов, ортопедов 
и хирургов.

Проблема реабилитации после минно-взрывной 
травмы имеет не только медицинское, но и социальное 
значение. 

Современные знания о последствиях минно-взрывной 
травмы выходят за рамки какой-либо одной узкой меди-
цинской специальности (травматологии, неврологии, 
ортопедии, реабилитации и так далее) и это заболевание 
всего организма имеет длительное течение и осторож-

ные прогнозы.
Связь исследования с научными программами, 

планами, темами. Исследования проводились в рамках 
диссертационной работы в соответствии с направлением 
научно-исследовательской работы кафедры физической 
реабилитации и рекреации ХДАФК в разделе «Физиче-
ская реабилитация в травматологии, неврологии и орто-
педии».

Цель исследования: определить современные ме-
тодические особенности применения средств физиче-
ской реабилитации пострадавших с минно-взрывной 
травмой на амбулаторном этапе. 

Материал и методы исследования

Методические особенности физической реабили-
тации пострадавших с последствиями минно-взрывной 
травмы на амбулаторном этапе выяснялись на осно-
ве анализа современных литературных источников по 
военно-полевой медицине, травматологии, физической 
реабилитации.

Результаты исследования и их обсуждение

Конкретные методы традиционной медицины и фи-
зической реабилитации, используемые в программах 
реабилитации пострадавших с минно-взрывной трав-
мой на амбулаторном этапе лечения хирургического и 
терапевтического профиля, до сих пор не выделены и в 
литературе обсуждаются подчас фрагментарно (В. А. До-
линин, 1981; И. А. Ерюхин,1996; В. П. Бершинский, 1999; 
М. В. Лямин, 1999; Л. Ф. Васильева, 2002; В. Г. Зилов, 
2003). 

Схожие механизмы патогенеза повреждений при 
минно-взрывной травме и морфофункциональных осо-
бенностей саногенеза обусловливают определенную 
аналогию реабилитационных программ в рамках оказа-
ния специализированной медицинской помощи, лечения 
и физической реабилитации раненых и больных в ходе 
боевых действий, вооруженных конфликтов, стихийных 
бедствий (Ф. З. Меесон, 1979, 1986; И. М. Гельфанд, 1982; 
Б. Я. Рудаков, 1998; А. А. Хадарцев, 1999; А. М. Щеголька, 
2002, 2003). 

Подобные программы частично разработаны, но за-
частую с недостаточным и выборочным применением 
традиционных методов физической реабилитации, роль 
которой на этапах медицинской реабилитации недоста-
точно оценена. Между тем удельный вес нетрадиционных 
методов немедикаментозной терапии в физической реа-
билитации (рефлексотерапии, фитотерапии, рефлексо-
терапии, гидро-банных технологий, мануальной терапии, 
кинезиотерапии) существенно возрастает и составля-
ет в некоторых исследованиях до 70–80% (В. Д. Кочет-
ков, 1984; В. П. Веселовский, 1991; Джи By Пак, 1993; 
Л. Ф. Васильева, 1999; В. Г. Вогралик, 2001; И. А. Егоро-
ва, 2002; D. J. Harmam, 1983; Harold I. Sr. Vagoun, 1994; 
W. G. Sutherland, 2000, 2002). 

Научная оценка роли и эффективности традиционных 
и нетрадиционных средств и методов физической реа-
билитации в реабилитационных программах раненых и 
больных относится к числу наиболее важных задач вос-
становительной медицины. 

Система мероприятий по сочетанному применению 
традиционных и нетрадиционных методов лечения в си-
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129

СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК 

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

стеме физической реабилитации пострадавших с послед-
ствиями минно-взрывной травмы в условиях многопро-
фильного реабилитационного центра на амбулаторном 
этапе может существенно повысить эффективность вос-
становления здоровья пострадавших и сократить сроки 
их возвращения к максимально полноценной жизни. 

По мнению ряда авторов, традиционные средства и 
методы физической реабилитации пострадавших с по-
следствиями минно-взрывных ранений, примененные в 
научно обоснованном комплексе с нетрадиционными ме-
тодами, эффективно предупреждают осложнения и вос-
станавливают функции поврежденных органов (Л. Ф. Ва-
сильева, 1999; В. Г. Вогралик, 2001; И. А. Егорова, 2002; 
O. В. Ильина, 2002). 

Установленная этапность физической реабилитации 
пострадавших с последствиями минно-взрывной травмы 
на амбулаторном этапе определяется в роботе много-
профильного реабилитационного центра степенью вос-
становления функций и предусматривает использование 
в основном щадяще-тренирующего и тренирующего дви-
гательных режимов.

