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Динаміка показників функції зовнішнього 
дихання у чоловіків похилого віку під впливом 

реабілітаційних заходів в іммобілізаційному 
періоді перебігу хвороби після переломів плато

Тетяна Ананьєва

Мета: визначити та обґрунтувати ефективність застосування засобів фізичної реабілітації на функцію зовнішнього ди-
хання хворих чоловіків похилого віку, які знаходяться в іммобілізаційному періоді перебігу хвороби після переломів 
плато.
Матеріал і методи: аналіз спеціальної науково-методичної літератури; аналіз медичних карт досліджуваного контин-
генту хворих; методи дослідження показників функціонального стану дихальної системи; методи математичної статис-
тики. Досліджуваний контингент – 15 хворих чоловіків похилого віку, які знаходяться в умовах стаціонару в іммобіліза-
ційньому періоді після переломів плато.
Результати: проведені дослідження свідчать про достовірні позитивні зміни показників функції зовнішнього дихання у 
хворих чоловіків похилого віку під впливом запропонованого комплексу засобів фізичної реабілітації.
Висновки: запропонований комплекс засобів реабілітації можливо застосовувати в умовах стаціонару хворим, які 
знаходяться в іммобілізаційному періоді перебігу (ліжковий руховий режим) після переломів плато, з метою поліпшен-
ня функції зовнішнього дихання та попередження ускладнень з боку дихальної системи, які можуть виникати внаслідок 
зниження рухової активності після отриманої травми.

Ключові слова: переломи плато, функція зовнішнього дихання, засоби фізичної реабілітації.
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Вступ

Травматизм, за даними Всесвітньої організації охо-
рони здоров’я (ВООЗ), є важливою не тільки медичною, 
але й соціальною проблемою, яка стосується різних 
верств населення та характеризується постійним зрос-
танням травм, значним рівнем інвалідності, а також вели-
кими економічними затратами, які зазнають травмовані, 
їх родини та держава [5]. В останні роки особливу увагу 
реабілітологів привертають травми колінного суглоба, які 
складають до 10–22% усіх ушкоджень нижніх кінцівок [4; 
7], серед яких поширеним є, особливо у середньому та 
похилому віці, переломи проксимального кінця великого-
мілкової кістки (переломи плато) [1].

Серед ранніх рухових ускладнень внаслідок зниження 
рухової активності постраждалих найпоширенішим і тяж-
ким є розвиток застійної гіпостатичної пневмонії [2; 3; 6], 
що диктує необхідність призначення з перших днів після 
іммобілізації кінцівки або операції засобів фізичної реабі-
літації. У доступній нам літературі недостатню відображе-
на проблема фізичної реабілітації хворих старших вікових 
груп після внутрішньосуглобових переломів коліна, тому 
розробка програми фізичної реабілітації для травмованих 
осіб з урахуванням віку постраждалих, точної локалізації, 
характеру перелому, методу лікування, етапу реабілітації, 
періоду перебігу хвороби, наявності ускладнень та супут-
ньої соматичної патології є актуальною медичною про-
блемою.

Мета дослідження: визначити та науково обґрунту-
вати ефективність застосування комплексу засобів фізич-
ної реабілітації на функцію зовнішнього дихання хворих 
чоловіків похилого віку, які знаходься в іммобілізаційному 

періоді перебігу хвороби після переломів плато.
Завдання дослідження:
1. Проаналізувати сучасну спеціальну літературу 

щодо проблеми фізичної реабілітації хворих після пере-
ломів плато.

2. Визначити та обґрунтувати зміни параметрів функ-
ції зовнішнього дихання, які виникають у постраждалих 
чоловіків похилого віку в іммобілізаційному періоді після 
переломів плато під впливом оптимальних реабілітацій-
них заходів.

Матеріал і методи дослідження

Під нашим спостереженням в умовах стаціонару зна-
ходилось на ліжковому руховому режимі 15 постраждалих 
чоловіків похилого віку (60–70 років), яким було проведе-
не скелетне витягнення ушкодженої нижньої кінцівки (як 
метод етапної репозиції) з приводу закритих переломів 
проксимального кінця великогомілкової кістки, а саме 
виростків кістки зі зсувом відламків. Травмовані чоловіки 
були довільно розподілені на 2 групи: контрольну (КГ) – 7 
хворих; основну (ОГ) – 8 хворих. Більшість постраждалих 
отримали травму на вулиці внаслідок ожеледиці та пере-
буваючи у транспорті під час раптової аварії. Дослідження 
проводилось нами протягом 2-х років. У зв’язку зі зниже-
ною руховою активністю (ліжковий руховий режим) і на-
явністю у більшості хворих супутньої хронічної патології 
кардіореспіраторної системи, нами використовувалися 
наступні методи дослідження: аналіз медичних карт по-
страждалих, клінічні методи (анамнез, соматоскопію, 
пальпацію, перкусію, аускультацію); пульсометрію, ар-
теріальну тонометрію, спірометрію, пневматохометрію, 
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вимірювання екскурсії грудної клітки та частоти дихання, 
гіпоксичні проби Штанге та Генчи, функціональну про-
бу Розенталя, лікарсько-педагогічні спостереження, 
методи математичної статистики. Усі дослідження про-
водилися згідно загальноприйнятим методикам. Отри-
мані результати показників функції зовнішнього дихання 
були оброблені за допомогою програм Microsoft office, 
Statistica 7.0.

Результати дослідження та їх обговорення

Первинне обстеження досліджуваного контингенту 
постраждалих проводилося на 5–6-й день після накла-
дання на травмовану нижню кінцівку скелетного витягнен-
ня, повторне – на 2–3-й день після зняття (через 28 днів). 
При первинному обстежені хворі пред’являли скарги на 
біль у травмованій кінцівці, появу набряку пальців стопи, 
безсоння, дратівливість або депресію. Дані анамнезу хво-
рих та історій хвороб свідчили про наявність у більшості 
із них супутньої соматичної патології з боку різних систем 
організму: артеріальна гіпертензія І–ІІА ст. – у 26,6% по-
страждалих, ішемічна хвороба серця – у 33,3%, хронічний 
бронхіт – у 66,6%, цукровий діабет – у 20%, бронхіальна 
астма – 6,64%, хронічний гастрит – у 13,3%. При порів-
нянні величин показників функціонального стану дихаль-
ної системи хворих контрольної і основної груп не було 
виявлено достовірних різниць між ними за всіма визначе-
ними параметрами функції дихальної системи (табл. 1).

Отримані дані анамнезу і медичних карт, а також ре-
зультати первинного обстеження функціонального стану 
організму досліджуваного контингенту хворих свідчили 

про однорідність обох груп і зниження функції зовніш-
нього дихання у порівнянні з належними показниками 
здорових чоловіків цього віку (згідно даних, приведених 
Г. А. Макаровою, 2002; О. П. Смирновою, 2014 [8]), що, 
на наш погляд, було обумовлено не тільки зниженням ру-
хової активності постраждалих (ліжковий руховий режим 
унаслідок травми і методу лікування), але й наявністю у 
більшості постраждалих супутньої хронічної патології ди-
хальної системи.

Для поліпшення функції зовнішнього дихання і попе-
редження можливого розвитку гіпостатичної пневмонії 
нами було запропоновано використання комплексу за-
собів фізичної реабілітації для хворих чоловіків основної 
групи, який включає модифіковану методику дихальної 
гімнастики на фоні загальноприйнятих для цього періоду 
хвороби й методу лікування фізичних вправ, ультразвуко-
вої інгаляції декасану та класичну методику лікувального 
масажу грудної клітки.

Відмінними особливостями запропонованого нами 
комплексу засобів фізичної реабілітації є призначення 
через 20–30 хв після ультразвукової інгаляції декасану 
(10 хв) заняття лікувальної гімнастики, в основній части-
ні якого після загальнорозвивальних вправ для тулуба, 
м’язів шиї, верхніх кінцівок і здорової нижньої кінцівки та 
спеціальних фізичних вправ для ушкодженої кінцівки, ви-
користовувались статичні дихальні вправи (від 2–3-х хв 
до 6–8 хв) через додатковий мертвий простір «ДМП». До-
слідження ряду авторів [2; 6] свідчать про високу ефек-
тивність дихання через «ДМП» для попередження гіпос-
татичної пневмонії у хворих зі значно зниженою руховою 
активністю внаслідок наявності тяжких травм (опікової 

Динаміка показників функції зовнішнього дихання постраждалих чоловіків контрольної та основної 
груп під впливом реабілітаційних заходів

№
з/р

Показники Обстеження

Контрольна група
(n=7)

Основна група
(n=8) t p

Х±m

1.
Частота дихання 
за хв

І 23,86±0,90
t=2,84; p<0,05

24,0±0,85
t=5,50; p<0,001

0,06 >0,05

ІІ 20,57±0,74 18,5±0,53 2,27 <0,05

2.
Екскурсія грудної 
клітки, см

І

ІІ

3,74±0,05
t=1,64; p<0,05

3,86±0,05

3,76±0,06
t=5,83; p<0,001

4,16±0,04

0,25

5,13

>0,05

<0,001

3.
Життєва ємність 
легенів, л 

І

ІІ

3,31±0,04
t=5,26; p<0,001

3,61±0,04

3,28±0,07
t=5,83; p<0,001

3,73±0,04

0,23

2,15

>0,05

<0,05

4.
Затримка дихання 
на вдиху, с

І

ІІ

34,71±0,45
t=1,96; p<0,05

35,86±0,37

34,13±0,55
t=4,86; p<0,001

37,58±0,37

0,41

2,90

>0,05

<0,05

5.
Затримка дихання 
на видиху, с

І

ІІ

14,29±0,61
t=1,54; p<0,05

15,57±0,57

14,25±0,61
t=3,81; p<0,01

17,38±0,53

0,02

2,31

>0,05

<0,05

6.
Потужність вдиху, 
л∙с–1

І

ІІ

3,30±0,10
t=3,25; p<0,01

3,69±0,07

3,34±0,08
t=4,09; p<0,001

3,69±0,04

0,18

0,02

>0,05

<0,05

7.
Потужність видиху, 
л∙с–1

І

ІІ

3,16±0,07
t=2,75; p<0,05

3,43±0,07

3,21±0,07
t=4,81; p<0,001

3,64±0,04

0,29

2,37

>0,05

<0,05

8.

Проба Розенталя 
(типи реакцій):

– задовільна

– незадовільна

І
ІІ

І
ІІ

2–28,6%
4–57,2%

5–71,4%
3–42,8 

2–25%
7–87,5%

6–75%
1–12,5

© Тетяна Ананьєва, 2017
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хвороби, переломів шийки стегна тощо). Авторами вста-
новлено, що під час дихання через «ДМП» функціонують 
не тільки дихальна мускулатура, але й м’язи шиї, живота й 
тулуба, грудної клітки і пов’язане з цим зусилля енергоза-
трат усуває негативний вплив гіпервентиляції, що спосте-
рігається під час виконання звичайних статичних вправ у 
стані м’язового спокою. Через 40–60 хв після заняття лі-
кувальною гімнастикою хворі отримували процедури ліку-
вального масажу грудної клітки за класичною методикою.

Постраждалі чоловіки контрольної групи отримували 
інгаляції еуфіліну, займалися лікувальною гімнастикою 
за загальноприйнятою для цієї травми і періоду перебігу 
хвороби методикою та отримували процедури лікуваль-
ного масажу грудної клітки за класичною методикою.

Під впливом запропонованого комплексу засобів фі-
зичної реабілітації для чоловіків основної групи і загаль-
ноприйнятого у стаціонарі комплексу для постраждалих 
контрольної групи відбувалися позитивні зрушення ве-
личин показників функції зовнішнього дихання досліджу-
ваного контингенту травмованих обох груп, але найбільш 
виразна позитивна динаміка цих параметрів найбільш ви-
разно спостерігалась у хворих основної групи (табл.).

Порівняльний аналіз параметрів функції зовнішнього 
дихання у відсотковому відношенні, проведений між гру-
пами хворих чоловіків, свідчив про достовірний приріст 
цих величин у постраждалих основної групи на фоні зна-
чного зменшення частоти дихання у спокої та збільшен-
ня екскурсії грудної клітки (табл.). Так, приріст величин 
показників ЖЕЛ у чоловіків основної групи склав 13,7%, 
проти 9,0% – контрольної групи; приріст величин трива-
лості затримки дихання на вдиху й видиху склав у чоло-
віків основної групи відповідно 10,1% і 12,1% проти 3,3% 
і 8,9%  контрольної групи; приріст показників потужності 
вдиху й видиху у хворих основної групи складав відповід-
но 10,04% і 13,3% проти 9,0% і 8,5% контрольної групи. 
Необхідно відзначити і значний приріст задовільного типу 
реакції на пробу Розенталя у чоловіків основної групи.

Отримана закономірна динаміка зростання показни-
ків функції зовнішнього дихання свідчила про покращення 
прохідності дихальних шляхів, підвищення витривалості 

дихальної мускулатури, стійкості дихальної системи орга-
нізму хворих основної групи до гіпоксії, що обумовило зна-
чне покращення функції зовнішнього дихання і відсутність 
у всіх хворих гіпостатичної пневмонії (за даними медичних 
карт). Але отримані величини показників функціонального 
стану дихальної системи не досягли належних параметрів 
здорових чоловіків даного віку, що, на наш погляд, було 
обумовлено назначеним терміном тривалості досліджен-
ня та наявністю у більшості хворих супутньої хронічної па-
тології дихальної системи.

Висновки

1. Аналіз джерел сучасної спеціальної літератури до-
зволив встановити необхідність призначення хворим у 
першому іммобілізаційному періоді після переломів плато 
засобів фізичної реабілітації з метою не тільки прискорен-
ня утворення первинної мозолі в області перелому, але 
й профілактики та усунення можливих ускладнень з боку 
кардіореспіраторної системи внаслідок зниження рухової 
активності (ліжковий руховий режим), особливо у осіб по-
хилого віку.

2. Використаний комплекс методів дослідження стану 
здоров’я і функціонального стану дихальної системи по-
страждалих чоловіків похилого віку дозволив виявити при 
первинному обстеженні погіршення прохідності дихаль-
них шляхів, зниження витривалості дихальної мускулату-
ри та стійкості дихальної системи до гіпоксії, що свідчить 
про значне зниження функції зовнішнього дихання у хво-
рих обох груп.

3. Запропонований комплекс засобів фізичної реабі-
літації для чоловіків основної групи з використанням мо-
дифікованої дихальної гімнастики, ультразвукової інгаля-
ції декасану та лікувального масажу був ефективним і до-
зволив значно покращити функцію зовнішнього дихання 
та попередити розвиток гіпостатичної пневмонії.

Перспектива подальших досліджень пов’язана з 
розробкою науково обґрунтованої програми фізичної ре-
абілітації для травмованих осіб після переломів плато у 
відновному періоді перебігу хвороби.

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприйма-
тися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті.
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Татьяна Ананьева. Динамика показателей функции внешнего дыхания у мужчин пожилого возраста 
под влиянием реабилитационных мероприятий в иммобилизационном периоде течения болезни после переломов 
плато. Цель: определить и обосновать эффективность использования средств физической реабилитации на функцию внешнего 
дыхания больных мужчин пожилого возраста, находящихся в иммабилизационом периоде течения болезни после переломов плато. 
Материал и методы: анализ специальной научно-методической литературы; анамнез медицинских карт исследуемого континген-
та больных; методы исследования показателей функции внешнего дыхания; методы математической статистики. Исследуемый кон-
тингент – 15 больных мужчин пожилого возраста, находящихся в условиях стационара в иммобилизационом периоде после пере-
ломов плато. Результаты: проведенные исследования свидетельствовали о достоверно положительных изменениях показателей 
функций внешнего дыхания у больных мужчин пожилого возраста под влиянием предложенного комплекса физической реабилита-
ции. Выводы: предложенный комплекс средств физической реабилитации можно использовать в условиях стационара больным, 
находящимся в иммобилизационом периоде (постельный двигательный режим) после переломов плато, с целью улучшения функ-
ции внешнего дыхания и предупреждения осложнений со стороны дыхательной системы в связи со снижением двигательной актив-
ности после полученной травмы. 

Ключевые слова: перелом плато, функция внешнего дыхания, средства физической реабилитации.

Abstract. Tetiana Ananieva. Dynamics of indicators of respiratory function in elderly men under the influence of 
rehabilitation measures in the immobilization period of the disease after the fractures of the tibial plateau. Purpose: to de-
termine the effectiveness and justify the use of physical rehabilitation on respiratory function of patients with older men who are in immabili-
zatsionom period of the disease after the fractures of the tibial plateau. Material & Methods: analysis of special scientific and methodical 
literature; analysis of medical records of patients under study; methods of research indicators of respiratory function; methods of mathemati-
cal statistics. Analyzed contingent – 15 male patients of advanced age who are in a hospital in the immobilization period after fractures of the 
tibial plateau. Results: the studies showed significant positive changes in lung function in patients with elderly men under the influence of the 
proposed complex physical rehabilitation. Conclusions: the proposed complex of physical rehabilitation can be used in hospital patients who 
are in the immobilization period (bed, motor mode) after the fractures of the tibial plateau with a view to improving respiratory function and 
prevention of complications in the respiratory system due to the reduction of motor activity after the injury.

Keywords: fracture of the tibial plateau, respiratory function, the means of physical rehabilitation.
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Организация и проведение соревнований 
по дуатлону в Украине

Владимир Водлозеров 

Цель: проанализировать систему организации и проведения соревнований по разновидности непрерывного троебо-
рья в Украине на соответствие правилам Международной Федерации триатлона. 
Материал и методы: на основании изучения специальной литературы, нормативной базы федерации триатлона 
проведен сравнительный анализ организации и проведения состязаний дуатлонистов в мире и в Украине. 
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Введение

В виде спорта триатлон существует много вариантов 
всевозможных дистанций с разным сочетанием видов со-
ревновательной деятельности и протяженностью сегмен-
тов [5; 6; 13].

Новая разновидность непрерывного троеборья – ду-
атлон – заключается в последовательном преодолении 
атлетами комбинированной дистанции посредством 
только двух видов физической деятельности [1; 4].

Вид программы дуатлон – одно из наиболее признан-
ных и популярных инновационных направлений в спор-
тивном мире и состоит из бега, езды на велосипеде и 
снова бега (как правило, второй бег наполовину короче 
первого, но встречаются варианты, когда беговые сег-
менты одинаковы по своей протяженности) [14; 15].