В качестве основных методов лечения, включенных в 
индивидуальные реабилитационные программы раненых 
и больных, авторами методик рекомендуются варианты 
сочетанного действия двух или трех методов на один се-
анс, что значительно повышает эффективность медицин-
ской реабилитации. В хирургическом и травматологи-
ческом отделениях в 72% современных методик авторы 
рекомендуют применять дополнительно к традиционным 
такие методы, как элементы рефлексотерапии, кинезио-
терапии, мануальной терапии, фитотерапии. В терапев-
тическом и психоневрологическом отделениях – в 78% 
методик в таких же сочетаниях. 

Объем, структура, содержание и сочетание традици-
онных и нетрадиционных методов лечения, включенных в 
индивидуальные реабилитационные программы раненых 
с последствиями минно-взрывных повреждений на амбу-
латорном этапе лечения должны определяться клиниче-
ским профилем, стадией и формой патологического про-
цесса в организме. При этом обеспеченность пациентов 
методиками на основе немедикаментозных методов ле-
чения хирургического и травматологического отделений 
может составлять более 40%, а наиболее высокая обе-
спеченность нетрадиционными методами лечения в этих 
отделениях применяется чаще при ранениях и травмах 
конечностей, сопровождающихся повреждением нервов 
(70%), с этиологией минно-взрывной травмы (45%). При 
составлении программы физической реабилитации ра-
неных с последствиями огнестрельной и минно-взрывной 
травмы в условиях многопрофильного реабилитационно-
го центра рекомендуется сочетание нескольких тради-
ционных и нетрадиционных методов лечения, что значи-
тельно повышает эффективность медицинской реабили-
тации (С. А. Неборский, 2005). 

При составлении программы физической реабилита-
ции при минно-взрывной травме на амбулаторном этапе 
лечения травматологи предлагают учитывать следую-
щее:

общее состояние больного, его психологический −	
статус;

состояние костной ткани (степень выраженности −	
костной мозоли, остеопороз) и правильность сращения 
костных фрагментов;

характер применявшейся иммобилизации (гип-−	

совая повязка, скелетное вытяжение, остеосинтез) и дли-
тельность иммобилизации;

состояние кожи, сухожилий, капсульно-связочного −	
аппарата, мышечной ткани, сосудов и нервов;

локализацию травмы (верхние, нижние конечно-−	
сти, кости таза, позвоночник) и их характер (открытые или 
закрытые, около- или внутри суставные повреждения);

наличие повреждений нервных стволов и сосудов, −	
сопутствующие костной травме;

наличие и выраженность посттравматических −	
контрактур;

наличие и выраженность контрактур и рубцовых −	
спаек после ожоговой болезни (А. Н. Белова, О. Н. Ще-
петова, 1998; Х. А. Мусалатова, Г. С. Юмашева, 1995; 
Ю. Г. Шапошникова, 1997).

На основании изучения литературных источников по 
проблеме физической реабилитации лиц с переломами 
костей нижних конечностей, детального рассмотрения 
вопросов этиологии, патогенеза, клинического и стадий-
ного течения болезни после минно-взрывной травмы, 
механизмов лечебного действия физических упражнений 
нами были определены особенности формирования про-
грамм физической реабилитации. Подобные программы 
предусматривают назначение больному соответствую-
щего двигательного режима, комплексов ЛФК, процедур 
массажа и физиотерапевтических процедур (В. Ф. Труб-
ников, 1984; А. Ф. Каптелин, 1987).

Также авторы (В. М. Боголюбов, 2006; Н. М. Валеев, 
2004) считают, что посттравматический период клини-
чески характеризуется восстановлением анатомической 
целостности кости (заканчивается процесс консолида-
ции костных обломков, епителизируется рана). Однако, 
несмотря на восстановление анатомической целостно-
сти, наблюдается явное нарушение функции конечности 
(мышечная атрофия, тугоподвижность в суставах, рубцо-
вые контрактуры и т. п.), продолжается этот период до об-
разования вторичной костной мозоли. 

Всё сказанное приводит к необходимости дальней-
шей теоретической разработки, клинической апробации 
и последующего доказательного описания эффективно-
сти сочетания традиционных и нетрадиционных средств 
и методов физической реабилитации пострадавших с по-
следствиями минно-взрывной травмы на амбулаторном 
этапе лечения.

Выводы

Прове1. денный нами анализ показал, что минно-
взрывные ранения в вооруженных конфликтах ХХІ века 
вошли в десятку основных причин смертности в мире и 
статистика продолжает увеличиваться, при этом актуаль-
ность тематики для Украины и Ливана на данный момент, 
к сожалению, неуклонно возрастает.

Сочетанное применение традиционных и нетра-2. 
диционных средств и методов лечения, используемых в 
программах физической реабилитации пострадавших с 
минно-взрывной травмой в амбулаториях и санаториях 
хирургического и терапевтического профиля в доступной 
нам специальной литературе обсуждаются достаточно 
фрагментарно, при этом роль физической реабилитации 
в рамках медицинской, на наш взгляд, оценена недоста-
точно. 

Основными немедикаментозными средствами 3. 
физической реабилитации больных с последствиями 
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минно-взрывной травмы на амбулаторном этапе в усло-
виях многопрофильного реабилитационного центра на 
сегодняшний день остаются общепринятые методики 
ЛФК, массажа, физиотерапевтического лечения.

В результате анализа современных программ 4. 
физической реабилитации в лечении больных с минно-
взрывной травмой на амбулаторном этапе определено, 
что применение нетрадиционных методов в физической 

реабилитации (рефлексотерапии, гидро-банных техно-
логий, мануальной терапии, кинезиотерапии) на сегодня 
существенно возрастает и составляет в некоторых совре-
менных исследованиях до 70–80%.

Перспективы дальнейших исследований. Дан-
ные, полученные в этом исследовании, будут использо-
ваться в последующей научной и практической работе 
над темой диссертационного исследования.

Конфликт интересов. Авторы заявляют, что нет конфликта интересов, который может 
восприниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой поддержки от государ-
ственной, общественной или коммерческой организации.
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Анотація. Хассан Дандаш, Підкопай Д. О. Методичні особливості фізичної реабілітації хворих з наслідками мінно-
вибухової травми. Мета: аналіз сучасних підходів до застосування засобів і форм фізичної реабілітації постраждавших з мінно-
вибуховою травмою на амбулаторному етапі. Матерiал i методи: аналіз актуальних спеціальних літературних джерел з проблеми 
механізму поразки, лікування і реабілітації наслідків мінно-вибухової травми. Результати: визначено, що разом з широким застосу-
ванням традиційних комплексних методик лікувальної фізичної культури, масажу і фізіотерапії відсоток використання нетрадиційних 
методів немедикаментозної терапії у фізичній реабілітації в останнє десятиліття об’єктивно й істотно зростає. Виводи: серед методів 
немедикаментозної терапії кинезіотерапія, гідро-лазневі технології, рефлексотерапія на сьогодні найбільш затребувані в практичних 
методиках фізичної реабілітації при мінно-вибуховій травмі.

Ключові слова: фізична реабілітація, мінно-вибухова травма, вибухові пошкодження, санаторний етап лікування.

Abstract. Khassan dandash, Pidkopai d. Methodical features of physical rehabilitation of victims with consequences of mine 
and explosive trauma. Purpose: the analysis of modern approaches to application of means and forms of physical rehabilitation of victims 
with mine and explosive trauma at an out-patient stage. Material & Methods: the analysis of actual special references on a problem of the 
mechanism of defeat, treatment and rehabilitation of consequences of mine and explosive trauma. Results: it is defined that the percent 
of use of nonconventional methods of non-drug therapy increases objectively and significantly in the last decade in physical rehabilitation 
along with a broad application of traditional complex techniques of medical physical culture, massage and physical therapy. Conclusions: 
kinesiotherapy, hydro-bathing technologies, reflexotherapy are most demanded in practical techniques of physical rehabilitation at mine and 
explosive trauma for today among methods of non-drug therapy.

Keywords: physical rehabilitation, mine and explosive trauma, explosive defeat, out-patient stage of treatment.
.
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Зміни показників швидкісної та швидкісно-силової 
підготовленості у волейболістів 12–13 років 

Шевченко О. О.

Мета: визначити зміни показників швидкісної та швидкісно-силової підготовленості волейболістів 12–13 років. 
Матерiал i методи: для визначення рівня розвитку швидкісних та швидкісно-силових здібностей волейболістів ви-
користовувалися тестові вправи, що рекомендовані навчальною програмою дюСш з волейболу. в експерименті при-
ймали участь 25 юних волейболістів з групи попередньої базової підготовки. Спортивний стаж спортсменів 3–4 роки. 
проводився аналіз науково-методичної літератури, педагогічне тестування, педагогічний експеримент, використову-
валися методи математичної статистики. 
Результати: проаналізовано рівень швидкісних та швидкісно-силових здібностей волейболістів. 
Висновки: результати в кінці експерименту мали достовірні зміни (t=2,2–2,4 при р<0,05) рівня швидкісних та 
швидкісно-силових здібностей волейболістів 12–13 років в експериментальній групі, крім бігу на 30 м, що свідчить про 
позитивний вплив застосування спеціальних вправ у навчально-тренувальному процесі. 