Международные соревнования в Европе и мире под 
патронатом Международной Федерации триатлона (ITU) 
по дуатлону проводятся с 1990 года [4; 9].

Подготовка и участие в состязаниях по виду програм-
мы дуатлон – одно из самых перспективных направлений 
развития непрерывного троеборья в городах, поселках и 
сельской местности нашей страны, в которых отсутствует 
соответствующая инфраструктура для полноценной под-
готовки триатлетов по одному из составляющих видов 
физической деятельности – плаванию.

В соответствии с Единым календарным планом 
физкультурно-спортивных мероприятий в Украине (ЕК-
ПФСМУ) в течение года Федерация триатлона Украины 
(ФТУ) проводит общеукраинские соревнования по виду 
программы дуатлон [11]. Однако вопросы, касающиеся 
условий организации и проведения соревнований по но-
вому направлению в непрерывном троеборье под эгидой 
ФТУ, а также соответствие их правилам ITU, далеко не 
полностью изучены.

Цель исследования: проанализировать систему ор-
ганизации и проведения соревнований по виду програм-
мы дуатлон в Украине на соответствие правилам ITU.

Задачи исследования:

1. Раскрыть условия организации и проведения со-
ревнований по виду программы дуатлон на основе меж-
дународных правил.

2. Определить соответствие соревнований по виду 
программы дуатлон в Украине правилам ITU.

3. Определить соответствие классификационных со-
ревновательных дистанций по виду программы дуатлон в 
Украине международным соревновательным дистанциям 
ITU.

Материал и методы исследования

1. Изучение и обобщение литературных и интернет-
источников, нормативных документов ITU, ФТУ и других 
международных федераций для оценки ключевых поло-
жений, лежащих в основе соревновательного процесса в 
дуатлоне.

2. Сравнительный анализ условий организации и 
проведения соревнований по непрерывному троеборью 
на официально признанных международных форматах 
дистанций за рубежом и на классификационных сорев-
новательных дистанциях в Украине по виду программы 
дуатлон.

Результаты исследования и их обсуждение

Условия проведения состязаний по новому направ-
лению в непрерывном троеборье одинаковы как для муж-
чин, так и для женщин.

Поскольку соревнования по виду программы дуат-
лон представляют собой преодоление в непрерывной 
последовательности комбинированной дистанции по-
средством бега, велоезды и снова бега, то и правила 
поведения атлетов на сегментах трассы не отличаются 
от таковых в соответствующих видах спорта. Специфика 
преимущественно касается лишь порядка прохождения 
триатлетом транзитной зоны, где осуществляется смена 
видов спортивной деятельности [2].

Официальными форматами дистанции, на которых 
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ITU проводит международные соревнования по дуатлону, 
является:

суперспринтерская – 1,0 км бег + 5,0 км велоезда + −	
1,0 км бег;

спринтерская – 2,0 бег + 10,0 км велоезда + 2,0 км бег;−	
короткая – 7,0 км бег + 30,0 км велоезда + 3,5 км бег;−	
стандартная – 10,0 км бег + 40,0 км велоезда + 5,0 км −	

бег [4; 6; 15].
Примечание. В последние годы в Европе и 
мире стремительно набирают популярность 
соревнования по преодолению триатлетами 
«длинного» дуатлона, состоящего из 20,0 км 
бега + 80,0 км велоезды + 10,0 км бега [1; 4; 6].

Требования к экипировке и спортинвентарю. В 
соревнованиях по виду программы дуатлон экипировка 
атлета состоит из специального спортивного костюма, 
совмещающего одежду для бега и велоезды, беговых 
кроссовок, велошлема, велотуфель с контактными пе-
далями, велофляги, велоочков, велоперчаток, поясного 
ремешка (для крепления основного номера) и кепи для 
бега. На велоэтапе используются велосипеды для шос-
сейных гонок (разрешается применение коротких «лежа-
ков» на руле) [3].

Примечание. Самое пристальное внимание 
должно быть уделено сохранности экипиров-
ки и спортинвентаря при транспортировке его 
к месту старта, так как использование другого 
(взамен своевременно не доставленного или 
поврежденного) заметно повлияет на содержа-
ние технической подготовленности (навыков) 
спортсмена, соответствующей потребностям 
этого вида спорта.

Процедура предстартовой регистрации. Перед 
началом состязаний триатлет обязан предоставить су-
дейской коллегии документ, удостоверяющий личность, 
лицензию федерации, страховку, медицинскую справку о 
состоянии здоровья, на коммерческих стартах – квитан-
цию об оплате стартового взноса, а также предоставить 
судьям для технического осмотра свой велосипед и ве-
лошлем (отвечающий по безопасности требованиям со-
ревнований). После регистрации и получения стартового 
пакета участник может войти внутрь транзита [2; 4].

Примечание. В стартовом пакете находится: 
один номер на велосипед (крепится в районе 
подседельного штыря); три самоклеящихся 
номера-стикера на велошлем (приклеиваются 
впереди и по бокам); основной номер участни-
ка (крепится к поясному ремешку); специаль-
ный чип, сообщающий компьютеру о местона-
хождении атлета (крепится в области лодыжки 
ноги участника).

Транзитная зона – это огороженный участок, где 
каждому спортсмену, согласно его стартового номера, 
предоставлено индивидуальное место для размещения 
экипировки и велосипеда. Он устроен таким образом, что 
при смене этапов комбинированной дистанции все участ-
ники преодолевают одинаковое расстояние.

Первый беговой сегмент. Соревнования по виду 
программы дуатлон начинаются с бега. Участники, надев 
ремешок с основным номером (во время бега он должен 
быть спереди), выстраиваются в линию (в зависимости 
от количества триатлетов может быть несколько шеренг) 
на границе транзитной зоны. После выстрела стартового 
пистолета все одновременно устремляются в путь. Трас-
са бегового сегмента пролегает по твердому покрытию, 
имеет замкнутую форму и обозначается указателями [2].

Первый транзит. Соблюдение смены видов физи-
ческой деятельности строго регламентировано, поэтому 
по завершению первого бегового сегмента атлеты на-
правляются к своему месту в транзитной зоне. Положив в 
корзину снятые с ног беговые кроссовки, переместив на 

теле ремешок с основным номером (на велоэтапе он дол-
жен быть сзади), надев велошлем, а также необходимую 
экипировку, бегом с велосипедом (ведя рукой) направля-
ются к выходу из транзитной зоны (передвижение на ве-
лосипеде внутри транзита недопустимо) [2].

Примечание. В транзите запрещается препят-
ствовать другим атлетам при переодевании и 
в процессе подготовки велосипедов к гонке, а 
также прикасаться к чужим вещам.

Велосипедный сегмент. На границе транзитной 
зоны триатлеты садятся на велосипеды (как правило, ве-
лотуфли заранее пристегнуты автоматами к контактным 
педалям) и отправляются на преодоление второго этапа 
дуатлона. Трасса велоэтапа пролегает в направлении, 
противоположном беговому сегменту (отправляясь на 
велоэтап, нужно четко знать, разрешен или запрещен 
драфтинг (лидирование) организаторами на этих сорев-
нованиях) [7].

Примечание. Все возникшие неисправности 
велосипеда на этапе устраняют сами гонщики.

Второй транзит. Завершая дистанцию велогон-
ки, триатлеты спешиваются перед границей транзита и, 
придерживая велосипед рукой, бегом направляются к 
своему месту в транзитной зоне. Установив велосипед на 
специальную рампу, сняв с головы велошлем и положив 
лишнюю экипировку в корзину, надев на ноги кроссовки и 
переместив на теле поясной ремешок с основным номе-
ром, чтобы он снова находился впереди, атлеты отправ-
ляются на вторую беговую дистанцию [2].

Второй беговой сегмент. Третий этап соревнова-
ний – второй бег – начинается прямо от индивидуального 
места атлета в транзитной зоне и пролегает по маршруту 
первого бегового сегмента.

Завершение соревнований по виду программы дуат-
лон происходит в «финишных воротах», установленных на 
границе транзитной зоны [2].

Наказание. Во время проведения соревнований ат-
лет, допустивший нарушение правил, наказывается сле-
дующим образом:

фальстарт – штраф 10 секунд;1) 
в транзитной зоне – штраф 10 секунд;2) 
на вело- и беговом этапах – предупреждается 3) 

желтой карточкой, после чего атлету необходимо остано-
виться и ждать разрешения судьи продолжить движение 
(разовые нарушения караются секундной остановкой).

Примечание. Две желтые карточки во вре-
мя одного этапа приводят к дисквалификации 
спортсмена.

В Украине сравнительно новая разновидность вида 
спорта триатлон под руководством ФТУ успешно разви-
вается на трех официально признанных у нас форматах 
дистанций дуатлона:

2,5 км бег + 8,0 км велоезда + 1,0 км бег (приравни-−	
вается к спринтерской);

5,0 км бег + 20,0 км велоезда + 2,5 км бег (прирав-−	
нивается к короткой);

10,0 км бег + 40,0 км велоезда + 5,0 км бег (стан-−	
дартная) [8].

Ранг спортивных мероприятий по видам программ 
непрерывного троеборья (триатлон, дуатлон, акватлон), 
дистанциям, срокам и месту проведения стартов еже-
годно указывается в п. II «Положения о Всеукраинских 
соревнованиях по триатлону», публикуемом на сайте ФТУ 
http://triathlon.org.ua/federation [11].

К соревнованиям по виду программы дуатлон допу-
скаются сборные команды областей, сформированные 
из воспитанников ФСО, ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ, ВУФК, 
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а также отдельные атлеты, которые за 7 дней до старта 
подтвердили федерации (письменно) свое в них уча-
стие [11; 12].

ФТУ соревнования по дуатлону проводит в соответ-
ствии с требованиями ITU по действующим правилам, со-
гласованным с Министерством семьи молодежи и спорта 
Украины в следующих возрастных группах:

кадеты – 13–15 лет;−	
юноши – 16–17 лет;−	
юниоры – 18–19 лет;−	
молодежь – 20–23 года;−	
взрослые – 24 года и старше [8].−	

Каждый атлет должен иметь экипировку и спортин-
вентарь, необходимые для преодоления комбинирован-
ной дистанции, а также документ, подтверждающий воз-
раст, страховку и справку из спортивно-медицинского 
центра о состоянии здоровья.

По приезду руководители команд подают в мандатную 
комиссию списки участников, заверенные региональны-
ми управлениями по физической культуре и спорту и со-
ответствующими медицинскими учреждениями.

Рассмотрим прошедшие в течение 2014 и 2015 гг. со-
ревнования по виду программы дуатлон в Украине [11].

Согласно календарей Всеукраинских соревнований 
за 2014 г. и 2015 г. чемпионаты Украины по дуатлону про-
ходили в г. Львове 25–27.04 и 09–11.05 соответственно. 
Организация и проведение чемпионатов в указанные 
годы были однотипны.

Личный зачет определялся в абсолютном первенстве 
(в каждой возрастной группе) среди взрослых, юниоров и 
юношей на короткой дистанции (5,0 км бег + 20,0 км ве-
лоезда + 2,5 км бег), а молодежи и кадетов – на сприн-
терской дистанции (2,5 км бег + 8,0 км велоезда + 1,0 км 
бег).

Одновременно проводился командный чемпионат 
по дуатлону в эстафете – микст среди взрослых и юни-
оров на спринтерской дистанции, которую поочередно 
преодолевал каждый из четырех участников смешан-
ной команды (мужчина + женщина + мужчина + женщи-
на) [11].

Присвоение спортивных разрядов в виде спорта 
триатлон мужчинам и женщинам, согласно Положению 
о «Единой спортивной квалификации Украины» (ЕСКУ), 
происходит помимо вида программы триатлон (плава-
ние + велоезда + бег), также и в виде программы дуатлон 
(бег + велоезда + бег), на трех форматах (украинских) 
комбинированных дистанций при условии выполнения 
квалификационных временных нормативов на соревно-
ваниях III–IV рангов [8].

Примечание. II юношеский разряд на дистан-
циях 5,0 + 20,0 + 2,5 км и 10,0 + 40,0 + 5,0 км 
согласно ЕСКУ не присваивается, как и I юно-
шеский на дистанции 10,0 + 40,0 + 5,0 км. Также 
не присваивается спортивный разряд КМС на 
дистанции 2,5 + 8,0 +1,0 км.

Присвоение спортивного звания «Мастер спорта 
Украины» (МСУ) на Всеукраинских соревнованиях по ду-
атлону в нашей стране производится при выполнении 
соответствующих требований, а именно: занять 1 место 
на чемпионате Украины среди юниоров; 1 место в розы-
грыше Кубка Украины (или 2–3 – при условии достижения 
результата, не превышающего более чем на 5% время по-
бедителя); 1–3 – место на чемпионате Украины [8].

Выявив на соревнованиях (III–IV рангов) по непре-
рывному троеборью наиболее подготовленных атле-
тов по виду программы дуатлон, тренерский совет ФТУ 

включает их (после утверждения Президиумом ФТУ) в 
состав штатной сборной команды Украины (кандидатов 
с основной состав и резерв) для участия в международ-
ных стартах, где у дуатлонистов есть больше возмож-
ностей реализовать свои психофизические качества и 
подняться вверх по классификационной таблице спор-
тивных званий [11].

Присвоение МСУ на международных соревнованиях 
производится при выполнении атлетом следующих тре-
бований (на форматах дистанций ITU): занять 1 место на 
этапе розыгрыша Кубка Европы (или 1–3 – в итоговом 
личном зачете); 1–2 место – на чемпионате Европы среди 
юниоров; 1–3 – место на чемпионате мира среди юнио-
ров, на чемпионате Европы среди молодежи, на этапе 
розыгрыша Кубка мира (или 1–6 в итоговом личном за-
чете); 2–4 место на чемпионате мира среди молодежи, 
а «Мастера спорта Украины международного класса» 
(МСУМК) – занять 1 место на чемпионате мира среди мо-
лодежи, 1–3 место на чемпионате Европы в личном заче-
те, 1–6 место на чемпионате мира [8].

Анализ соответствия правилам ITU проводимых в 
2014 г., 2015 г. ФТУ состязаний по виду программы дуат-
лон свидетельствует, что в Общеукраинских стартах клас-
сификационные комбинированные соревновательные 
дистанции (две из трех) не соответствуют по протяжен-
ности сегментов международным стандартам, на кото-
рых проводятся чемпионаты Европы и мира.

На одной из трех дистанций (10,0 км бег + 40,0 км ве-
лоезда + 5,0 км бег), которая официально у нас признана 
и соответствует международным стандартам, дуатлони-
сты в 2014 г., 2015 г. в Украине не соревновались.

Подготовка атлетов к преодолению отечественных 
квалификационных дистанций на Общеукраинских сорев-
нованиях и выступление за рубежом на международных 
форматах дистанций ITU (которые в большинстве своем 
различны) влияют на спортивные результаты, которые 
показывают украинские спортсмены за рубежом.

В идеале, ФТУ следует все квалификационные со-
ревновательные дистанции по виду программы дуатлон 
в Украине привести в соответствие международным со-
ревновательным дистанциям ITU.

Примечание. В странах постсоветского про-
странства, в частности в России, квалифика-
ционные соревновательные дистанции по виду 
программы дуатлон по количеству и протяжен-
ности сегментов полностью соответствуют 
форматам ITU [10].

Выводы

На основании проведенного исследования можно 
сделать следующие выводы:

1. В основе организации и проведения соревнова-
ний по виду программы дуатлон в Украине лежат правила 
ITU.

2. Соревнования, проводимые ФТУ по виду програм-
мы дуатлон, соответствуют правилам федерации ITU.

3. Две квалификационные соревновательные дис-
танции по виду программы дуатлон в Украине (2,5 + 8,0 + 
1,0 км и 5,0 + 20,0 + 2,5 км) не соответствуют по протя-
женности сегментов стандартам ITU.

Перспективы дальнейших исследований. После-
дующие исследования будут направлены на определение 
соответствия международным правилам проводимых 
ФТУ соревнований по виду программы акватлон (бег + 
плавание + бег).
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Анотація. Володимир Водлозеров. Організація та проведення змагань з дуатлону в Україні. Мета: проаналізувати си-
стему організації та проведення змагань з різновиду безперервного триборства в Україні щодо відповідності до правил Міжнародної 
Федерації триатлону. Матеріал і методи: на основі вивчення спеціальної літератури, нормативної бази федерацій триатлону про-
ведено порівняльний аналіз організації та проведення змагань дуатлоністів у світі й в Україні. Результати: виявлено невідповідність 
довжини сегментів більшої частини комбінованих дистанцій, на яких проводять класифікаційні змагання в Україні, офіційним фор-
матам міжнародних змагань з дуатлону в Європі та світі. Висновки: запропоновано рекомендації щодо усунення невідповідностей 
українських форматів дистанцій, які впливають на результативність змагального процесу в дуатлоні.

Ключові слова: вид програми дуатлон, біговий сегмент, велосипедний сегмент, безперервне триборство, транзитна зона, три-
атлет.

Abstract. Vladimir Vodlozerov. Organizing and running duathlon competitions in Ukraine. Purpose: to analyze the system 
of organizing and running competitions for a variety of continuous triathlon in Ukraine for compliance with the rules of the International 
Federation of Triathlon. Material & Methods: based on the study of the specialized literature, the regulatory framework of the triathlon 
federation, a comparative analysis of the organization and conduct of competitions between the duathletes in the world and in Ukraine 
carried out. Results: it’s revealed a discrepancy between the length of the segments of the greater part of the combined distances at which 
classification competitions are held in Ukraine, the official formats of international duathlon competitions in Europe and the world. Conclusion: 
recommendation on elimination of discrepancies of the Ukrainian formats of the distances influencing efficiency of the competitive process 
in duathlon are proposed.