Ключові слова: волейбол, швидкісно-силові здібності, вправа.

Харківська державна академія фізичної культури, 
Харків, Україна

Вступ

Успішне виконання ігрових завдань багато в чому за-
лежать від здатності волейболіста протягом всієї гри ви-
соко і швидко стрибати, швидко виконувати ривки, по-
стійно здійснювати активні техніко-тактичні дії [5; 8].

Аналіз науково-методичної літератури показує, що 
розвиток швидкісних та швидкісно-силових якостей у 
представників різних видів спорту спостерігається саме в 
юнацькому віці [1; 2; 4]. 

Правильно підібрана методика швидкісної та 
швидкісно-силової підготовки дозволяє враховувати ві-
кові особливості спортсменів, що зберігає їх здоров’я, не 
потребує додаткових витрат часу і в одночас забезпечує 
підвищення рівня фізичної підготовленості та, як наслідок, 
зростання спортивної майстерності [3; 4].

Дослідженнями рівня фізичної підготовленості юних 
волейболістів на різних етапах підготовки займалося 
багато фахівців волейболу [1; 5; 7; 9], але проблема по-
шуку нових засобів та методів розвитку швидкісної та 
швидкісно-силової підготовленості юних спортсменів за-
вжди була актуальною. 

Мета дослідження: визначення змін показників 
швидкісної та швидкісно-силової підготовленості волей-
болістів 12–13 років. 

У дослідженні були наступні завдання:
1. Проаналізувати науково-методичну літературу 

щодо особливостей розвитку швидкісної та швидкісно-
силової підготовленості юних волейболістів. 

2. Встановити рівень показників швидкісної та 
швидкісно-силової підготовленості волейболістів 12–
13 років.

3. Визначити ефективну методику розвитку швидкіс-
них та швидкісно-силових якостей юних волейболістів 
12–13 років.

Матеріал і методи дослідження

У дослідженні застосовувалися наступні методи: те-
оретичний аналіз і узагальнення науково-методичної лі-
тератури, педагогічне тестування, педагогічний експери-
мент, методи математичної статистики.

У дослідженні, що тривало 4 місяці, приймали участь 
25 юних волейболістів з групи попередньої базової під-
готовки. Спортивний стаж спортсменів 3–4 роки. Всі 
діти, які приймали участь у дослідженні були практично 
здорові та знаходилися під наглядом спортивних лікарів. 
Для визначення рівня розвитку швидкісних та швидкісно-
силових здібностей волейболістів використовувалися 
тестові вправи, що рекомендовані навчальною програ-
мою ДЮСШ з волейболу [4]. Для тренування юних волей-
болістів експериментальної групи разом з навчанням тех-
нічним прийомам та тактичним діям використовувалися 
спеціальні вправи для розвитку швидкісних та швидкісно-
силових якостей, які впроваджувалися в загальному тре-
нувальному процесі юних волейболістів.

Результати дослідження та їх обговорення

Як свідчить практика змагальної діяльності, для до-
сягнення волейболістами ефективного рівня техніко-
тактичної майстерності необхідний передусім високий 
рівень розвитку фізичних якостей. Рухова діяльність во-
лейболістів проходить із перемінною інтенсивністю, з 
безперервним і швидким реагуванням на обставини, які 
миттєво змінюються. 

Низка науковців [5; 6; 10 та ін.] вважає, що основну 
увагу треба приділяти розвитку спритності, швидкості, 
стрибучості юних волейболістів. Як показують педагогіч-
ні спостереження за змагальною діяльністю волейболіс-
тів, щоб у найкоротший проміжок часу виконати удар по 
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м’ячу, зробити передачу, прийняти м’яч, винести руки над 
сіткою при блокуванні, виконати стрибок для нападаючо-
го удару необхідна добре розвинута швидкість окремих 
рухів. Рівень швидкісно-силових здібностей для волейбо-
лістів має провідне значення при багаторазовому вико-
нанні з мінімальними паузами змагальних дій швидкісно-
силового характеру (подача, блокування, передачі або 
удар м’яча) [6].

Первинне тестування швидкісних та швидкісно-
силових якостей у волейболістів 12–13 років в експери-
ментальній та контрольній групах на початку експеримен-
ту не виявило між ними достовірних відмінностей (P>0,05) 
(табл. 1). 

Аналіз результатів тестування швидкісних та 
швидкісно-силових здібностей на початку експерименту 
показав, що юні волейболісти 12–13 років мали приблиз-
но однакові результати, що визначалися за програмою 
ДЮСША з волейболу як низький та нижче середнього рі-
вень підготовки [4]. Слід зазначити, що між показниками 
швидкісної та швидкісно-силової підготовленості в експе-
риментальній та контрольній групах не було достовірних 
відмінностей (P>0,05). 