Keywords: type of program, duathlon, cross-country segment, bicycle segment, continuous triathlon, transit area, triathlete.
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Исследование функционального состояния 
дыхательной системы спортсменов кик-боксинга

Александр Володченко

Цель: изучение функционального состояния дыхательной системы спортсменов кик-боксинга. 
Материал и методы: в исследовании принимали участие 17 спортсменов – члены сборной Харьковской области, 
возраст (17,88±0,58) лет. Антропометрические исследования проводились по общепринятым методикам, определе-
ны: масса тела, длина тела, жизненная емкость легких. Оценка физического развития, состояния дыхательной систе-
мы производилась с помощью программы СПИРОКОМ. 
Результаты: физическое развитие спортсменов оценено как среднее и гармоничное. Подтверждено увеличение 
жизненной емкости легких почти вдвое по сравнению со стандартом. Установлено достоверное увеличение факти-
ческого дыхательного объема и минутного объема дыхания по сравнению с должными величинами. Выявлено суще-
ственное возрастание времени выдоха, преобладание лиц с большим резервным объемом выдоха. 
Выводы: установлены повышенные функциональные возможности дыхательной системы, что обусловлено специ-
фикой тренировки в данном виде спорта.
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Введение

Функциональному состоянию внешнего дыхания в 
спорте всегда придавалось большое значение, как фак-
тору, отражающему способность организма к длитель-
ной, экстенсивной мышечной деятельности. 

В условиях спортивной деятельности к аппарату 
внешнего дыхания предъявляются чрезвычайно высокие 
требования, реализация которых обеспечивает эффек-
тивное функционирование всей кардиореспираторной 
системы. Легочная вентиляция является важнейшим по-
казателем функционального состояния системы внешне-
го дыхания [2].

В. А. Аикин, Е. А. Реуцкая, Е. А. Сухачев [1] отмечают 
необходимость повышения внимания специалистов не 
только к вопросам, связанным с оценкой долговремен-
ной адаптации организма спортсменок к выполняемым 
тренировочным нагрузкам, но и проблемам восстановле-
ния и укрепления дыхательной системы биатлонисток.

Традиционно считается, что максимальное развитие 
функциональных возможностей дыхательной системы 
характерно для спортсменов циклических видов спорта, 
при тренировках, в которых развивается преимуществен-
но выносливость. Однако и в ациклических видах, в том 
числе и единоборствах, необходимо уделять внимание 
функциональному состоянию дыхательной системы, как 
фактору, во многом определяющему успешность спор-
тсменов. 

Учет показателей дыхания при тренировке позволяет 
существенно повысить ее эффективность. С. Н. Неупоко-
ев, Л. В. Капилевич, А. В.  Кабачкова и др. [8] исследовали 
показатели системы внешнего дыхания при совершен-
ствовании ударов руками по спортивным снарядам у бок-
серов различной квалификации. Отмечено, что исполь-
зование средств, ограничивающих нагрузку на кисть при 
соударении со спортивным снарядом, оказывает влияние 
на тип выполнения ударных действий, что качественно 
влияет на спирографические показатели у спортсменов 

различной квалификации. Отмечено, что удары, выпол-
няемые баллистическим типом мышечного напряжения, 
наиболее экономичны. Это выражается в незначительном 
снижении показателей дыхательной системы после вы-
полнения ударных действий в экспериментальной группе 
у квалифицированных спортсменов.

Таким образом, изучение особенностей внешнего 
дыхания у атлетов единоборств позволит не только оце-
нить их функциональное состояние, но и будет способ-
ствовать оптимизации подготовки.

Ю. С. Ванюшин, Э. Ш. Миннибаев [3] предлагают ис-
пользовать для оценки функциональных возможностей 
организма спортсменов коэффициент комплексного обе-
спечения организма кислородом, позволяющий судить о 
компенсаторных и адаптивных реакциях организма при 
выполнении нагрузки повышающейся мощности.

Н. А. Олейник, В. И. Чибисов, Ю. И. Рейдерман и 
др. [10] разработали методику определения текущего 
состояния сердечно-сосудистой и дыхательной систем 
у спортсменов. Методика позволяет оценивать функцио-
нальные возможности во время тренировок и занятий 
физической культурой в режиме on-line. 

О. Л. Нифонтова, В. З. Коньков [9] провели исследова-
ние кардиореспираторной системы лыжников-гонщиков 
и детей, не занимающихся спортом, в возрасте 9–11 лет. 
Установлено, что у юных спортсменов более развита ды-
хательная мускулатура и повышены предельные возмож-
ности дыхательной системы. Более высокие показатели 
гемодинамики у лыжников-гонщиков свидетельствовали 
о менее экономичной деятельности сердца и о суженном 
диапазоне приспособительных возможностей.

С. И. Петренко [11] исследовал физическую работо-
способность и функцию дыхательной системы юных фут-
болистов с различными вариантами биологического раз-
вития. Установлено, что как показатели работоспособно-
сти (по тесту PWC170), так и функциональные параметры 
дыхательной системы (количество дыхательных циклов 
в минуту, задержка дыхания на вдохе и выдохе и макси-
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мальное потребление кислорода) росли по мере взрос-
ления юных спортсменов.

М. С. Терзи [17] изучал физиологические особен-
ности функциональной подготовки единоборцев разной 
квалификации. Исследовали функциональную подготов-
ленность тхэквондистов разных квалификаций пробами 
кардиореспираторной системы в учебно-тренировочном 
и соревновательном процессе. С повышением уровня 
спортивной квалификации показатели функционально-
го состояния тхэквондистов по тестам кардиореспира-
торной системы достоверно увеличились. Анализ по-
казателей функционального состояния у занимающихся 
тхэквондо свидетельствует о развитии долговременной 
адаптации к физическим нагрузкам в тхэквондо.

С. Н. Неупокоев, Л. В. Капилевич, А. В. Кабачкова, 
Е. В. Лосон, О. В. Достовалова [7] исследовали показа-
тели системы внешнего дыхания при совершенствовании 
ударов с различным типом мышечного напряжения. Пока-
зано, что применение средств, ограничивающих нагрузку 
на кисть (боксерских перчаток), способствует оптими-
зации характера мышечного напряжения при совершен-
ствовании акцентированных ударов в боксе. Отмечено, 
что удары баллистического типа наиболее экономичны. 
Это выражается в увеличении электрической активно-
сти мышц, непосредственно участвующих в обеспечении 
силы и скорости удара, и снижении электрической актив-
ности их антагонистов, что способствует минимальному 
снижению показателей дыхательной системы после вы-
полнения тестирующей нагрузки.

В. Н. Черная, Т. Р. Абдумаминов, С. Я. Коваль, О. В. Хо-
мякова, Ю. И. Шрамко [18] исследовали влияние упраж-
нений гимнастики ушу на показатели функционального 
состояния респираторной системы спортсменов. Заня-
тие гимнастикой ушу способствовало более эффектив-
ному воздействию аэробных упражнений на организм 
спортсменов и повышению резервных возможностей ре-
спираторной и кислородтранспортной системы.

Ю. Н. Романов, А. С. Аминов, Л. А. Романова [14] 
оценивали общую и специальную работоспособность 
кикбоксеров высшей квалификации на двух этапах под-
готовки к соревнованиям. При оценке общей работоспо-
собности у кикбоксеров выявлены значительные резервы 
анаэробного порога, объема дыхания, частоты дыхания, 
вентиляции легких. 

С. В. Киприч, Д. Ю. Беринчик [5] определяли специ-
фические характеристики функционального и метаболи-
ческого обеспечения специальной выносливости квали-
фицированных боксеров. Показано, что диапазон инди-
видуальных различий показателей работоспособности и 
функционального обеспечения специальной выносливо-
сти возрастал в каждом раунде под воздействием нако-
пления утомления. 

Н. В. Сливкина [16] отмечает, что важное место в 
адаптации организма к физическим нагрузкам имеет со-
стояние кардиореспираторной системы. Сделан вывод, 
что у спортсменов восточных единоборств явления эко-
номизации деятельности кардиореспираторной системы 
не выражены.

О. А. Ровная, Л. В. Подригало, С. С. Ермаков и др. [13] 
изучали морфофункциональные особенности спортсме-
нок синхронного плавания высокой квалификации, взаи-
мосвязи между антропометрическими показателями и 
функциональными особенностями системы внешнего 
дыхания. Показано превышение физиометрических по-

казателей у спортсменок по сравнению со стандартами 
физического развития. Показатели внешнего дыхания 
иллюстрируют адаптацию организма к специфическим 
нагрузкам. Установлены корреляции между жизненной 
емкостью легких и длительностью вдоха, частотой дыха-
ния с длительностью вдоха и выдоха, иллюстрирующие 
увеличение функциональных резервов. Сделан вывод, что 
по морфологическим признакам спортсменки синхрон-
ного плавания не отличаются от стандартов, а по физио-
метрическим и функциональным показателям системы 
внешнего дыхания значительно превышают сверстниц, 
что характеризует диапазон функциональных резервов, а 
полученные корреляционные связи отражают направлен-
ность адаптационного процесса в специфических усло-
виях синхронного плавания.

Э. Ш. Шаяхметова [20] анализировала соревнова-
тельную деятельность бокса с позиций спортивной фи-
зиологии и доказала возможность использования дыха-
тельных технологий в целях повышения аэробных спо-
собностей спортсменов.

Имеющиеся в литературе данные и обусловили акту-
альность данного исследования.

Цель исследования: исследование функциональ-
ного состояния дыхательной системы спортсменов кик-
боксинга.

Материал и методы исследования

Под наблюдением находились 17 спортсменов – 
членов сборной Харьковской области, возраст составил 
(17,88±0,58) лет. 

Дизайн исследования предполагал изучение основ-
ных параметров, характеризующих физическое развитие 
и состояние дыхательной системы. Антропометрические 
исследования проводились по общепринятым методи-
кам, определены: масса тела, кг; длина тела, см; жизнен-
ная емкость легких (ЖЕЛ, л).

Комплексное исследование системы внешнего дыха-
ния осуществлялось с помощью программы СПИРОКОМ, 
в которой регистрировались основные параметры спи-
рографии. Определялись резервный объем вдоха (РОВд, 
мл) и выдоха (РОВыд, мл), их скорости (м∙с–1), дыхатель-
ный объем (ДО, мл), минутный объем дыхания (МОД, 
л∙мин–1), частота дыхания (ЧД, цикл∙мин–1). Должные по-
казатели дыхательной системы рассчитывались на осно-
вании антропометрических показателей.

Статистический анализ полученных данных прове-
ден с помощью лицензированных пакетов электронных 
таблиц Excel с определением параметрических и непара-
метрических критериев [6].

Результаты исследования и их обсуждение

С целью сравнения показателей физического разви-
тия использованы официальные стандарты [12; 15]. Уста-
новлено, что средние величины длины (176,47±1,60) см 
и массы тела спортсменов (65,65±2,14) кг достоверно не 
отличаются от показателей стандартов, соответственно 
175,67 см и 63,48 кг. Это позволяет считать физическое 
развитие обследованных спортсменов средним и гармо-
ничным.

В тоже время сравнение установленной ЖЕЛ с ве-
личиной стандартов физического развития (3,20±0,05) л 
подтвердило, что обследованные спортсмены имели до-

© Александр Володченко, 2017
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стоверное увеличение данной величины почти в два раза. 
На наш взгляд, это должно быть истолковано, как доказа-
тельство лучшего функционального состояния системы 
внешнего дыхания спортсменов кик-боксинга по срав-
нению со среднестатистическим уровнем. Увеличение 
параметров ЖЕЛ позволяет предположить ее существен-
ный вклад в процесс адаптации к физическим нагрузкам 
при тренировке в кик-боксинге.

Для оценки соответствия фактических данных долж-
ным проведено сравнение показателей внешнего дыха-
ния, результаты которого приведены на рис. 1–4. 

Анализ индивидуальных показателей обследованных 
спортсменов позволил установить, что фактические по-
казатели в основном превышают должные. Так, у 47,06% 
величина ДО существенно превышала должное значение, 
у 41,18% – находилась в пределах нормы (отклонения не 
превышали 10%) и лишь 11,76% характеризовались ве-
личиной ДО существенно отстающей от нормативной 
(рис. 1). Сравнение должной и фактической величин ДО с 
помощью критерия Вилкоксона-Манна-Уитни подтверди-
ло достоверное превышение фактических величин, U=96, 

Рис. 1. Распределение кик-боксеров 
по величине дыхательного объема

Рис. 2. Распределение кик-боксеров 
по величине минутного объема дыхания

Рис. 3. Распределение кик-боксеров 
по величине максимальной вентиляции легких 

р<0,05. Аналогичный результат получен и с помощью кри-
терия Розенбаума, Q=11, р<0,05.

ДО является достаточно статичным показателем, за-
висящим от основных антропометрических критериев 
(массы, длины тела, окружности грудной клетки) и, со-
ответственно, инертным по своей динамике. Поэтому 
возрастание фактических результатов сравнительно с 
расчетными иллюстрирует расширение адаптационного 
потенциала дыхательной системы спортсменов. Кроме 
того, во многом ДО определяется силой дыхательной 
мускулатуры и прежде всего межреберных мышц и диа-
фрагмы. Увеличение данного показателя отражает повы-
шение экономичности работы системы дыхания, то есть 
увеличение силы этих мышц приводит к возрастанию 
объема дыхательных движений.

Результаты анализа МОД приведены на рис. 2. 

При оценке соответствия МОД выяснено, что пода-
вляющее большинство (64,71%) обследованных имели 
величину больше нормативной, 23,53% характеризова-
лись отклонением в пределах физиологической нормы 
и лишь 11,76% имели существенное отставание от нее. 
Сравнение должной и фактической величин МОД с помо-
щью критерия Вилкоксона-Манна-Уитни и в этом случае 
подтвердило достоверное превышение фактических ве-
личин, U=86, р<0,05. Увеличение МОД возможно за счет 
возрастания частоты дыханий и ДО. С точки зрения дол-
говременной адаптации наиболее эффективным путем 
является увеличение ДО и стабилизация количества ды-
хательных движений в единицу времени, что и наблюда-
лось в данном случае. Кроме того, закрытая стойка атлета 
в кик-боксинге уменьшает возможности осуществления 
дыхательных движений. В данном случает увеличение 
МОД иллюстрирует высокий потенциал дыхательной му-
скулатуры. Полученные результаты позволяют считать, 
что адаптация к физическим нагрузкам в кик-боксинге во 
многом зависит от функции внешнего дыхания.

При оценке МВЛ установлено, что 41,18% имели пре-

Рис. 4. Распределение кик-боксеров 
по величине жизненной емкости легких 

вышение, 29,41% – совпадение и 29,41% – отставание 
относительно должных величин (рис. 3). 

Критерий Вилкоксона-Манна-Уитни подтвердил от-
сутствие значимых отличий между фактическими и долж-
ными величинами, U=125, р>0,05. Учитывая тот факт, что 
МВЛ во многом зависит от частоты дыхания, увеличение 
этого показателя наблюдается у спортсменов цикличе-
ских видов спорта, связанных с длительными нагрузками. 
В случае единоборств максимальное увеличение часто-
ты дыханий будет мешать техническому осуществлению 
ударов. В этих видах спорта наблюдается координация 
двигательных фаз с дыхательными циклами. При трени-
ровке основное внимание уделяется совпадению удар-
ных движений с актом выдоха. Чрезмерное увеличение 
частоты дыханий будет мешать осуществлению ударов. 

При оценке ЖЕЛ увеличение установлено у 47,06%, 
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совпадение – у 41,18% и отставание – у 11,76% относи-
тельно должных величин (рис. 4). 

Критерий Вилкоксона-Манна-Уитни в этом случае 
подтвердил отсутствие значимых отличий между факти-
ческими и должными величинами, U=97, р>0,05. В тоже 
время расчет жизненного индекса (ЖИ) подтвердил его 
существенное увеличение у спортсменов. Так, ЖИ имею-
щихся возрастно-половых стандартов составил 50,16, а 
у атлетов он был практически вдвое больше и составил 
(90,55±4,47). Это еще раз подтверждает сделанные ра-
нее заключения о повышении функционального уровня 
дыхательной системы атлетов. 

Таким образом, полученные данные свидетельствуют, 
что большинство обследованных спортсменов характе-
ризовались превышением или совпадением фактических 
величин параметров внешнего дыхания относительно 
должных величин, что дает основания считать функцио-
нальное возможности дыхательной системы повышен-
ным.

При сравнении времени вдоха и выдоха, составив-
шего соответственно (1,36±0,12) с и (1,96±0,15) с уста-
новлено достоверное превышение величины последнего 
(p<0,05). На наш взгляд, это также является свидетель-
ством в пользу предположения о повышенном функ-
циональном состоянии рассматриваемой системы. Как 
известно, вдох является активным действием, осущест-
вляемым с помощью напряжения дыхательной мускула-
туры (межреберные мышцы, диафрагма), в тоже время 
выдох осуществляется пассивно – за счет расслабления 
указанных мышц [4]. Поэтому, физиологически время вы-
доха меньше времени вдоха. У обследованных спортсме-
нов соотношение вдоха к выдоху составило (0,72±0,06). 
Изменение указанного соотношения на противополож-
ное свидетельствует о том, что в процессе дыхательных 
движений активно участвует дыхательная мускулатура, 
кроме того, выдох из пассивного процесса становится 
активным, что обусловлено, как уже отмечалось, трени-
ровками в нанесении ударов на выдохе.

Еще одним фактом в пользу сделанных предположе-
ний является исследование соотношения РОВд и РОВыд. 

У 58,83% обследованных данная величина меньше еди-
ницы, что свидетельствует о превышении объема выдоха. 
11,76% обследованных спортсменов имели соотношение 
этих дыхательных объемов близкое к единице и только 
29,41% имели значимое превышение объема вдоха над 
выдохом. Такие соотношения выдоха и вдоха позволяют 
предположить высокую устойчивость спортсменов к ги-
перкапнии, что также важно для успешности в единобор-
ствах. Система дыхания регулирует гомеостаз, защища-
ет организм от ацидоза, для правильного дыхания очень 
важен выдох для нормализации кислотно-щелочного 
равновесия и отодвигания формирования утомления. 

Величина резерва дыхания (РД), определяемого как 
отношение МВЛ к МОД, составила (8,41±0,71). Это со-
поставимо с данными, приводимыми А. В. Чоговадзе, 
Л. А. Бутченко [19], для спортсменов игровых видов спор-
та: волейбола (7,80±0,70) и футбола (8,20±0,50), что так-
же дает основания для заключения о повышенных функ-
циональных возможностях и влиянии специфической 
организации тренировочного процесса в кик-боксинге на 
состояние дыхания.

Выводы

Проведенное исследование физического развития 
спортсменов кик-боксинга подтвердило наличие у них 
среднего гармоничного развития, в тоже время величи-
на ЖЕЛ существенно превышала нормативные величины. 
Специальное исследование дыхательной системы по-
зволяет сделать вывод о повышенных функциональных 
возможностях этой системы, что доказывается преобла-
данием фактических показателей у большинства обсле-
дованных по сравнению с расчетными показателями. В 
пользу данного заключения говорит тот факт, что измене-
но соотношение времени дыхательных движений за счет 
придания выдоху активности, преобладание резервного 
объема выдоха над аналогичным объемом вдоха. Уста-
новленные результаты позволяют предположить высо-
кую устойчивость спортсменов к гиперкапнии, что также 
важно для успешности в единоборствах.
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Анотація. Олександр Володченко. Дослідження функціонального стану дихальної системи спортсменів кікбоксингу. 
Мета: вивчення функціонального стану дихальної системи спортсменів кікбоксингу. Учасники: 17 спортсменів, членів збірної 
Харківської області, вік (17,88±0,58) років. Матеріал і методи: у дослідженні брали участь 17 спортсменів – члени збірної Харківської 
області, вік (17,88±0,58) років. Антропометричні дослідження проводилися за загальноприйнятими методиками, визначено: маса 
тіла, довжина тіла, життєва ємкість легень. Оцінка фізичного розвитку, стану дихальної системи проводилася за допомогою про-
грами СПІРОКОМ. Результати: фізичний розвиток спортсменів оцінено як середній гармонічний. Визначено збільшення життєвої 
ємності легенів майже удвічі порівняно зі стандартом. З’ясовано вірогідне зростання дихального обсягу і хвилинного обсягу дихання 
порівняно із розрахунковими величинами. Виявлено суттєве зростання часу видиху, переважання осіб із великим резервним обсягом 
видиху. Висновки: встановлені підвищені функціональні можливості дихальної системи, що обумовлено специфікою тренування у 
цьому виді спорту.

Ключові слова: кікбоксинг, дихальна система, фізичний розвиток, адаптація.

Abstract. Oleksandr Volodchenko. An investigation of functional state of the kickboxing athlete respiratory system. 
Purpose: to study of the functional state of the respiratory system of kickboxing athletes. Material & Methods: in study involved 17 
athletes – members of the Kharkov region team, age (17,88±0,58) years. Anthropometric studies were carried out according to standard 
methods, determined: body weight, body length, vital capacity of the lungs. Assessment of physical development, the state of the respiratory 
system was made with the SPIROCOM program. Results: the physical development of athletes is rated as average and harmonious. An 
increase in the vital capacity of the lungs was almost doubled in comparison with the standard. A significant increase in actual tidal volume and 
minute volume of respiration was established in comparison with the proper values. A significant increase in expiration time, a predominance 
of individuals with a large expiratory volume. Conclusion: established increased functionality of the respiratory system, which is due to the 
specifics of training in this sportа.

Keywords: kickboxing, respiratory system, physical development, adaptation.
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Ефективність використання ігрового 
методу для розвитку швидкісно-силових 

здібностей спортсменів-батутистів 
на етапі початкової підготовки

Альфія Дейнеко

Мета: обґрунтувати ефективність використання ігрового методу для вдосконалення швидкісно-силових здібностей 
спортсменів-батутистів на етапі початкової підготовки. 
Матеріал і методи: у статті розглянуто матеріали дослідження, яке проводилось за допомогою педагогічного тесту-
вання батутистів 7–8 років на базі Дитячо-юнацької спортивної школи № 7, відділення батута м. Харків. 
Результати: проведений педагогічний експеримент засвідчив ефективність розробленої методики розвитку 
швидкісно-силових здібностей спортсменів-батутистів на етапі початкової підготовки із застосуванням ігрового ме-
тоду. 
Висновки: результати проведеного експерименту підтверджують значущість використання ігрового методу для роз-
витку швидкісно-силових здібностей на етапі початкової підготовки юних батутистів, що у подальшому впливає на рі-
вень їхньої технічної підготовленості і ефективність змагальної діяльності. 

Ключові слова: ігровий метод, швидкісно-силові здібності, спортсмени-батутисти, етап початкової підготовки, тес-
тування. 
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Вступ

У сучасних умовах підготовки юних спортсменів ви-
никає необхідність розробки та вдосконалення методик 
розвитку їхніх фізичних якостей, особливо на етапі почат-
кової підготовки, на якому закладаються основи техніки 
виду спорту, проводиться різнобічна фізична підготовка 
та формується стійкий інтерес до занять обраним видом 
спорту. Ефективність тренувального процесу знаходить-
ся у прямій залежності від засобів, які використовуються 
на заняттях зі спортсменами згідно з фізіологічними осо-
бливостями даного віку [7]. Діти віком 7–8 років схильні 
до ігор, фантазування, імітації, і саме тому ігровій ме-
тод навчання руховим діям є особливо продуктивним на 
тренувальних заняттях. На думку ряду науковців [2; 4; 5; 
11; 12], ігровий метод допомагає при вивченні техніки 
рухів, створює можливості для комплексного розвитку 
рухових навичок і якостей, розвиває здібності правильно 
оцінювати просторові та часові характеристики, швидко 
і правильно реагувати на ситуацію, яка складається під 
час мінливих обставин гри. Останнім часом рухливі ігри 
стали широко використовуватися як ефективний засіб у 
тренувальному процесі у зв’язку зі значними можливос-
тями ігрового методу навчання в спортивному трену-
ванні, а також завдяки ранній спеціалізації різних видів 
спорту [1]. Даний факт актуалізує використання ігрового 
методу як ключового аспекту у формуванні стійкого спор-
тивного інтересу, розвитку фізичних якостей, а саме – у 
покращенні швидкісно-силових здібностей [2; 5; 12]. Роз-
виток швидкісно-силових якостей у стрибках на батуті є 
одним з головних показників фізичної підготовленості 
спортсменів, від рівня розвитку якого, вже на етапі почат-
кової підготовки, залежить досягнення подальшого спор-
тивного результату. У ряді досліджень [2; 11; 12] вчені 

відзначають, що вік 7–8 років є найбільш значущим для 
зростання швидкісно-силових здібностей, які відіграють 
важливу роль у спортивній підготовці стрибунів на бату-
ті. Механічні здібності батута та специфіка виду спорту, 
яка передбачає виконання комбінації з 10 елементів на 
максимальній висоті польоту, вимагає від спортсмена 
високого рівня розвитку всіх фізичних якостей, а осо-
бливо – швидкісно-силових вже на етапі початкової під-
готовки [6; 7].

Мета дослідження: обґрунтувати ефективність вико-
ристання ігрового методу для вдосконалення швидкісно-
силових здібностей спортсменів-батутистів на етапі по-
чаткової підготовки.

Матеріал і методи дослідження

Експеримент, в якому взяли участь 14 спортсменів 
7–8 років, проводився на базі Дитячо-юнацької спортив-
ної школи № 7, відділення батута м. Харків. У ході дослі-
дження на початку експерименту було проведено тесту-
вання швидкісно-силових здібностей юних батутистів та 
розроблена методика їх вдосконалення із застосуванням 
ігрового методу. Експериментальна методика розвитку 
швидкісно-силових здібностей передбачала використан-
ня в підготовчій, основній та заключній частинах трену-
вального заняття спеціально підібраних рухливих ігор та 
ігрових завдань [3; 8]. У підготовчій частині тренувального 
заняття проводилися ігри та ігрові завдання на концен-
трацію уваги та налаштування дітей на майбутнє фізич-
не навантаження, включалися ігри з ритмічною ходьбою 
та додатковими гімнастичними рухами, що вимагали від 
граючих організованості, узгодженості рухів і сприяли за-
гальному фізичному розвитку. В основній частині заняття 
проводилися ігри й ігрові завдання середньої та підви-
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щеної інтенсивності для розвитку швидкості і спритності. 
Також використовувалися ігри, в яких діти після швидкого 
бігу з вивертаннями, підскоками, стрибками могли відпо-
чити. Переважне місце займали ігри з короткими пере-
біжками врозтіч, по прямій, по колу, зі зміною напрямку 
руху (типу «догоняй-тікай»), з вивертаннями, з підстри-
буваннями на одній або двох ногах, зі стрибками через 
умовні перешкоди (накреслений «рів») і через предмети 
(невисоку лавку), з передачею, киданням, ловлею і мета-
нням м'ячів на дальність і в ціль, з різноманітними рухами 
наслідувального або творчого характеру. У заключній час-
тині застосовувалися ігри для релаксації та концентрації 
уваги на подальшу діяльність, не пов'язану з тренуваль-
ним процесом [3; 9]. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагаль-
нення літературних джерел; педагогічні спостереження; 
тестування; педагогічний експеримент; методи матема-
тичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення

В основі методики розвитку швидкісно-силових зді-
бностей спортсменів-батутистів 7–8 років було вико-
ристання спеціально підібраних рухливих ігор та ігрових 
завдань протягом усього тренувального заняття [3; 9]. 
Для перевірки ефективності розробленої методики було 
проведено спеціальний педагогічний експеримент. У ході 
експерименту у навально-тренувальний процес юних ба-
тутистів впроваджувалась розроблена методика та спо-
стерігалася динаміка швидкісно-силових здібностей 
(табл.). Як видно з представлених матеріалів, у тесті 
«Метання малого м'яча» юні батутисти показали серед-
ній результат 9,1 м на початку експерименту та досить 
високий наприкінці – 14,4 м. Різниця між цими показни-
ками статистично достовірна, t

p
=8,4>t

гр
=2,78. Це означає 

об’єктивне покращення результату, приріст якого склав 

58% (див. табл.). При виконанні тестової вправи «Ви-
стрибування угору прогнувшись» спортсмени 7–8 років 
показали середній результат 12,1 разів до експеримен-
ту і 20,4 рази після його проведення. Порівняння цих ре-
зультатів за критерієм Стьюдента свідчить, що різниця 
між середньогруповими значеннями статистично досто-
вірна (р<0,01), покращення результатів становить 68% 
(див. табл.). Слід зазначити, що за даним тестом дослі-
джувана група дітей стала більш однорідною − V=11,9% 
(див. табл.). У процесі порівняльного аналізу показників 
розвитку швидкісно-силових здібностей за тестом «Під-
німання ніг у висі» виявлено достовірне покращення ре-
зультатів після запропонованої методики, t

p
=5,6>t

гр
=2,78. 

Покращення результату склало 34% (див. табл.). Резуль-
тати виконання тесту «Лазіння по канату» також змінили-
ся за період використання ігрового методу в підготовчій, 
основній та заключній частинах тренувального заняття 
спортсменів-батутистів на етапі початкової підготовки. 
Якщо на початку експерименту юні батутисти могли вико-
нати лазіння по канату у середньому на 2,3 м, то наприкін-
ці експерименту цей результат збільшився до 3,9 м (див. 
табл.). Результат порівняння цих показників свідчить про 
статистично значущу різницю (р<0,01). Отже приріст ре-
зультатів у порівнянні з початком експерименту становить 
69%. Результати дослідження також показали, що в тесті 
«Потрійний стрибок на правій і лівій», який використову-
вався для визначення вибухової сили, середньогруповий 
результат на початку експерименту на правій нозі склав 
198 см, на лівій – 204 см. Після застосування експеримен-
тальної методики результат на правій нозі був 209 см, на 
лівій – 216 см (див. табл.). Різниця між цими показниками 
статистично недостовірна (p>0,05).

Отримані юними спортсменами результати виконан-
ня тесту «Стрибок у довжину з місця» (110,7 см на початку 
дослідження та 134,6 см наприкінці) свідчать про те, що 
різниця між їхніми середніми результатами є статистич-

Динаміка швидкісно-силових здібностей юних батутистів 
у процесі проведення педагогічного експерименту (n=14)

№ Тести
До

експерименту
Після 

експерименту
До

експерименту
Після 

експерименту Приріст, 
%

Оцінка 
достовірності

Х±m V (%) t p

1.
Метання малого 
м’яча (м)

9,1±0,4 14,4±0,5 16,6 11,4 58 8,4 <0,01

2.
Вистрибування 
угору, прогнувшись 
(кількість разів)

12,1±0,9 20,4±0,7 26,5 11,9 68 7,5 <0,01

3.
Піднімання ніг у висі 
(кількість разів)

9,4±0,4 12,6±0,4 14,2 11,9 34 5,6 <0,01

4.
Лазіння по канату 
(м)

2,3±0,2 3,9±0,2 31,8 19,9 69 5,4 <0,01

5.
Потрійний 
стрибок 
(см) 

права 198±17,4 209,0±17,2 31,6 29,6 5 0,4 >0,05

ліва 204±16,3 216±16,1 28,6 26,9 6 0,5 >0,05

6.
Стрибок у довжину 
з місця (см)

110,7±8,7 134,6±9,8 9,33 9,52 22 1,15 >0,05

7.
Стрибки зі 
скакалкою (кількість 
разів)

16,4±2,9 21,6±1,9 64,4 33,4 32 1,5 >0,05

8.
Стрибок угору з 
місця без змаху 
руками (см)

12,6±0,9 22,0±0,7 25,5 11,8 75 8,3 <0,01

9.
Піднімання тулуба з 
положення лежачи 
(кількість разів)

17,8±0,9 23,4±0,7 23,6 18,8 31 4,6 <0,01

Примітка. р=0,01, t
гр

=2,78; р=0,05, t
гр

=2,06.

© Альфія Дейнеко, 2017
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но недостовірною, оскільки t
p
=1,15<t

гр
=2,06. Їх приріст 

склав 22% (див. табл.). У наступному тесті «Стрибки зі 
скакалкою» в ході експерименту різниця середньогру-
пових результатів була також недостовірною (p>0,05). 
Але коефіцієнт варіації покращився майже в два рази, це 
свідчить про те, що група стала більш однорідною у ви-
конанні цього тесту (див. табл.). Результати дослідження 
також показали, що в тесті «Стрибок вгору з місця без 
взмаху руками», який також використовувався для оцінки 
рівня розвитку швидкісно-силових якостей, спортсмени 
групи початкової підготовки показали результат 12,6 см 
до експерименту та 22,0 см – після. Різниця між цими по-
казниками статистично достовірна (р<0,01). Покращення 
результатів склало 75% (див. табл.). Слід зазначити, що 
за даним тестом на початку експерименту досліджувана 
група дітей була менш однорідною (V=25,5%), чим на-
прикінці (V=11,8%), що свідчать про ефективність прове-
деного експерименту. Схожі позитивні зміни результатів 
тестування спостерігалися й при виконанні тесту «Підні-
мання тулуба з положення лежачи» 17,8 разів на початку 
експерименту та 23,4 рази наприкінці, приріст результатів 
становив 31% (див. табл.). Відповідно до критерію Стью-
дента відмінності між середніми показниками цього тесту 
є статистично достовірною (див. табл.). Таким чином, за 

більшістю запропонованих тестів, простежується тенден-
ція до збільшення рівня розвитку швидкісно-силових зді-
бностей дітей експериментальної групи з достовірними 
відмінностями (р<0,05; р<0,01). 

Висновки

За результатами повторного тестування спортсменів-
батутистів зафіксовані статистично значущі відмінності 
початкового і повторного результатів тестування практич-
но за всіма показниками (окрім тестів: потрійний стрибок 
на правій і лівій, стрибок у довжину з місця, стрибки зі ска-
калкою), що свідчить про вплив розробленої методики на 
розвиток швидкісно-силових якостей батутистів. За під-
сумками повторного тестування за всіма тестами значен-
ня коефіцієнту варіації стали статистично значно менше. 
Отже, група стала більш однорідною за рівнем розвитку 
швидкісно-силових здібностей, що є одним з результатів 
впливу ігрового методу.

Перспективи подальших досліджень. У подаль-
шому планується оцінити вплив розробленої методики 
розвитку швидкісно-силових здібностей спортсменів на 
етапі початкової підготовки із застосуванням ігрового ме-
тоду у інших гімнастичних видах спорту. 

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприйма-
тися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Альфия Дейнеко. Эффективность использования игрового метода для развития скоростно-силовых 
способностей спортсменов-батутистов на этапе начальной подготовки. Цель: обосновать эффективность использования 
игрового метода для совершенствования скоростно-силовых способностей спортсменов-батутистов на этапе начальной подго-
товки. Материал и методы: в статье рассмотрены материалы исследования, которое проводилось с помощью педагогического 
тестирования батутистов 7–8 лет на базе Детско-юношеской спортивной школы № 7, отделение батута г. Харьков. Результаты: 
проведенный педагогический эксперимент показал эффективность разработанной методики развития скоростно-силовых спо-
собностей спортсменов-батутистов на этапе начальной подготовки с использованием игрового метода. Выводы: результаты 
проведенного эксперимента подтверждают значимость использования игрового метода для развития скоростно-силовых спосо-
бностей на этапе начальной подготовки юных батутистов, что в дальнейшем влияет на уровень их технической подготовленности и 
эффективность соревновательной деятельности. 

Ключевые слова: игровой метод, скоростно-силовые способности, спортсмены-батутисты, этап начальной подготовки, тес-
тирование.
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athletes at the initial training stage. Purpose: to prove the effectiveness of using the game method for speed and power capability 
development of trampoline athletes at the initial training stage. Material & Methods: in the article the materials of the research that was 
carried out with the help of pedagogical testing of trampoliners of 7–8 years on the basis of the Children and Youth Sports School No. 7, 
Trampoline Department of Kharkov. Results: conducted pedagogical experiment showed the effectiveness of the developed methodology 
for the development of speed-strength abilities of trampoline athletes at the initial training stage using the game method. Conclusion: results 
of the experiment confirm the importance of the use of the game method for the development of speed-strength abilities in the initial training 
of young trampolines, which further affects the level of their technical preparedness and the effectiveness of competition activities.