У навчально-тренувальний процес, що проходив на 
протязі 4-х місяців, юних волейболістів 12–13 років поряд 
з програмним матеріалом були додатково включені спе-
ціальні вправи та рухливі ігри, що спрямовані на розви-
ток швидкісних та швидкісно-силових якостей. Вправи за 
структурою відповідали змагальній діяльності волейбо-
лістів та проводилися одразу після розминки. Тренування 
проходило з навантаженням 12 годин на тиждень.

При тренуванні швидкості пересування застосову-
валися вправи за зоровим сигналом або за командою 
тренера прискорення на 5, 10, 15 м з різних вихідних по-
ложень, біг зі зміною швидкості, напрямку та зупинками, 
переміщення приставними, схресними кроками, спиною 
вперед, із застосуванням різних варіантів їх чергування. 
човникові переміщення 6 і 8 м. Чергування способів пере-
міщень виконується за сигналом тренера.

Вправи виконувалися у високому темпі, паузи відпо-
чинку регулювалися за допомогою вимірювання ЧСС.

Для розвитку швидкісно-силової підготовленості 
юних волейболістів використовували наступні спеціальні 
вправ, які включали різноманітні стрибки з ноги на ногу 
з просуванням вперед, ноги нарізно і разом, на місці і з 
просуванням вперед з підніманням колін, з просуванням 
боком і спиною вперед, удари нападаючого по підвіше-
них м’ячах з розбігу, стрибки з місця з діставанням під-
вішених м’ячів двома та одною руками, імітаційні вправи 
у вистрибуванні біля сітки з винесенням рук над сіткою й 
імітацією блокування з пересуванням уздовж сітки, кидки 

Таблиця 1
Показники швидкісної та швидкісно-силової підготовленості волейболістів 12–13 років до експерименту

Назва вправи
Одиниці 
виміру

Експериментальна 
група (12 осіб)

Контрольна група (13 
осіб) t P

Х±m Х±m

Біг 30 м с 6,2±0,3 6,4±0,4 0,4 >0,05

Біг на місці 10 с разів 38,5±1,5 37,5±1,5 0,47 >0,05

Стрибок у довжину з місця см 185±8,0 182±8,5 0,26 >0,05

Стрибок угору з місця см 38,0±3,9 36,8±5,2 0,18 >0,05

Кидок набивного м’яча 1 кг сидячи м 4,1 ±0,8 4,2±1,1 0,1 >0,05

волейбольних та набивних м’ячів однією та двома руками 
з різних положень сидячи, стоячи, після розбігу та стриб-
ка з імітацією нападаючого удару.

Вправи виконувалися в середньому темпі, кількість 
повторень у серії – 15–20 разів; інтервал відпочинку між 
серіями – 2–4 хв; кількість серій – 2–4 підходів у залежнос-
ті від задач тренувального процесу та стану спортсменів. У 
тренувальному процесі також застосовували рухливі ігри, 
які були спрямовані на розвиток швидкісних, швидкісно-
силових, координаційних якостей: «День і ніч», «Виклик», 
«Виклик номерів», «Спробуй винеси», різні варіанти гри 
«Квач», естафети з бігом, стрибками, з м’ячем [4; 5; 9]. 

Після 4 місяців тренувального процесу було проведе-
но повторне тестування рівня швидкісної та швидкісно-
силової підготовленості юних волейболістів (табл. 2). 

Показники швидкісних та швидкісно-силових здібнос-
тей в експериментальній групі юних волейболістів мали 
достовірне покращення (P<0,05), крім результатів у бігу 
на 30 м.

Так, показники в бігу за 10 с покращилися в середньо-
му на 5 разів при достовірній різниці (P<0,05), у стрибку 
в довжину з місця – e середньому на 23 см (P<0,05), у 
стрибку вгору з місця – в середньому на 11,5 см (P<0,05), 
у кидку набивного м’яча 1 кг з положення сидячи – в се-
редньому на 2,2 м (P<0,05). Середні результати в бігу на 
30 м збільшилися на 0,58 с, але не мали достовірної різ-
ниці (P>0,05).

Показники контрольної групи не зазнали суттєвих 
змін при повторному тестуванні (P>0,05).

Аналіз отриманих даних свідчить, що спеціальні впра-
ви, спрямовані на розвиток швидкісних та швидкісно-
силових здібностей, підвищують фізичну підготовленість 
юних волейболістів, що позитивно впливає на здатність 
спортсмена максимально швидко оцінювати ігрову ситу-
ацію й успішно виконати техніко-тактичні дії в мінімальний 
для певних умов час.