Keywords: game method, speed and power capability, trampoline athletes, initial training stage, testing.
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Определение средств и методов физической 
подготовки детей 3–6 лет с учётом 

их индивидуального развития 
и физического состояния

Татьяна Дорофеева1 
Ольга Рябченко2

Цель: определение и обоснование особенностей физического развития детей 3–6 лет и особенностей физической 
подготовленности этого возрастного периода.
Материал и методы: объём выборки каждой возрастной группы составлял 100 человек. Для объективной оценки 
рассматриваемых характеристик введены понятия биологического возраста и паспортного возраста как необходи-
мые показатели для определения индивидуальных особенностей развития организма.
Результаты: на базе введения двух критериев оценки возраста учтены особенности построения двигательной дея-
тельности. Для упорядоченного представления полученных характеристик индивидуальных особенностей организа-
ции двигательной деятельности использовались признаковые семантические пространства. Это позволило устано-
вить закономерности протекания рассматриваемых процессов и аппроксимации их математическими уравнениями. 
Наличие аналитических описаний позволяет обеспечить прогнозирование развития и осуществлять профессиональ-
ный отбор лиц, обладающих определённой двигательной одарённостью. 
Выводы: для построения системы контроля физического развития и физической подготовленности необходим си-
стематически проводимый мониторинг, в котором осуществляется оценка биологического возраста и индивидуаль-
ного строения соматотипа. На основании представления полученных наблюдений в признаковых семантических про-
странствах установлены закономерности морфофункциональных формообразований соматотипа ребёнка.

Ключевые слова: физическое развитие, физическая подготовленность, биологический возраст, паспортный воз-
раст, семантические пространства, соматотип, донозология, тесты, стандарты, норма, аллометрия.
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университет имени Г. С. Сковороды, Харьков, Украина
2Харьковская государственная академия физической 
культуры, Харьков, Украина

Введение

В настоящее время система физического воспита-
ния не предусматривает каких-либо норм или стандартов 
физической подготовленности для детей 3–6 лет. Единых 
стандартов контроля и оценки физического развития ре-
бёнка практически нет. Это является существенным не-
достатком построения государственной системы физи-
ческого воспитания подрастающего поколения и органи-
зации физической культуры в целом.

Рассмотрение этого вопроса приобретает особую 
значимость в связи с тем, что во многих видах спорта 
осуществляется набор детей в раннем детском возрасте 
и их физическая подготовка уже имеет целевую направ-
ленность без какого-либо учёта индивидуальных особен-
ностей физического развития ребёнка.

В целом индивидуальный контроль физического раз-
вития должен начинаться с момента рождения и продол-
жаться в течение всей жизни. В учебно-методической и 
научной литературе достаточно обстоятельно представ-
лены сведения о морфофункциональном развитии ребён-
ка, установлены возрастные нормы физического разви-
тия, приведены среднестатистические критерии каждого 
возрастного этапа развития детского организма. В рабо-
тах Мюнцинга, Р. Уильямса обращается особое внимание 
на очень высокую морфофункциональную вариативность 
развития различных систем детского организма, которая 

предопределена наследственными факторами [9; 10]. 
Однако индивидуальные особенности этого процесса 
остаются не раскрытыми.

Наиболее глубокие теоретические обоснования от-
носительно особенностей индивидуального физиче-
ского развития были разработаны в 1924 году в СССР 
М. Я. Брейтманом. В их основу был положен метод кли-
нической антропометрии. Однако в последующем он не 
получил должного применения [6].

В настоящее время разрабатываются системы мони-
торинга физического развития и физической подготов-
ленности в России [12], в Китае [8], в Японии [15].

В Украине в соответствии со Сводным планом научно 
исследовательских работ на 2011–2015 гг. разрабатыва-
лась тема «Теоретико-методические и прикладные осно-
вы построения мониторинга физического развития, фи-
зической подготовки и физического состояния обследуе-
мого контингента» (№ гос. регистрации 0113U001206). В 
рамках данной тематики защищены ряд диссертацион-
ных работ [11; 14; 15].

Гипотеза: адаптивное приспособление организма к 
условиям внешней среды пребывания определено врож-
денными особенностями морфофункциональных формо-
образований соматотипа ребёнка, который в своей кон-
ституции представляет внешнее отображение особенно-
стей внутренних обменных процессов.

Цель исследования: установление связи между 
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особенностями морфофункционального формообразо-
вания соматотипа ребёнка, отражающего его физическое 
развитие, и соответствующего ему доступного уровня 
физической подготовленности для каждого возрастного 
периода.

Материал и методы исследования

При подготовке представленных материалов прово-
димых исследований были использованы следующие ме-
тоды: анализ научно-методической литературы, методы 
построения дифференцированных семантических про-
странств, методы компьютерной алгебры, метод клини-
ческой антропометрии, методы оценки биологического 
возраста. Исследования проводились на базе детской 
спортивной школы «Коммунар», спортивного клуба ХНПУ 
имени Г. С. Сковороды в течение 2013–2015 гг.

Результаты исследования и их обсуждение

Рассмотрение вопроса возрастного развития ребён-
ка в обязательной мере требует введения периодиза-
ции этого процесса. Это объясняется тем, что в каждом 
возрасте имеются нормы развития, которые характе-
ризуются как количественными, так и качественными 
особенностями функционирования систем организма. 
Эти изменения отражают качество, способ и специфику 
адаптации к образующей среде жизнедеятельности, что 
служит основными критериями, лежащими в выделении 
определённых периодов развития индивида.

Наиболее широко распространённая периодизация 
процесса развития основана на хронологическом или па-
спортном возрасте. Исходя из учёта полного спектра воз-
растных изменений и способа адаптации к образующей 
среде пребывания, выделяются одиннадцать возрастных 
этапов, из которых выбран этап первого детства, охва-
тывающий период развития ребёнка от трёх до включи-
тельно шести лет. Этот возраст относится к сенситивному 
периоду возрастного развития, в котором наблюдается 
интенсивное развитие чувствительности к различным 
влияниям окружающей среды, что особенно отчётливо 
наблюдается в совершенствовании ритмики и пласти-
ки в двигательной деятельности ребёнка. В этот период 
отмечаются признаки волевого управления своим пове-
дением. К концу третьего года жизни ребёнок достигает 
высокого уровня манипуляции различными предметами, 
вычленяя при этом ведущие инвариантные признаки, что 
позволяет создавать обобщённые ощущения, осущест-
вляемые на основе эмоционально значимой зрительной 
и зрительно-моторной памяти.

Создание сенсорных эталонов, инвариантные при-
знаки которых встречаются в структуре различных пред-
метов, способствует и формирует развитие образного 
мышления, достигая образной категоризации как важ-
нейшей составляющей психосенсорного развития ребён-
ка этого возраста. Существенной особенностью создания 
сенсорных эталонов в этот период является их осознан-
ность и соответствующее словесное обозначение. Физи-
ологическое созревание кортикальных и ассоциативных 
областей создаёт базу для развития дифференциальной 
чувствительности, которая обеспечивает снижение толе-
рантности пространства восприятий и повышает возмож-
ную сложность построения сложнокоординированных 
двигательных стереотипов поведения.

Использование хронологического или паспортного 
возраста для классификации возрастных периодов разви-
тия ребёнка является основной причиной сложности ис-
следования динамики развития морфо-функциональных 
преобразований этого периода. При использовании хро-
нологической классификации устанавливаются средне-
статистические значения параметров, которые характе-
ризуют уровень развития ребёнка. Высокая встречающа-
яся вариативность этих показателей отражает неравно-
значность развития детей одного паспортного возраста, 
что позволяет говорить о запаздывающем, нормальном и 
опережающем развитии, на фоне которого выделяются 
такие его особенности, как избыточная и недостаточная 
сложность происходящих морфофункциональных преоб-
разований к определённому хронологическому моменту. 
Именно эти факторы послужили основой о введении по-
нятия биологического возраста, для которого показате-
лем является уровень морфофункционального развития. 
Введённое понятие биологического возраста существен-
но отличается от паспортного. В данном случае одинако-
вое морфофункциональное развитие относительно хро-
нологии его протекания имеет аналогичную вариатив-
ность во времени прохождения его фаз.

В этом случае сложность периодизации времени 
биологического развития или биологического возраста 
связана с тем, что существующие классификации в его 
определении опираются на разные критерии оценки, та-
кие как: состояние костной системы – «костный возраст»; 
на характер смены молочных зубов постоянными – «зуб-
ной возраст»; на средневероятную продолжительности 
жизни.

Во всех случаях возраст как процесс отражает раз-
витие человека, характеризуемое специфическими зако-
номерностями формирования организма относительно 
устойчивыми морфофизиологическими и психологиче-
скими особенностями.

Наиболее широко известными и используемые в прак-
тике при решении вопроса периодизации физического 
развития является система В. В. Бунака и В. В. Гинзбур-
га, построенная на основании характеристики развития 
костной системы [7; 13]. Не менее эффективными и на-
шедшие широкое применение в практике является метод 
клинической антропометрии М. Я. Брейтмана [4; 5], либо 
индексовый метод оценки уровня и качества физического 
развития К. Хирата [16].

Подходы В. В. Бунака и В. В. Гинзбурга принципиаль-
но отличаются от подхода М. Я. Брейтмана и К. Хирата, 
что заключается в первом случае использованием абсо-
лютных значений измеряемых характеристик и использо-
вание статического материала для получения наиболее 
характерных величин, отражающих наблюдаемый эффект 
развития, а во втором случае – в методах М. Я. Брейтмана 
и К. Хирата используются относительные характеристи-
ки, отражающие качественную структуру строения тела, 
которая представлена в виде отношений измеряемых 
характеристик антропометрических показателей телос-
ложения.

Во всех случаях авторы в своих классификациях ис-
ходят из научно обоснованного положения о том, что тело 
является внешним отображением внутренних обменных 
процессов, определяемых нейрогуморальными процес-
сами их регуляции [5].

Основываясь на использовании различных антропо-
метрических характеристик, каждый из этих подходов 
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обеспечивает донозологическую диагностику, отме-
чая связь между определённым строением соматотипа 
и проявляемой повышенной предрасположенностью к 
действию различных факторов окружающей среды. До-
стоинством системы К. Хирата является разработанное 
им семантическое пространство, которое позволяет дать 
упорядоченное распределение индивидуумов по харак-
теру проявления контролируемых антропометрических 
показателей. Однако она сохраняет недостатки метода 
среднестатистического анализа, связанного с эффектив-
ностью прогнозирования только для среднестатистиче-
ских характеристик динамики физического развития.

Методика клинической антропометрии М. Я. Брейт-
мана, основанная на использовании 15 линейных разме-
ров частей тела отнесённых к общей длине тела (росту) 
позволяет дать строго индивидуальную характеристику 
связи структуры строения соматотипа с его предраспо-
ложенностью к определённым конституциональным за-
болеваниям, обеспечивая тем самым донозологический 
прогноз с более высокой оценкой индивидуальной пред-
расположенности. Однако существенным недостатком 
этого подхода является отсутствие в нём использования 
семантического пространства, позволяющего дать упо-
рядоченное распределение в нём всего многообразия 
наблюдаемой вариативности строения соматотипов и их 
предрасположенности к различным конституциональным 
нарушениям физического развития.

Построенные круговые диаграммы, в которых от-
носительно стандарта осуществляются сравнения всех 
измеряемых антропометрических характеристик и уста-
новленная закономерность изменения пропорции тела 
в период от рождения до 20 лет позволяют построить 
семантическое пространство для упорядоченного пред-
ставления вариации соматотипов. В таком пространстве 
возможно дать упорядоченное представление не только 
последовательности преобразования структуры фор-
мообразования тела как отражение его физического раз-
вития, но и тех вариантов возможных и жизнеспособных 
нарушений, которые возникают в результате изменения 
модальности во взаимообусловленном отношении желез 
внутренней секреции.

Использование метода математического модели-
рования и принципов построения семантических про-
странств позволили на основании модификации круго-
вых диаграмм получить спиральное их представление, 
которое даёт возможность осуществить ранжирование 
отклоняющихся от стандарта измеряемых характеристик 
и ритма их взаимодействия [3].

Возвращаясь к существующему различию в понятиях 
биологического и хронологического (паспортного) воз-
растов необходимо прежде всего отметить, что биологи-
ческий возраст относительно паспортного может опере-
жать либо отставать в скорости протекания нормально 
развивающихся морфофункциональных процессов, от-
ражающих формообразование тела.

В понятие «нормально развивающиеся процессы» 
вкладывается требование соблюдения синхронности их 
взаимообусловленных влияний в своих взаимодействиях. 
Вариация в скорости синхронного развития не отражает-
ся в соблюдении последовательности формообразова-
ния телосложения. При нарушении синхронности во вза-
имообусловленных отношениях систем развивающегося 
организма наблюдаются аллометрические изменения в 
морфофункциональных образованиях, которые проявля-

ются в нарушении нормального формообразования тела. 
Наиболее эффективно этот процесс отражается в моди-
фицированной методике М. Я. Брейтмана [3].

Используемые семантические пространства отража-
ют застывшие формы взаимообусловленных отношений 
или граничные условия на момент их наблюдения. Вве-
дение хронологии построения этих процессов позволяет 
прогнозировать последующие состояния при сохранении 
соответствующих условий взаимодействия с образую-
щей окружающей средой. Характер протекания динами-
ки такого рода взаимодействий и прогнозирование его 
результата возможно только при установлении законо-
мерностей поведения управляющих параметров, в чём в 
настоящее время достигнуты определённые успехи. Фак-
тически установленные закономерности последователь-
ности протекания рассматриваемых процессов в фазо-
вых пространствах и введение скорости продвижения по 
установленным траекториям их перемещения позволяют 
получить прогнозируемое состояние за любой промежу-
ток времени.

Степень такого прогноза зависит от толерантности 
пространства взаимодействия рассматриваемых про-
цессов. Данная характеристика в свою очередь зависит 
от статистического принципа организации конечного ре-
зультата, опосредование которого определяет образую-
щие морфофункциональные преобразования организма 
и его дальнейшую жизнедеятельность. Наиболее бурное 
протекание этих процессов осуществляется в рассма-
триваемый период физического развития ребёнка, что и 
определяет сложность его исследования.

Важность исследования физического развития и фи-
зической подготовленности детей возрастного периода 
3–6 лет определяется тем, что интенсивное развитие сен-
сорной деятельности является наиболее благоприятным 
временем целенаправленного отбора и формирования 
двигательно-одарённых детей и определения индивиду-
альной специфики физической подготовки контингента 
детей этого возраста в целом. Рассмотрение этой задачи 
привело к необходимости разработки тестов, позволяю-
щих учитывать возрастные особенности и обеспечиваю-
щих преемственность их применения в старшем возрас-
те. В основу разработки тестов для данного возраста 
входило определение абсолютных значений проявления 
качеств и соотношение их долевого участия в обеспече-
нии двигательной деятельности.

Учитывая общие принципы построения системы те-
стов и индивидуальные особенности проявления резуль-
татов их выполнения, в проводимых исследованиях был 
выбран контингент девочек. Это связано с тем, что физи-
ческое развитие, а, следовательно, и соответствующая 
возрастному развитию физическая подготовленность 
имеет определённую специфику с половым развитием и 
предполагает раздельное проведение занятий по физи-
ческой подготовке, которая с возрастом становится всё 
более очевидной.

Оценка необходимой по содержанию и достаточной 
по объёму физической нагрузки для нормального физи-
ческого развития ребёнка требует учёта его индивиду-
альных типологических особенностей строения консти-
туции телосложения. Доступность физической нагрузки 
определяется морфофункциональным созреванием ор-
ганизма, которое обеспечивает сложность её строения, 
продолжительность, интенсивность, быстроту, точность и 
пластичность выполнения движений.
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Соотношение этих характеристик определяет каче-
ственную структуру построения двигательной деятельно-
сти. В зависимости от соотношения двигательных качеств 
определяется доступная форма построения движений и 
освоения их арсенала, пригодного для конкретной обра-
зующей среды пребывания. Специфичность образующей 
среды пребывания определяет преемственность нахож-
дения в ней и её освоение индивидом. Это положение 
определяет отбор по необходимым и достаточным по-
казателям физической подготовленности для средового 
пребывания. Следовательно, для решения вопроса от-
бора, обеспечивающего нахождение в какой-либо сфе-
ре, необходимо с одной стороны оценить условия предъ-
являемые требованиями образующей среды, а с другой 
стороны – меру их обладания индивидом. Для этого не-
обходимы соответствующие тесты, позволяющие иметь 
количественную оценку качественных проявлений двига-
тельных действий.

Тест, оценивающий качественную характеристику 
должен учитывать особенности и величину её проявле-
ния. Фактически характеристика индивидуальной дви-
гательной деятельности и требования, предъявляемые 
средой пребывания, должны быть представлены в одном 
семантическом пространстве их отражения. При наложе-
нии поля возможности индивида на поле требований об-
разующей среды определяется уровень доступности её 
освоения данным индивидом.

В зависимости от уровня физического развития, а в 
его пределах качественной вариативности проявления 
двигательных возможностей, определяются границы ми-
нимально достаточных и максимально встречающихся 
возможностей для соответствующего возраста ребёнка. 
Границы от минимальной достаточности до максималь-
ной возможности в пределах паспортного и биологиче-
ского возраста существенно различаются, что необходи-
мо учитывать или определять при составлении стандар-
тов возрастной физической подготовленности. В понятие 
стандарт в таком представлении входит среднее значе-
ние между максимальным и минимальным показателями 
возрастных двигательных возможностей. Естественно, 
что возрастные стандарты изменяются, и последова-
тельность их изменения является функциональным ото-
бражением физического развития. В установлении зако-
номерности протекания этого процесса за основу может 
быть введён условный стандарт, который будет выступать 
исходной границей отсчёта сравниваемых характеристик 
или условной средней.

Таким образом, как тесты, так и стандарты являются 
обязательными атрибутами построения системы физи-
ческой подготовки и характеристики уровня подготов-
ленности наблюдаемого контингента обследуемых.

Индивид, не достигший соответствующего уровня 
достаточности требований образующей среды при его 
тестировании, не может в ней существовать. Среда вы-
ступает определяющим фактором, формирующим тре-
бования того, что необходимо для обеспечения успеш-
ной взаимной организации с ней. Требуемые проявления 
соответствующих характеристик во взаимоотношении со 
средой выступают нормой, а тесты – средством опреде-
ления необходимой меры проявления этой характери-
стики.

Каждый возраст и образующая среда пребывания 
имеет свои стандарты к уровню физического развития и 
физической подготовленности. В зависимости от возрас-

та, региона проживания должны определяться стандар-
ты для оценки необходимой достаточности физической 
подготовленности обследуемого контингента для пред-
стоящей или выполняемой двигательной деятельности. 
Определяющим компонентом в построении стандарта 
выступают тесты измерения двигательных качеств.

Существующие тесты оценки двигательных качеств 
основаны на измерении абсолютных значений проявле-
ния определённых составляющих двигательной деятель-
ности. Этими составляющими выступают подвижность в 
суставах, быстрота выполнения, величина усилия, коор-
динация движений, выносливость – как характеристика 
продолжительности выполнения работы заданной интен-
сивности и ловкость – как способность выбора необходи-
мых действий из определённой вариативности возможно-
го их использования в текущей ситуации. В практической 
деятельности вводится достаточно большое количество 
двигательных качеств, которые выступают производными 
от приведённых выше. Неточность либо произвольность 
определения двигательных качеств приводит к подбору 
различных тестов для их количественной оценки, кото-
рые не в полной мере отражают определяемое качество 
для их количественной оценки, чаще всего они основаны 
на выполнении наиболее характерных двигательных дей-
ствий в исследуемой физической деятельности. Однако 
все без исключения тесты при их использовании не учи-
тывают фактор утомления при их применении, что увели-
чивает ошибку измерения результата. В подавляющем 
большинстве в выборе теста не принимаются во внима-
ние морфофункциональные механизмы, обеспечиваю-
щие проявление оцениваемого двигательного качества.

Учитывая морфофункциональные механизмы, опре-
деляющие качественные характеристики выполняемых 
двигательных действий, из шести двигательных качеств 
могут быть образованы три дихотомические пары, кото-
рые составляют независимые измерительные шкалы, вы-
ступающие координатными осями семантического про-
странства представления индивидуальной оценки двига-
тельных качеств. Это позволяет ввести стандартизацию в 
построение тестов оценки двигательных качеств.

Оценивая такие качественные характеристики по-
строения движения, как гибкость и сила, нельзя ограни-
чиваться показателями их проявления отдельной группой 
движения в суставах биокинематических звеньев или 
силы отдельных мышц. Аналогично можно говорить о бы-
строте развития движения и выносливости; координации 
и ловкости. Во всех случаях необходимо использовать 
общие принципы и закономерности, лежащие в форми-
ровании соответствующих двигательных качеств. В боль-
шинстве случаев этот вопрос остаётся недостаточно раз-
решённым.

В настоящее время при оценке проявления качества 
сила определяют её абсолютное значение, в то время как 
эта величина зависит от текущего состояния. В самом 
мышечном усилии необходимо выделять приращение 
силы во времени df/dt и приращение силы на угол раз-
гиба df/dq в суставе.

В отличие от абсолютного значения проявляемой 
силы, данные характеристики не зависят от меры утом-
ления. В исследованиях этого феномена установлено, 
что характеристика df/dq в полярной системе координат 
выражается логарифмической спиралью. Свойства этой 
кривой сохраняются при любых её преобразованиях и, 
будучи установленной, она не изменяется от возраста и 
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состояния, что позволяет использовать её как паспорт-
ную характеристику.

Скорость развития максимального усилия в каждом 
промежуточном положении угла разгиба между биокине-
матическими звеньями протекает по экспоненциальной 
зависимости, которая также не изменяется на протяже-
нии всей жизни и текущего состояния, в то время как аб-
солютное её значение существенно зависит от текущего 
состояния и возраста.

Качество быстроты зависит от скорости нарастания 
усилия, что выражается изменением кривизны спирали и 
экспоненты. Точность выполнения двигательных действий 
определяется чувствительностью к построено-временным 
характеристикам, что непосредственно связано с характе-
ристикой значений df/dt и df/dq.

В свою очередь закон Г. Фехнера, описывающий из-
менение величины ощущения в зависимости от величины 
раздражителя, сводится к тому, что функциональная за-
висимость между аргументом и функцией определяется 
взаимоотношением геометрической и арифметической 
прогрессии. В конечном преобразовании этих отношений 
они сводятся к экспоненциальной закономерности. По та-
кой же закономерности изменяется продолжительность 
выполнения работы в зависимости от интенсивности её 
выполнения, что характеризует особенности протекания 
такого физического качества, как выносливость.

Отмеченная общность, которая наблюдается в морфо-
функциональной организации механизмов двигательных 
качеств и сенсорных систем, позволяет построить единую 
систему паспортизации двигательных качеств с индиви-
дуальной оценкой их протекания и долевого соотношения 
в организации двигательной деятельности. В семантиче-
ском пространстве, в котором представляются данные 
зависимости, координатными осями выступают значения 
постоянных коэффициентов в уравнениях экспоненциаль-
ных зависимостей. Однако отказаться от абсолютных зна-
чений оценки проявляемых двигательных качеств нельзя, 
так как они отражают границы, в пределах которых может 
осуществляться двигательная деятельность, тогда как 
описанные аналитические зависимости характеризуют ка-
чественную сторону её структурной организации.

Введение безразмерных характеристик двигатель-
ных качеств и их абсолютных значений при проведении 
тестирования обследуемого контингента позволяют, с 
одной стороны, установить врождённые характеристики, 
которые определяют морфофункциональные типологи-
ческие особенности физического развития и предрас-
положенность к определённой специфики двигательной 
деятельности, с другой стороны – границы доступности 
для индивида выполнения арсенала двигательных дей-
ствий образующей среды, что характеризует его биоло-
гическую зрелость и готовность осваивать эту среду.

В предшествующих работах [1; 2] на материалах про-
водимых исследований контингента детей 3–6 лет (каж-
дая возрастная группа составляла 100 человек) были 
получены закономерности распределения морфоме-
трических характеристик телосложения и установлена 
динамика их изменений с возрастом. Это позволяет осу-
ществлять прогнозирование протекания процесса физи-
ческого развития и определять доступный арсенал дви-
гательной деятельности, необходимой для обеспечения 
его нормального протекания.

Для сравнения качественной структуры телосложе-
ния обследуемого контингента абсолютные морфоме-

трические характеристики их соматотипа были переве-
дены в безразмерные величины и представлены в соот-
ветствующих семантических признаковых пространствах. 
Такой метод позволяет по введенному индексу отноше-
ния сравниваемых признаков определять особенности 
индивидуального физического развития ребёнка, его 
биологический возраст и необходимый объём доступной 
двигательной деятельности. Полученные результаты ис-

Рис. 1. Диаграмма сопоставления физического 
развития девочек 4–5 лет 2009 г. с предшествую-
щими годами (1912; 1925; 1938; 1949; 1955) [1]

Рис. 2. Диаграмма физического 
развития детей 3–6 лет [1]

Рис. 3. Диаграмма сопоставления стандарта 
развития и на ее фоне линии индивидуального раз-
вития (концентрические окружности – годы жизни) [1]
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Рис. 4. Признаковое семантическое простран-
ство представления взаимообусловленных отноше-
ний тренда росто-весового индекса: вариации роста 
относительно постоянного веса; вариации веса относи-
тельно постоянного роста; вариации пульсации росто-
весового коэффициента [1]:

L – рост тела (его длина); Р – вес тела;
 – росто-весовой коэффициент (коэффициент по-

стоянства отношений); пульсация  (колебание тренда ). 
На каждой координатной шкале признакового семантиче-
ского пространства указаны кривые закона нормального 
распределения вариации признака. В зоне совместного 
отображения взаимообусловленных отношений призна-
ков приведена интегральная кривая общей точки, опре-
деляющей характер поведения тренда коэффициента .

Рис. 5. Номограмма распределения потенци-
альных возможностей формообразования 

структуры тела в отношениях двух признаков – 
длины тела и его ширины [2]

следований представлены на рисунках 1–5.
    Фактически результаты такого тестирования дают 

сведения об индивидуальной деятельности или мере дви-
гательной одарённости и о мере начальной подготовки к 
освоению арсенала двигательной деятельности соответ-
ствующей образующей среды. Существующие методы 

тестирования при отборе оценивают только меру началь-
ной готовности на текущей момент без учёта текущего со-
стояния. В связи с тем, что конечный результат является 
интегральным показателем одарённости, обученности и 
текущего состояния, то ошибка такого тестирования при 
отборе существенно снижает его качество.

Представленный метод организации тестирования 
и паспортизации физического развития, основанный на 
учёте биологического и хронологического (паспортного) 
возраста, а также учёте начального уровня готовности к 
освоению соответствующей образовательной среды и 
предрасположенности к её освоению объединяет фак-
торы, которые являются основополагающими в протека-
нии адаптационного процесса и оптимизации обучения, 
основанного на учёте индивидуальных особенностей раз-
вития ребёнка.

Выводы

Построение системы контроля за физическим разви-
тием и адекватной ему физической подготовленностью 
должно основываться на постоянно проводимом мони-
торинге, основанном на составлении биологического и 
паспортного возраста и установлении индивидуальных 
типологических особенностей соматотипа.

Для систематизации результатов мониторинга не-
обходимо использовать признаковые семантические 
пространства, которые дают возможность системати-
зировать индивидуальную предрасположенность повы-
шенной чувствительности и повышенной устойчивости к 
различным факторам среды, что позволяет осуществлять 
своевременную профилактику и отбор.

Определяющим фактором упорядоченного представ-
ления индивидуального физического развития и выбора 
соответствующих средств физической подготовки явля-
ется разработка тестов и стандартов, оценивающих ка-
чественную специфику и количественную характеристику 
двигательной деятельности, доступной для каждого воз-
растного периода жизни.

В основу разработки тестов и возрастных стандартов 
оценки физического развития должны быть положены по-
казатели биологического и хронологического физическо-
го развития, закономерности динамики его протекания 
с учётом индивидуальных особенностей, порождающих 
качественное различие этого процесса, и абсолютные по-
казатели результатов тестирования, отражающие доступ-
ные границы физической подготовленности в каждом био-
логическом и хронологическом возрасте.

В результате проведённых исследований установлены 
закономерности формирования процесса физического 
развития, которые выступают определяющими в морфо-
функциональном формообразовании соматотипа. К их 
числу относятся экспоненциальные и логарифмические 
уравнения, описывающие эти взаимоотношения. Инди-
видуальные особенности, определяющие наблюдаемый 
морфогенез, являются постоянными коэффициентами 
при формирующих переменных.

В силу наиболее высокой интенсивности протекания 
физического развития в первые шесть лет биологического 
возраста ребёнка данный возраст требует глубокого ис-
следования этого процесса, разработку системы монито-
ринга физического развития и физической подготовлен-
ности контролируемого контингента населения, что и яв-
ляется предметом дальнейших наших исследований.
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Анотація. Тетяна Дорофєєва, Ольга Рябченко. Визначення засобів і методів фізичної підготовки дітей 3–6 років 
з урахуванням їх індивідуального розвитку та фізичного стану. Мета: визначення і обґрунтування особливостей фізичного 
розвитку дітей 3–6 років і особливостей фізичної підготовленості цього вікового періоду. Матеріал і методи: обсяг вибірки кожної 
вікової групи становив 100 осіб. Для об'єктивної оцінки розглянутих характеристик введені поняття біологічного віку та паспортно-
го віку як необхідних показників для визначення індивідуальних особливостей розвитку організму. Результати: на базі введення 
двох критеріїв оцінки віку враховані особливості побудови рухової діяльності. Для впорядкованого представлення отриманих ха-
рактеристик індивідуальних особливостей організації рухової діяльності використовувалися ознакові семантичні простори. Це до-
зволило встановити закономірності перебігу процесів, що розглядаються, і апроксимації їх математичними рівняннями. Наявність 
аналітичних описів дозволяє забезпечити прогнозування розвитку і здійснювати професійний відбір осіб, що володіють певною рухо-
вою обдарованістю. Висновки: для побудови системи контролю фізичного розвитку і фізичної підготовленості необхідно система-
тично проводити моніторинг, в якому здійснюється оцінка біологічного віку і індивідуальної будови соматотипа. На підставі отриманих 
спостережень в ознакових семантичних просторах встановлені закономірності морфофункціональних формотворень соматотипа 
дитини.

Ключові слова: фізичний розвиток, фізична підготовленість, біологічний вік, паспортний вік, семантичні простори, соматотип, 
донозологія, тести, стандарти, норма, аллометрія.

Abstract. Tеtіana Dorofieieva & Olha Riabchenko. Definition of means and methods for physical training of 3–6 years old 
children taking into account their individual development and physical fitness. Purpose: definition and justification features of the 
physical development 3–6 years old children and the features of physical preparedness of this age period. Material & Methods: the sample 
size for each age group was 100 persons. For an objective assessment of the characteristics considered, the concepts of biological age and 
passport age are introduced as indispensable indicators for determining individual characteristics of the organism development. Results: 
based on the administration of the two criteria for age estimation takes into account features of construction of motor activity. For the orderly 
presentation of the obtained individual features of the organization of motor activity characteristics used indicative of semantic space. This 
allowed us to establish the regularities of the processes under consideration and their approximation by mathematical equations. Presence of 
analytical descriptions allows to provide forecasting of development and to carry out professional selection of persons possessing a certain 
motor talent. Results and their presentation are published for the first time. Conclusion: to build a system for monitoring physical fitness 
and physical preparedness, systematic monitoring is necessary, in which the assessment of the biological age and the individual structure 
of the somatotype. Based on the representation of the observations obtained in the semantic spaces, regularities of the morphological and 
functional forms of the child somatotype.

Keywords: physical fitness, physical preparedness, biological age, passport age, semantic spaces, somatotype, донозология, test, 
standards, norm, allometry.
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Організаційні аспекти експериментальної 
програми з фізичного виховання з посиленим 

курсом професійно-прикладної фізичної 
підготовки для майбутніх інженерів-електриків 

залізничного транспорту

Анжеліка Єфремова1

Людмила Шестерова2 

Мета: розробити оптимізовану програму з фізичного виховання з посиленим курсом професійно-прикладної фізич-
ної підготовки (ППФП) студентів залізничних вишів. 
Матеріал і методи: аналіз і узагальнення наукових джерел та програмно-нормативної документації з фізичного ви-
ховання вишів залізничного транспорту, анкетування. 
Результати: наводяться результати анкетування фахівців-залізничників. Пілотні дослідження визначили характер і 
умови професійної діяльності інженерів-електриків залізничного транспорту. Розроблено і теоретично обґрунтовано 
експериментальну програму з фізичного виховання з посиленим курсом ППФП студентів залізничних вишів. 
Висновки: структура експериментальної програми з фізичного виховання з посиленим курсом ППФП передбачала 
теоретичний розділ (8 годин), методико-практичні заняття (6 годин), практичний розділ (114 годин) та контрольний 
розділ (12 годин). Програма орієнтована на підвищення професійно важливих фізичних і психофізіологічних якостей 
і функцій, покращення психомоторних здібностей та фізичної працездатності. Основу практичного розділу складали 
фізичні вправи з різних розділів діючої базової навчальної програми.

Ключові слова: фізичні якості, програма, професійна діяльність, інженери-електрики залізничного транспорту, сту-
денти.
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Вступ

Нестримний розвиток науково-технічного прогресу, 
глобальні зміни у політично-економічній і суспільній сфе-
рах докорінно змінюють уявлення щодо процесу якості 
підготовки майбутнього фахівця-залізничника, що ви-
магає принципово нових підходів до системи фізичного 
виховання, особливо до процесу професійно-прикладної 
фізичної підготовки (ППФП). Ускладнення виробництва, 
збільшення обсягу інформації, глобальна комп’ютеризація 
та інтенсифікація трудових процесів кардинальним чином 
трансформують умови праці, вимагають від сучасного 
фахівця високої концентрації уваги, підвищення швидко-
сті процесів мислення, точності рухових дій, уміння пра-
цювати в умовах нервово-психічної напруги і дефіциту 
часу. Все це обумовлює нагальну потребу в реорганізації 
фізичного виховання, особливо в розділі професійно-
прикладної фізичної підготовки, яка є своєрідним фунда-
ментом для ефективного оволодіння майбутньою профе-
сійною діяльністю [2; 8].

Підготовка надійного фахівця передусім повинна пе-
редбачати не тільки досконале володіння професійними 
уміннями та навичками, але й достатньо високий рівень 
розвитку фізіологічних механізмів управління рухами, 
пред’являючи, з одного боку, високі вимоги до теоретич-
ної бази стосовно основ професійного навчання, а з ін-
шого – розробку основ професійно-прикладної фізичної 
підготовки, за допомогою якої досягається висока функ-

ціональна готовність фахівця до професійної діяльності.
Проблемі оптимізації професійно-прикладної фізич-

ної підготовки студентів присвячено багато досліджень 
вітчизняних і зарубіжних дослідників [1; 2]. Це не є випад-
ковістю, адже сучасний фахівець повинен відрізнятися не 
лише якістю професійної підготовки, але й мати високий 
рівень фізичного розвитку і функціонального стану орга-
нізму.

У наукових працях дослідників [3; 4] зазначено, що 
формування у майбутніх фахівців професійно важливих 
фізичних якостей та навичок, підвищення стійкості орга-
нізму до несприятливого впливу зовнішнього та вироб-
ничого середовища найбільш ефективно досягається у 
процесі спеціально спрямованого використання засобів і 
методів фізичного виховання.

Численні дослідження доводять, що реалізація у тех-
нічних ВНЗ традиційної програми з фізичного вихован-
ня не дозволяє досягти необхідного нормативного рівня 
загальної фізичної підготовленості та значно обмежує 
можливості удосконалення професійно важливих психо-
фізіологічних властивостей і фізичних якостей студентів 
обраної професії [3; 5; 7].

Аналіз науково-методичної літератури показав, що 
теоретичні і практичні питання професійно-прикладної 
фізичної підготовки студентів різних професій досліджу-
валися багатьма вітчизняними та зарубіжними дослідни-
ками. Проте дотепер поняття й формулювання ППФП, її 
мета та завдання трактуються науковцями по-різному, що 
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нерідко призводить до недостатньої розробки і обґрунту-
вання її змісту для представників конкретних професій, 
зокрема, для інженерів-електриків залізничного тран-
спорту.

Відомо, що важливу роль у створенні передумов для 
успішного опанування професійними навичками відіграє 
фізичне виховання. У студентів, що займаються фізичною 
культурою і спортом, набагато швидше та краще фор-
муються професійно важливі прийоми та навички, під-
вищується рівень працездатності та знижується рівень 
захворюваності, їх організм швидше пристосовується 
до нових, часто несприятливих, виробничих умов. Отже, 
цілеспрямований вплив спеціально підібраних фізичних 
вправ сприяє підвищенню якості професійної підготовки 
майбутніх фахівців, дозволяє більш ефективно вести під-
готовку висококваліфікованих кадрів для будь-якої галузі 
виробництва.