Тому можна вважати, що запропоновані нами вправи 
позитивно вплинули на швидкісні та швидкісно-силові зді-
бності волейболістів 12–13 років.

Висновки

1. Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що 
розвиток швидкісних та швидкісно-силових здібностей 
волейболістів є необхідною та невід’ємною частиною у 
фізичній підготовці спортсменів. Покращення рівня цих 
якостей сприяє підвищенню ефективності в змагальній 
діяльності волейболістів.

2. Первинне дослідження показників швидкісної та 
швидкісно-силової підготовленості дозволило встанови-
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Таблиця 2
Зміни показників швидкісної та швидкісно-силової підготовленості волейболістів 12–13 років (n=25)

Назва вправи
Одиниці 
виміру

На початку 
експерименту

У кінці 
експерименту t P

Х±m Х±m

Біг 30 м с
Е 6,2±0,3 5,62±0,25 1,5 >0,05

К 6,4±0,4 6,0±0,3 0,8 >0,05

Біг на місці 10 с разів
Е 38,5±1,5 43,5±1,5 2,4 <0,05

К 37,5±1,5 39,5±1,0 1,1 >0,05

Стрибок у довжину з місця см
Е 185±8,0 208±6,5 2,2 <0,05

К 182±6,4 198±7,5 1,6 >0,05

Стрибок вгору з місця см
Е 38,0±3,9 49,5±3,5 2,2 <0,05

К 36,8±5,2 44,6±4,4 1,1 >0,05

Кидок набивного м’яча 1 кг сидячи м
Е 4,1 ±0,8 6,3±0,6 2,2 <0,05

К 4,2±1,1 6,0±1,1 1,2 >0,05

Примiтка. е – експериментальна група, к – контрольна група.

ти, що у юних волейболістів 12–13 років спостерігався не-
достатній рівень розвитку цих якостей. Середні показники 
у бігу 30 м – 6,2±0,3 с, у бігу на місці – 10 с 38,5±1,5 разів, 
у стрибку в довжину з місця – 186±6,8 см, у стрибку вгору 
з місця – 38,6±3,5 см, у кидку набивного м’яча 1 кг сидя-
чи – 4,1±0,4 м, що за нормативами ДЮСШ оцінюються як 
низькі та нижче середнього.

3. Застосування в навчально-тренувальному про-
цесі спеціально-спрямованих вправ достовірно вплину-
ло (t=2,2–2,4 при P<0,05) на зростання рівня швидкіс-
них та швидкісно-силових здібностей у волейболістів 

12–13 років в експериментальній групі, крім бігу на 30 м. 
Результати в бігу на 30 м покращилися, але не мали до-
стовірної різниці, що можна визначити як недостатню 
спрямованість на роботу над швидкісними якостями та 
закінченням сприятливого періоду розвитку швидкості у 
волейболістів 12–13 років. Результати в контрольній гру-
пі волейболістів збільшилися, але не мали достовірної 
різниці (P>0,05).

Перспективи подальших досліджень. Наші по-
дальші дослідження будуть спрямовані на пошук шляхів в 
удосконаленні фізичної підготовленості волейболістів. 

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприймати-
ся таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, гро-
мадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Шевченко О. А. Определение изменений показателей скоростной и скоростно-силовой подготовлен-
ности волейболистов 12–13 лет. Цель: определить изменения показателей скоростной и скоростно-силовой подготовленнос-
ти волейболистов 12–13 лет. Материал и методы: для определения уровня развития скоростных и скоростно-силовых спосо-
бностей волейболистов использовались тестовые упражнения, которые рекомендованы учебной программой дюСш по волей-
болу. в эксперименте принимало участие 25 юных волейболистов из группы предварительной базовой подготовки. Спортивный 
стаж спортсменов 3–4 года. проводился анализ научно-методической литературы, педагогическое тестирование, педагогический 
эксперимент, методы математической статистики. Результаты: проанализирован уровень скоростно-силовых способностей. 
Выводы: результаты в конце эксперимента имели достоверные изменения (t=2,2–2,4 при р<0,05) уровня скоростных и скоростно-
силовых способностей волейболистов 12–13 лет в экспериментальной группе, кроме бега на 30 м, что свидетельствует о положи-
тельном влиянии применения специальных упражнений в учебно-тренировочном процессе. 

Ключевые слова: волейбол, скоростно-силовые способности, упражнения.

Abstract. Shevchenko O. Changes of indicators of high-speed and high-speed and power preparedness at volleyball players 
of 12–13 years old. Purpose: to define changes of indicators of high-speed and high-speed and power preparedness of volleyball players 
of 12–13 years old. Material & Methods: the test exercises, which are recommended by the training program of cyss on volleyball, were 
used for the definition of the level of development of high-speed and high-speed and power abilities of volleyball players. 25 young volleyball 
players from the group of the previous basic preparation took part in the experiment. sports experience of sportsmen is 3–4  years. the 
analysis of scientifically-methodical literature, pedagogical testing, pedagogical experiment, methods of mathematical statistics were carried 
out. Results: the analyzed level of high-speed and high-speed and power abilities of volleyball players. Conclusions: the results had reliable 
changes (t=2,2–2,4 at р<0,05) of the level of high-speed and high-speed and power abilities of volleyball players of 12–13years old in the 
experimental group at the end of the experiment, except run on 30 m that demonstrates a positive influence of application of special exercises 
in the educational-training process. 

Keywords: volleyball, high-speed and power abilities, exercise.
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Шановні колеги!
запрошуємо вас подавати свої наукові статті до публікування в науковому фаховому виданні 

Харківської державної академії фізичної культури 

“Слобожанський науково-спортивний вісник”

При підготовці статей просимо Вас обов’язково дотримуватися наступних вимог:

Текст обсягом 8 і більше сторінок формату А4 в редакторі WORD 2003, у форматі *.doc.
Шрифт – Times New Roman 14, нормальний, без переносів, абзаци – 1,25, вирівнювання за шириною, текст таблиць – Times New Roman 12. Поля 

сторінки: справа, зліва, зверху та знизу 20 мм, орієнтація сторінки – книжкова, міжрядковий інтервал – 1,5 (в таблицях – 1).

Стаття обов’язково повинна бути написана чітко, логічно, грамотно, з додержанням наукового 
мовного стилю. У разі комп’ютерного перекладу на іншу мову необхідно перевірити текст 

для запобігання можливим неточностям.

СТРУКТУРА СТАТТІ:

УДК (тематичний рубрикатор).

Прізвища, ініціали авторів із зазначенням учених ступенів і вчених звань.
Місце роботи або навчання (назва установи чи організації, її місцезнаходження). Назва країни (для іноземних авторів).
Назва статті (напівжирним шрифтом).

Анотація. 600–800 знаків (12-14 рядків). Структура анотації: Мета:…, Матеріал і методи:…, Результати:…, Висновки:... У тексті анотації 
використовують нескладні речення. Тут не повинно бути абревіатур, скорочень, загальних фраз, не треба переносити речення з тексту статті, не повинна 
повторюватися назва статті. В анотації не повинно бути матеріалу, що відсутній у самій статті. Речення бажано починати словами: розглянуто, встанов-
лено, відображено, проаналізовано, проведено, доведено і т.і. 

Ключові слова: (5-8 слів). Відображають основний зміст статті, галузь науки, тему, мету; не повинні повторювати слова із назви статті. На-
водяться в називному іменнику. 

анотація, прізвища та ініціали авторів, назва статті, ключові слова – трьома мовами: українською, російською, англійською.

Вступ. Постановка проблеми у загальному вигляді. Аналіз останніх досліджень і публікацій, в яких започатковано розв’язання даної проблеми 
та на які спирається автор, виділення невирішених раніше частин загальної проблеми, котрим присвячується означена стаття. (Необхідно розкрити 
важливість проблеми, що досліджується, провести аналіз публікацій, що стосуються питань вирішення саме даної проблеми, показати, що зроблено, 
дослідниками в плані її вирішення, а що ні, підкреслити необхідність проведення Ваших досліджень). 

Зв’язок дослідження з науковими програмами, планами, темами.
Мета дослідження. Завдання дослідження. Метою повинно бути вирішення проблеми, або отримання знань щодо проблеми, яка сформульова-

на в назві. Мета дослідження орієнтує на його кінцевий результат, завдання формулюють питання, на які повинна бути отримана відповідь для реалізації 
мети дослідження. Для формулювання мети бажано використовувати слова: встановити, виявити, розробити, довести та т.і. 

Матеріал і методи дослідження. Треба вказати кількість, вік, спортивну кваліфікацію досліджуваних, умови, тривалість та послідовність про-
ведення експерименту. Потрібно не просто назвати методи, що Ви використовували у своїх дослідженнях, потрібно коротко обґрунтувати їх вибір, по-
яснити чому взяті саме ці методи.

Результати дослідження та їх обговорення. Виклад основного матеріалу дослідження з повним обґрунтуванням отриманих наукових ре-
зультатів. Результати досліджень з обов’язковою статистичною обробкою даних необхідно представляти у вигляді таблиць, графіків, різних діаграм. 
Дані, які представляються в таблицях, повинні бути суттєвими, повними, порівнянними, достовірними. Заголовок таблиці, назва графіка або діаграми 
повинні відповідати їх змісту. Переказувати словами дані приведені в таблицях і графіках неприпустимо. Отримані результати дослідження мають бути 
обов’язково проаналізовані.