Багато дослідників [2; 5; 6] займалися питаннями 
професійно-прикладної фізичної підготовки і у залізнич-
ній сфері. Проте, на сьогоднішній день проблема ППФП 
фахівців різних спеціальностей залізничної галузі залиша-
ється дослідженою недостатньо.

Результати досліджень показали, що професійна ді-
яльність інженерів-електриків залізничного транспорту є 
однією з відповідальних, оскільки від надійності та доско-
налого виконання ними виробничих операцій залежить 
безпека та безперебійність руху залізничного транспорту. 
Тому до фізичних, психофізіологічних і психічних якостей 
та функцій організму майбутніх інженерів-електриків за-
лізничного транспорту пред’являються підвищені вимо-
ги. 

Для працівника залізничної галузі професійно-
прикладна фізична підготовка має принципове значення, 
оскільки в процесі занять спеціально підібраними фізич-
ними вправами підвищуються резервні можливості орга-
нізму, покращуються адаптаційні процеси організму до 
несприятливих умов виробничої діяльності та негативних 
умов зовнішнього середовища. Активне виконання фізич-
них вправ удосконалює взаємодію процесів збудження 
та гальмування у центральній нервовій системі, покра-
щує регуляцію вегетативної функції, склад крові, роботу 
серця, рух крові по судинах, кровопостачання головного 
мозку, поліпшує газообмін в легенях й енергетичне забез-
печення м’язової діяльності, яке необхідне при великому 
об’ємі розумової та фізичної роботи працівника залізнич-
ної галузі. Як наслідок, у фахівців покращуються показни-
ки працездатності [5; 6; 7].

Мета дослідження: розробити оптимізовану про-
граму з фізичного виховання з посиленим курсом 
професійно-прикладної фізичної підготовки студентів за-
лізничних ВНЗ.

Матеріал і методи дослідження

Методи дослідження: аналіз і узагальнення наукових 
джерел, програмно-нормативної документації з фізично-
го виховання ВНЗ залізничного транспорту, анкетування.

Результати дослідження та їх обговорення

Розробка експериментальної програми з фізичного 
виховання здійснювалася на основі змісту Базової на-
вчальної програми з фізичного виховання для ВНЗ, з 
урахуванням специфіки професійної діяльності фахівців 

інженерного профілю залізничної галузі, характеру пра-
ці, що ними виконуються, фізичних, психофізіологічних і 
психічних навантажень, впливу шкідливих чинників серед-
овища, професійних захворювань, вимог до професійно 
важливих якостей, рівня здоров’я, фізичного розвитку, фі-
зичної та професійно-прикладної підготовленості майбут-
ніх фахівців. Особливістю експериментальної програми з 
фізичного виховання є розширений розділ професійно-
прикладної фізичної підготовки.

Проблемі оптимізації професійно-прикладної фізичної 
підготовки для майбутніх фахівців різних спеціальностей 
присвячена значна кількість наукових праць, проте прак-
тично не досліджені особливості підготовки з урахуван-
ням орієнтації на трудовий процес інженерів-електриків 
залізничного транспорту, не розроблені організаційно-
методичні основи побудови технології професійно-
прикладної фізичної підготовки з урахуванням структури 
і функціонування ВНЗ залізничного транспорту. Така під-
готовка інженерів залізничного транспорту практично 
не здійснюється ні під час навчання у ВНЗ, ні у період 
подальшої виробничої діяльності. Основною причиною 
цього є відсутність на сьогоднішній день досліджень 
стосовно специфіки професійної діяльності інженерів-
залізничників, переліку професійно важливих фізичних та 
психофізіологічних якостей, технології їхнього розвитку. 
Тому питання розробки і впровадження у навчальний про-
цес посиленого курсу ППФП є важливим і актуальним.

Мета експериментальної програми – оптимізація 
професійно-прикладної спрямованості процесу фізично-
го виховання для студентів ВНЗ залізничного профілю.

Для визначення характеру та умов праці інженерів-
електриків залізничного транспорту були проведені пілот-
ні дослідження. Отримані результати дали можливість ви-
значити типові виробничі операції, трудові дії, характерну 
робочу позу і робочі рухи, рухову активність, фізичне та 
психічне навантаження протягом робочої зміни та рівень 
їх коливань; трудові помилки; професійно важливі рухові 
уміння, навички та психофізіологічні функції; фізичні і пси-
хічні якості і здібності; важливі ділові, вольові та інші якості 
особистості; санітарно-гігієнічні виробничі умови; вплив 
кліматично-метеорологічних змін середовища; професій-
ні захворювання, шкідливість виробництва та ін.

Аналіз даних дослідження дозволив визначити, що 
інженери-електрики залізничного транспорту з уза-
гальненим об’єктом діяльності систем автоматизації та 
комп’ютерно-інтегрованих технологій на залізничному 
транспорті, до яких відносяться системи залізничної ав-
томатики і телемеханіки, системи передачі інформації 
на залізничному транспорті (майстер з комплексної ав-
томатизації та телемеханіки; майстер з ремонту прила-
дів та апаратури; майстер з технічного обслуговування 
систем автоматизації на залізничному транспорті; май-
стер з технічного обслуговування систем телекомуніка-
ції на залізничному транспорті, майстер з ремонту засо-
бів вимірювання та автоматизації; оператор (диспетчер) 
комп’ютерно-інтегрованої технології (КІТ); фахівець з 
автоматизованих систем управління та ін.), виконують 
виробничо-технологічну, організаційно-управлінську, 
проектно-конструкторську, дослідницьку діяльності в га-
лузі створення систем залізничної автоматики і телемеха-
ніки, систем передачі інформації, проектних та дослідних 
роботах у галузі автоматизації, обробки інформації та ке-
рування на залізничному транспорті. У роботі вищезазна-
чених фахівців переважають такі типи професійної діяль-
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ності, як проектування та розробка, монтаж, регулювання 
систем та апаратури, організація та здійснення технічного 
обслуговування, експлуатація та ремонт пристроїв заліз-
ничної автоматики, що в свою чергу обумовлює профе-
сійно важливі якості особистості спеціалістів залізничної 
галузі.

Визначено, що інженерам-електрикам залізнично-
го транспорту притаманне тривале перебування у ви-
мушеній одноманітній робочій позі – сидячи, стоячи, з 
довготривалим витримуванням статичних фізичних на-
вантажень (проектувальні роботи, монтаж і регулювання 
устаткування, операторська діяльність), а також динаміч-
них фізичних навантажень, великої кількості пересувань 
протягом робочої зімни, дією екстремальних чинників, що 
складають специфічні умови виробництва (обслуговуван-
ня автоматичних пристроїв і систем, усунення наслідків 
надзвичайних ситуацій). Такі умови праці досить часто 
викликають ряд професійних захворювань периферич-
ної нервової системи, зору, слуху, а емоційно-нервова 
напруга, психічне навантаження в умовах довготривалої 
гіподинамії призводить до зниження ефективності та про-
дуктивності праці.

Аналіз даних з вивчення специфічних особливостей 
професійної діяльності інженерів-електриків залізнично-
го транспорту дає змогу стверджувати, що їх діяльність 
носить багатофункціональний характер, а професійні 
обов’язки включають великий обсяг різноманітних робіт. 
Роботи можуть виконуватися як на вулиці, поблизу заліз-
ничних колій, так і у приміщенні, при здійсненні чергуван-
ня біля підлогових пристроїв. Такі умови праці потребують 
від фахівців-залізничників достатньо високого розвитку 
загальної і силової витривалості, здатності витримувати 
багатогодинне фізичне і розумове навантаження та під-
тримувати високий рівень працездатності протягом робо-
чої зміни. Загалом переважає робоча поза «в русі» (74%) 
та стоячи-зігнувшись (65,6%), протягом робочої зміни 
фахівці долають пішки великі відстані, інколи від 10 до 
15 км, найбільше навантаження при цьому випробовують 
м’язи ніг і спини. Виконання виробничих операцій голо-
вним чином забезпечується за рахунок малих і середніх 
локалізованих дій руками і пальцями рук.

У професійній діяльності інженерів-електриків заліз-
ничного транспорту переважним чином використовується 
ручна праця, інколи змішана. Рухові дії точні, локалізовані; 
швидкі рухи руками і пальцями рук при здійснені виробни-
чих операцій; маніпулювання дрібними деталями, пред-
метами, інструментами в умовах строго регламентовано-
го проміжку часу, іноді в екстремальних або надзвичайних 
ситуаціях, які вимагають високої концентрації уваги, зо-
середженості, спритності і швидкості пальців рук, злаго-
дженість моторних дій і рухів з процесом сприйняття; дії з 
максимальною потужністю зусиль, що вимагають силової 
витривалості і сили; довготривалі різноманітні динамічні 
рухові дії важкої або середньої важкості та інтенсивності з 
навантаженням на опорно-руховий апарат, які вимагають 
загальної витривалості.

До негативних особливостей професійної діяльності 
інженерів-електриків відносяться: виконання виробничих 
обов’язків при будь-яких метеорологічних умовах; висока 
напруженість зорового та слухового аналізаторів; довго-
тривала статична робоча поза стоячи-зігнувшись, сидячи 
з нахилом, що викликає напругу м’язів шиї, плечового по-
ясу, поперекового відділу хребта, застійні явища в органах 
малого тазу і нижніх кінцівках; нервово-емоційна напруга, 

праця в умовах дефіциту часу.
Завдяки даним анкетування студентів УкрДУЗТ та 

фахівців залізничної галузі були визначені професійно 
важливі фізичні та психофізіологічні якості та властивос-
ті інженерів-електриків залізничного транспорту, вплив 
шкідливих факторів виробництва, складено професіогра-
му.

На підставі отриманих даних було розроблено і тео-
ретично обґрунтовано програму з фізичного виховання з 
посиленим курсом ППФП студентів, майбутніх інженерів-
електриків залізничного транспорту.

Зміст основних розділів навчальної програми з фізич-
ного виховання УкрДУЗТ і технологія їх викладання були 
переглянуті, та запропоновано новий підхід у викладанні 
навчального матеріалу без збільшення загальної кількості 
годин. Теоретичний розділ на І та ІІ курсі був розширений 
до 8 годин та спрямований на формування світоглядної 
системи науково-практичних знань, необхідних для реа-
лізації професійно-прикладної фізичної підготовки май-
бутніх фахівців залізничного транспорту, їхнього позитив-
ного відношення до занять фізичним вихованням і ППФП. 
Методико-практичні заняття в обсязі 6 годин передбачали 
творче відтворення студентами основних методів і спосо-
бів формування навчальних, професійних, побутових умінь 
і навичок, необхідних для ефективних занять ППФП під час 
навчання у ВНЗ та після його закінчення. Практичний роз-
діл був спрямований на забезпечення високого рівня фі-
зичної, психофізіологічної і психічної підготовленості сту-
дентів, формування і розвиток професійно-прикладних 
умінь і навичок, необхідних у майбутній професійній діяль-
ності. Контрольний розділ використовувався для пере-
вірки і об’єктивної оцінки ефективності процесу фізичної 
і професійно-прикладної фізичної підготовки.

В основу експериментальної програми покладена 
змістовна частина діючої програми з фізичного виховання 
для ВНЗ. Головний упор здійснювався на впровадження в 
процес фізичного виховання посиленого курсу ППФП, але 
не передбачав кардинальних змін програмного матеріалу 
та використання додаткових навчальних годин.

Практичний розділ програми передбачав 240 годин 
за два роки навчання (по 120 годин у кожному). Програма 
практичного розділу спрямована на застосування велико-
го обсягу матеріалу ППФП відповідно до умов професій-
ної діяльності майбутніх інженерів-електриків залізнично-
го транспорту.

Основу практичного розділу склали фізичні вправи 
з розділів діючої Базової навчальної програми з фізич-
ного виховання для вищих навчальних закладів України 
ІІІ–ІV рівні акредитації: загальна фізична підготовка, лег-
ка атлетика, футбол, волейбол, баскетбол, гімнастика, а 
також види спорту (атлетична гімнастика, гімнастика), 
рухливі ігри, ППФП, які в повній мірі сприяють формуван-
ню професійно-важливих якостей майбутніх інженерів-
залізничників. Широко використовувався комплекс 
вправ з гантелями. Обов’язковими компонентами про-
грами були: окремі види легкої атлетики, легкоатлетич-
ні естафети, спортивні ігри, коригуюча гімнастика для 
очей, дихальна гімнастика, психологічна саморегуляція, 
психом’язове тренування. Використовувалися підготовчі, 
загально-розвиваючі, спеціально-підготовчі, прикладні 
фізичні вправи. Основні засоби, що використовувалися у 
роботі з експериментальною групою, були спрямовані на 
розвиток загальної і силової витривалості, сили, коорди-
нації рухів, спритності, статичної і динамічної витривалос-
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ті м’язів плечового поясу, шиї, спини, сили верхніх і нижніх 
кінцівок, рухливості суглобів, а також на розвиток уваги та 
пам’яті.

Підбір засобів ППФП здійснювався з урахуванням 
професійно важливих фізичних, психофізіологічних і рухо-
вих якостей, з акцентованим розвитком м’язових груп, що 
несуть основну напругу в процесі професійної діяльності.

Умови спортивної бази УкрДУЗТ та температура 
осінньо-зимового сезону на сході України дозволяють 
проводити практичні заняття з групами ЗФП, до яких від-
носилися студенти досліджуваних груп, на свіжому повітрі, 
використовуючи природні фактори навколишнього серед-
овища і оздоровчі сили природи. Такі умови найбільш на-
ближені до реальних, що супроводжують майбутню профе-
сійну діяльність інженерів-залізничників. Зміст і методика 
проведення занять постійно оновлювалися і ускладнюва-
лися, фізичні навантаження зростали поступово.

Для підвищення рівня життєдіяльності, стресостій-
кості, функціональних резервів організму та загальної ви-
тривалості студентів експериментальної групи перевага 
віддавалася вправам та видам спорту аеробного характе-
ру. Забезпечення організму необхідним аеробним наван-
таженням відбувалося завдяки бігу та спортивним іграм.

При плануванні аеробного навантаження обов’язково 
враховувалися рівень здоров’я і фізичної підготовленості 
студентів. Нормування інтенсивності аеробного наванта-
ження проводилося за частотою серцевих скорочень. Ви-
ходячи з попереднього тестування, для кожного студента 
експериментальної групи була розрахована індивідуальна 
рекомендована частота серцевих скорочень, яка колива-
лася у межах 60–80% від максимально допустимої вікової 
ЧСС. Для досліджуваних, що мали низький рівень фізич-
ної підготовленості, було рекомендовано аеробне трену-
вання тривалістю 25–35 хвилин з інтенсивністю 60–70% 
від максимальної ЧСС. Для студентів середнього рівня 
підготовленості – тривалість аеробного тренування скла-
дала 25 хв, інтенсивність 70–75% від максимальної ЧСС, а 
студентам з рівнем фізичної підготовленості вище серед-
нього – тривалість була 15–20 хв з інтенсивністю 75–80% 
від максимальної ЧСС.

Для формування, розвитку й удосконалення швидко-
сті і точності рухів рук, кистей і пальців рук були підібрані 
вправи, які допомагають підвищити спритність, рухли-
вість, працездатність рук і пальців рук, зняти втому, збіль-
шити силу пальців і кистей, попередити професійні захво-
рювання суглобів.

Зміст занять з атлетичної гімнастики був спрямова-
ний головним чином на розвиток сили, силової, статичної 
і динамічної витривалості основних м’язових груп рук, ту-
луба, ніг, на підвищення рівня морально-вольових якостей 
і психоемоційної стійкості, виховання впевненості у собі 
та своїх силах.

У спеціально розроблених комплексах з гантелями 
вправи підбиралися таким чином, щоб охопити всі осно-
вні групи м’язів і були розташовані в порядку послідовно 
зростаючого фізичного навантаження. Студентам було 
запропоновано чотири основних комплекси вправ з ган-
телями. Для самостійних занять пропонувався скороче-
ний комплекс вправ з гантелями.

Розділ програми «Психологічна саморегуляція, 
психом’язове тренування» був спрямований на розвиток 
психологічної стійкості, формування умінь і навичок, не-
обхідних для мобілізації фізичних і вольових якостей май-
бутніх фахівців в екстрених діях та випадках, у ситуаціях 

нервово-емоційної напруги, ліміті часу, у період втоми та 
перенапруження. У цьому розділі широко використовува-
лися вправи дихальної гімнастики, засвоювалися мето-
дики психологічної саморегуляції, психом’язового трену-
вання і релаксації. Головна мета цього розділу – навчити 
студентів умінню оптимально використовувати засоби і 
методи психологічної саморегуляції у виробничому про-
цесі, житті та побуті, сприяння високоефективному вико-
нанню професійних обов’язків, підвищенню професійного 
довголіття, запобігання стресу.

Для підвищення результативності розвитку фізич-
них якостей на заняттях застосовувався метод колового 
тренування з послідовним виконанням комплексу спеці-
ально підібраних фізичних вправ, а також широко засто-
совувалися ігровий і змагальний методи. При проведені 
занять методом колового тренування перевага віддава-
лася вправам на розвиток загальної і силової витривалос-
ті, сили, швидкості і точності рухів, прудкості і гнучкості. 
Для виконання кожної вправи виділялося певне місце, 
яке умовно називалося «станція». У колове тренування 
включалося 8 «станцій», на кожній з яких студент викону-
вав одну вправу та, виходячи з завдань заняття, проходив 
коло 1–3 рази.

Для виховання впевненості, самоволодіння, уміння 
швидко орієнтуватися у складних обставинах та швидко 
оцінювати несподівану ситуацію створювалися незвичай-
ні умови, вводилися додаткові ускладнення, додавалися 
збиваючи емоційні фактори.

Для вдосконалення функцій уваги широко використо-
вувалися рухливі і спортивні ігри та ігрові завдання з ви-
рішенням конфліктних ситуацій у стані втомленості, при 
ліміті часу, при дії факторів, що збивають.

Під час занять проводилися бесіди зі студентами 
щодо прикладної спрямованості фізичної культури, про-
філактики професійних захворювань тощо.

Важливими для студентів експериментальної групи 
були залікові вимоги, завдяки яким визначався не тільки 
рівень фізичної, але й професійно-прикладної фізичної 
підготовленості майбутніх інженерів-залізничників.