Висновки з даного дослідження. Висновки містять коротке формулювання результатів дослідження, осмислення та узагальнення теми. Повинні 
бути лаконічними, конкретними, обґрунтованими, відповідати меті дослідження та витікати з основного змісту роботи.

Перспективи подальших досліджень у даному напрямку.
Список використаної літератури (10-15, для оглядових – 15-20) повинен налічувати достатню кількість сучасних (за останні 5 років) джерел за 

проблемою дослідження, до якого необхідно включати наукові статті з українських та зарубіжних фахових наукових журналів, у тому числі, опублі-
ковані у Слобожанському віснику. Відомості про них повинні відповідати вимогам ДСТУ ГОСТ 7.1:2006. Текст статті обов’язково повинен містити не 
формальні посилання на використані літературні джерела.

Наприкінці статті обов’язково вкажіть для кожного автора українською, російською та англійською мовами: ORCId (цифровий ідентифіка-
тор автора); е-mail; прізвище, ім’я та по батькові (повністю), місце роботи (офіційну назву та поштову адресу установи чи організації).

Вкажіть поштову адресу з індексом (для розсилки авторського примірника), контактний телефон.

Формули, таблиці, ілюстрації, посилання на них та на використані літературні джерела необхідно надавати і оформлювати відповідно до вимог 
державних стандартів. Формули повинні бути набраними в редакторі формул MS Equation.

Рисунки та графіки повинні бути виконані в форматі jpeg, якісно, з можливістю їх редагування. Для всіх об’єктів повинно бути встановлено розмі-
щення «в тексті». Через те, що друкована версія журналу виходить у чорнобілому кольорі, кольори на рисунках та графіках не повинні нести смислового 
навантаження.

До публікації приймаються матеріали, що раніше не видавалися. Не приймаються до друку раніше опубліковані чи надіслані в інші 
видання статті. Подаючи текст, автор погоджується з тим, що авторські права на неї переходять до видавця, за умови, що стаття при-
ймається до публікації. Авторські права включають ексклюзивні права на копіювання, поширення, а також переклад статті. 
Статті, надані до цього журналу і прийняті до друку, не можуть бути подані для публікації в інших наукових журналах.
Журнал друкується за постановою вченої ради Харківської державної академії фізичної культури.
Статті рецензуються членами редакційної колегії видання та/або сторонніми незалежними експертами, виходячи з принципу об’-
єктивності й з позицій вищих міжнародних академічних стандартів якості.
Якщо стаття не відповідає вимогам та тематиці журналу або науковий рівень статті недостатній, редакційна рада не приймає її до 
публікації.
Редакція, за погодженням з автором, може скорочувати й редагувати матеріал.
У випадках виявлення плагіату відповідальність несуть автори наданих матеріалів. Посилання при цитуванні є обов’язковим.
Журнал практикує політику негайного відкритого доступу до опублікованого змісту, підтримуючи принципи вільного поширення на-
укової інформації та глобального обміну знаннями задля загального суспільного прогресу.

Статті просимо надсилати у встановлений термін в електронному вигляді за адресою:
E-mail: sport-kharkov@mail.ru. Тема листа та ім’я файлу статті: Прізвище автора_Стаття. 

Тел. редакції (057) 705-21-02.

При оформленні статті просимо обов’язково додержуватися даних вимог.

Вимоги до статей, останні випуски журналу, архів номерів, різна інформація – на сайті журналу: http://journals.uran.ua/index.php/1991-0177; 
та на сайті академії: http://hdafk.kharkov.ua/ua/naukova-robota/naukovo-teoretichni-vidannya/slobozhanskij-naukovo-sportivnij-visnik

Англомовна версія журналу розміщена на сайті
http://hdafk.kharkov.ua/ua/naukova-robota/naukovo-teoretichni-vidannya/slobozhanskyi-herald-of-science-and-sport

Якщо у Вас виникають труднощі в написанні статті – зверніться до Інтернету. По ключових словах: «як написати наукову статтю», «зміст та структура 
наукової статті», «анотація наукової статті» та ін. Ви найдете багато корисної інформації.

Вихід у світ у 2016 році:
№1 – лютий, №2 – квітень, №3 – червень, №4 – серпень, №5 – жовтень, №6 – грудень

Терміни подання статей: 
№1 – до 20 січня; №2 – до 10 березня; №3 – до 10 травня; 

№4 – до 20 липня; №5 – до 20 вересня; №6 – до 10 листопада
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