Контрольний розділ експериментальної програми, як 
для І, так і для ІІ курсу, складався з 12 годин та передбачав 
оцінювання теоретичних і методичних знань з основ теорії, 
методики і організації фізичного виховання у вигляді пись-
мових тестових завдань у період залікової сесії та визна-
чення рівня загальної фізичної та професійно-прикладної 
фізичної підготовленості за результатами тестування. 

Висновки

1. Аналіз літературних джерел та нормативної до-
кументації дає можливість стверджувати, що питання 
професійно-прикладної фізичної підготовки майбутніх 
інженерів-електриків залізничного транспорту розробле-
ні недостатньо.

2. Пілотні дослідження дали змогу визначити харак-
тер і умови праці інженерів-електриків залізничного тран-
спорту, типи їхньої професійної діяльності, робочу позу, 
рухову активність, фізичне і психічне навантаження, про-
фесійні захворювання, санітарно-гігієнічні виробничі умо-
ви, професійно важливі фізичні та психофізіологічні якості 
і функції.

3. Розроблено і теоретично обґрунтовано експери-
ментальну програму з фізичного виховання з посиленим 
курсом ППФП, структура якої передбачала теоретичний 
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розділ у обсязі 8 годин, методико-практичні заняття – 6 
годин, практичний розділ – 114 годин і контрольний – 12 
годин. Програма орієнтована на підвищення професійно 
важливих фізичних і психофізіологічних якостей і функцій, 
психомоторних здібностей та фізичної працездатності. 
Основу практичного розділу складали фізичні вправи з 

різних розділів діючої базової навчальної програми.
Подальші дослідження планується присвятити 

вивченню інших організаційно-методичних аспектів за-
нять з фізичного виховання, а саме занять професійно-
прикладної фізичної підготовки для студентів ВНЗ заліз-
ничного профілю.

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. Анжелика Ефремова, Людмила Шестерова. Организационные аспекты экспериментальной программы 
по физическому воспитанию с усиленным курсом профессионально-прикладной физической подготовки для будущих 
инженеров-электриков железнодорожного транспорта. Цель: разработать оптимизированную программу по физическому 
воспитанию с усиленным курсом профессионально-прикладной физической подготовки (ППФП) студентов железнодорожных ву-
зов. Материал и методы: анализ и обобщение научных источников и программно-нормативной документации по физическому 
воспитанию высшего учебного заведения железнодорожного транспорта, анкетирование. Результаты: приводятся результаты 
анкетирования специалистов-железнодорожников. Пилотные исследования определили характер и условия профессиональной 
деятельности инженеров-электриков железнодорожного транспорта. Разработана и теоретически обоснована экспериментальная 
программа по физическому воспитанию с усиленным курсом ППФП студентов железнодорожных вузов. Выводы: структура 
экспериментальной программы по физическому воспитанию с усиленным курсом ППФП включала теоретический раздел (8 часов), 
методико-практические занятия (6 часов), практический раздел (114 часов) и контрольный раздел (12 часов). Программа ориенти-
рована на повышение профессионально важных физических и психофизиологических качеств и функций, психомоторных спосо-
бностей и физической работоспособности. Основу практического раздела составляли физические упражнения из разных разделов 
действующей базовой учебной программы

Ключевые слова: физические качества, программа, профессиональная деятельность, инженеры-электрики железнодорож-
ного транспорта, студенты.

Abstract. Anzhelika Yefremova & Liudmyla Shesterova. Organizational aspects of an experimental program for physical 
education with a strengthened course in professional and applied physical training of future electrical engineers in the railway 
sector. Purpose: to develop an optimized program for physical education with a strengthened course in professional and applied physical 
training (PAPT) for students of railway universities. Material & Methods: analysis and generalization of scientific sources and program-
normative documentation on physical education of the higher educational institution of railway transport, survey. Results: the results of 
the survey of railroad specialists are given. Pilot studies have determined the nature and conditions of professional activity of electrical 
engineers of railway transport. The experimental program on physical education with the strengthened course of the PAPT of students of 
railway universities was developed and theoretically justified. Conclusion: structure of the experimental program on physical education with 
the strengthened course of the PAPT included a theoretical section (8 hours), methodical and practical exercises (6 hours), a practical section 
(114 hours) and a control section (12 hours). The program focuses on improving professionally important physical and psycho-physiological 
qualities and functions, psychomotor skills and physical performance. The basis of the practical section was the physical exercises from 
different sections of the current basic curriculum.

Keywords: physical qualities, program, professional activity, electrical engineers of railway transport, students.
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УДК 796.012.35.412.2

Вплив засвоєння ритму танцювальних доріжок на 
їх виконання в художній гімнастиці 

на етапі початкової підготовки 

Оксана Заплатинська

Танцювальні доріжки як обов’язковий елемент у змагальних вправах гімнасток з’явився із 2013 року. Проте досі не 
досліджено основних методів та способів їх вивчення гімнастками різного віку та кваліфікації. Чимало авторів ствер-
джують, що засвоєння ритму веде до полегшеного засвоєння вправ. У художній гімнастиці не проводили дослідження 
щодо впливу засвоєння ритму на виконання окремих вправ, що стало передумовою нашого дослідження.
Мета: виявлення впливу засвоєння ритму танцювальних доріжок на їх виконання у гімнасток на етапі початкової під-
готовки. 
Матеріал і методи: для виявлення впливу засвоєння ритму танцювальних доріжок на їх виконання у гімнасток на етапі 
початкової підготовки було використано аналіз науково-методичної літератури, правил змагань з художньої гімнасти-
ки, педагогічний експеримент, методи математичної статистики. 
Результати: засвоєння ритму, у якому виконуються танцювальні доріжки, позитивно впливає на їх вивчення і виконан-
ня у гімнасток, які займаються на етапі початкової підготовки. 
Висновки: вивчення танцювальних доріжок ефективно і доцільно проводити із засвоєнням ритму їх виконання. 
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Вступ

Танцювальні доріжки мають важливу роль у вправах 
гімнасток, під час їх виконання гімнастки виражають осно-
вну тему музичного твору, під який виконується вправа, 
передають характер та ритм музики, виражаючи її у рухах. 
Їх було введено в офіційні правила змагань з художньої 
гімнастики з метою надання видовищності вправам гім-
насток. 

У правилах змагань описано стилі танців, які гімнастки 
можуть виконувати у змагальних вправах, більш деталь-
ний опис різновидів виконання танців зроблено у підруч-
нику І. А. Вінер [4].

Проте у спеціалізованій літературі з художньої гім-
настики не описано методичних вказівок щодо вивчення 
танців, що являє собою проблему для тренерів при їх ро-
зучуванні на тренуваннях. Як свідчать дані анкетування, 
у більшості тренери використовують методичні вказівки 
щодо вивчення танців із літератури хореографічних і тан-
цювальних колективів або ж запрошують фахівців із танців 
на додаткові тренування. 

У зв’язку з цим пошук шляхів науково-методичного 
забезпечення вивчення та подальшого виконання танцю-
вальних доріжок у художній гімнастиці є актуальною про-
блемою.

Чимало фахівців стверджують, що засвоївши ритм 
вправи, спортсмену легше її виконати [1; 4; 8]. Дослідив-
ши методи розвитку відчуття ритму при вивченні музичної 
грамоти, з’ясовуємо, що всі музиканти вивчають особли-
вості ритму музики, яку вони потім виконують на музичних 
інструментах, чи під яку співають. Цей ж принцип повинен 
діяти і при виконанні рухів, які вивчаються.

У результаті аналізу та систематизації особливостей 
виконання танців різноманітних стилів та напрямків ви-
явлено одну спільну особливість виконання танців – му-

зичний розмір, під який вони виконуються, а саме 2/4, 3/4 
або ж у 4/4 чи складніші форми 3/8 і т. п. У дослідженнях 
В. Ю. Сосіної описано особливості виконання вправ під 
кожний музичний розмір [10]. 

У трудовій і спортивній практиці давно відзначалися 
здібності людини «впрацьовуватись» у той ритм, в якому 
йому доводиться здійснювати ту чи іншу роботу [1; 6; 8].

Чимало авторів вказує на істотну роль засвоєння рит-
му рухів у процесі їх вивчення, а також налагоджену рит-
мічність виконання рухів, які засвоєні досконало [1–3; 6; 
8; 9; 11; 12 13].

Формування ритму розглядається як утворення дина-
мічного рухового стереотипу як складної і врівноваженої 
системи коркових нервових процесів, що відповідає ви-
значеним часовим, просторовим і силовим характеристи-
кам рухових дій, які виконуються у певному ритмі [8]. 

У ряді робіт зроблені спроби виділення ритму деяких 
рухів та їх формування [11; 13].

У танцювальних рухах виділяють певні фази дії, які 
складають їхню структуру. У процесі виконання рухів ці 
фази займають певні проміжки часу і слідують одна за од-
ною. Часові співвідношення частин руху і порядок їх чер-
гування, зміна м'язового напруження складають ритмічну 
структуру вправи. За ритмічною структурою можна суди-
ти про структуру та складність руху [1].

У дослідженнях Т. В. Сизової [9] описано вплив розви-
тку відчуття ритму на виконання вправ художньої гімнас-
тики у студенток вишів, та виявлено достовірні позитивні 
показники впливу розвитку відчуття ритму на виконання 
вправ у згоді із музичним супроводом .

Танцювальні доріжки у вправах художньої гімнастики 
необхідно виконувати у співзвучності із музичним супро-
водом, потрібно виражати музику у рухах . Щоб вміти ви-
разити ритм музики через рухи необхідно відчувати ритм 
музики, під яку виконується танцювальна доріжка. [11]
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Щоб досконало виконувати будь-який різновид танцю 
необхідно відчувати ритм музики, під який він виконуєть-
ся, що включає також і відчуття музичного розміру [11].  

Ритм в музиці – це поєднання розміру і темпу. Темп – 
це «швидкість» музики, а музичний розмір являє собою 
кількість базових довжин звуків або пауз на один такт [11; 
12]. 

Прості музичні розміри поділяються на дводольні 
та тридольні розміри. Дводольний складається з однієї 
сильної і однієї слабкої частки (раз-два), а тридольний – з 
однієї сильної і двох слабких (раз-два-три). Таким чином, 
музичний метр можна уявити як процес рахунку таких 
чергувань або навіть як певну часову сітку зі вказаною в 
ній послідовністю часток [10].

Дослідження фахівців [2; 11] показують, що застосу-
вання танців у тренувальному процесі позитивно впливає 
на ритмічні здібності спортсменок, які займаються худож-
ньою гімнастикою.

Мета дослідження: виявлення впливу засвоєння 
ритму танцювальних доріжок на їх виконання у гімнасток 
на етапі початкової підготовки. 

Матеріал і методи дослідження

У дослідженні взяли участь 40 дівчат, які займаються 
художньою гімнастикою на етапі початкової підготовки, по 
20 гімнасток у контрольній та експериментальній групах. 
Гімнастки експериментальної групи вивчали танцювальні 
доріжки із засвоєнням музичного розміру та ритму, гім-
настки контрольної групи вивчали танцювальні доріжки, 
повторюючи їх за тренером, викладачем-хореографом. 

Для виявлення впливу засвоєння ритму танцювальних 
доріжок на їх виконання у гімнасток на етапі початкової 
підготовки було використано аналіз науково-методичної 
літератури, правил змагань з художньої гімнастики, педа-
гогічний експеримент, методи математичної статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення

Враховуючи вищевказане, було розроблено програму 
формування відчуття ритму у гімнасток на етапі початко-
вої підготовки, у якій передбачено вивчення танцювальних 
доріжок із засвоєнням ритму та музичного розміру їх ви-
конання. Провівши аналіз науково-методичної літератури, 
виявлено різновиди танців, які вивчаються гімнастками на 
етапі початкової підготовки, їх класифікували за музичним 
розміром виконання. Також розроблено варіативність ви-
конання танцювальних доріжок в художній гімнастиці, 
враховуючи вимоги правил змагань. У розробленій про-
грамі гімнастки засвоювали певний музичний розмір та 
ритм на кожному окремому тренуванні, та вивчали танці, 
які виконуються саме у цьому розмірі. 

Гімнастки експериментальної групи засвоювали ритм 
виконання танцювальної доріжки простими вправами, 
оплесками, у ігрових завданнях на краще відтворення 
ритму та іншими засобами, передбаченими у програмі. 

Гімнастки контрольної групи вивчали танцювальні 
доріжки під час постановки змагальних вправ у основній 
частині тренувального заняття, у заключній частині тре-
нувального заняття у завданнях з імпровізації, а також під 
час занять хореографією, що передбачено стандартною 
програмою підготовки [2] без застосування засобів для 
засвоєння ритму у якому виконуються танці. 

Опісля застосування розробленої програми ми про-

вели експертне оцінювання виконання танцювальних 
доріжок у гімнасток обох груп за п’ятибальною шкалою 
оцінювання та отримали наступні результати (табл. 1). У 
гімнасток експериментальної групи експертна оцінка за 
виконання танцювальних доріжок була достовірно вищою, 

Рис. 1. Результати експертного оцінювання 
виконання танцювальних доріжок у гімнасток 

після проведення експерименту

ніж у гімнасток контрольної групи, які вивчали танці лише 
за методами наочного показу (рис. 1).

У гімнасток експериментальної групи оцінка за ви-
конання танцювальних доріжок у розмірі 2/4 становила 
4,05 бали, у 3/4 – 3,85 б., у 4/4 – 4,19 бали, що достовірно 
вище за оцінки гімнасток контрольної групи, де ці показ-
ники становлять відповідно 2,875, 2,7 і 2,74 бали (р<0,05, 
р<0,001).

Найвищі оцінки за виконання танцювальних доріжок 
були у гімнасток експериментальної групи у розмірі 4/4 – 
4,19 бали, що зумовлене найчастішим виконанням вправ 
під такий рахунок, що відповідає даному розміру (хода, 
виконання вправ та ін.), а найнижчі оцінки – за виконан-
ня танців у розмірі 3/4 – 3,85 бали, що зумовлене значно 
рідшим виконанням вправ у такому рахунку. У гімнасток 
контрольної групи оцінки за виконання танців у різних му-
зичних розмірах майже однакові (рис. 1).

Також, спираючись на вимоги правил змагань щодо 
необхідності зміни ритму виконання танцювальних до-
ріжок, був проведений експеримент із зміною ритму. 
Гімнастки починали виконувати танцювальну доріжку в 
одному ритмі, який у процесі змінювався на інший (на-
приклад, виконання танцю «полька» урізноманітнювали 
додаванням кроку, притопу, оплеску та ін.). Ми вибрали 3 
види танців, які виконувалися у різних музичних розмірах, 
та під час їх виконання дещо видозмінювали послідовність 
кроків (табл. 1).

Результати оцінювання виконання танцювальних до-
ріжок із зміною ритму представлені у рис. 2.

За виконання доріжок зі зміною ритму у гімнасток 
експериментальної групи оцінки не мали достовірної різ-
ниці з гімнастками контрольної групи (p˃0,05, рис. 2) та 
становили: за виконання варіанту № 1 (елементи танцю 
«Гопак», із розміру 2/4 змінюється на 3/4 додаванням 
кроку) – у експериментальній групі середня оцінка була 
3,15 бали, у контрольній – 2,31 бали; за виконання варіан-
ту № 2 (елементи танцю «вальс», який із розміру 3/4 змі-
нюється на 4/4 додаванням кроку) – у експериментальній 
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групі – 2,75 бали, у контрольній – 1,95 бали, за виконання 
варіанту № 3 (елементи танцю «полька», який із музич-
ного розміру 4/4 змінюється на 2/4 шляхом зменшення 
повторень різновидів танцювальних кроків із чотирьох на 
два), відповідно – у експериментальній групі – 3,55 бали, 
у контрольній – 2,225 бали (рис. 2). 

У порівнянні із виконанням танців без зміни ритму, 
оцінка за виконання танців із зміною ритму в середньому 
нижча на 0,9 бали у гімнасток обох груп (рис. 2). Це по-
яснюється складністю виконання таких доріжок для гім-
насток початкової підготовки. Проте такі доріжки значно 
видовищніші та підвищують увагу та інтерес глядачів і суд-
дів.

Таблиця 1
Види танців, що виконувалися у різних музичних розмірах 

№ Муз. розмір
Назва 
танцю

Опис виконання танцю у 
стандартному розмірі

Опис виконання танцю у зміненому 
розмірі

1. 2/4 – 3/4 Гопак
Виконання кроків гопака, міняючи 

ногу на кожен крок

Виконання кроків кожною ногою по 2 рази 
(тобто крок назад, цією ж вперед і ще раз 

назад, тоді зміна ноги)

2. 3/4 – 4/4 Вальс
Виконання кроків вальсу (по 3 

кроки і приставляння ноги)
Виконання кроків вальсу (по 4 кроки і 

приставляння ноги)

3. 4/4 – 2/4 Полька
Виконання приставних та інших 

корків польки по 4 повтори
Виконання приставних та інших корків 

польки по 2 повтори

Рис. 2. Результати експертного оцінювання ви-
конання танцювальних доріжок зі зміною ритму у 

гімнасток після застосування експерименту

Проведені дослідження підтверджують положення 
про позитивний вплив формування відчуття ритму на за-
своєння танцювальних доріжок без зміни ритму під час 
виконання. 

Висновки

Застосування програми формування відчуття ритму 
у тренувальному процесі спортсменок, які займаються 
художньою гімнастикою на етапі початкової підготовки, у 
якій передбачено вивчення танцювальних доріжок із за-
своєнням ритму та музичного розміру, у якому вони вико-
нуються, має достовірний позитивний вплив на показни-
ки виконання танцювальних доріжок у одному музичному 
розмірі. 

Так, у гімнасток експериментальної групи оцінка за 
техніку виконання танцювальних доріжок у одному ритмі 
та музичному розмірі вища в середньому на 1,25 бали, ніж 
у гімнасток контрольної групи (p<0,05). 

Оцінка за виконання танцювальних доріжок із зміною 
ритму у гімнасток експериментальної групи вища, ніж у 
гімнасток контрольної групи в середньому на 1 бал за ко-
жен варіант виконання танцювальної доріжки, проте ста-
тистично недостовірна (p>0,05). 

Оцінка за виконання танцювальних доріжок із зміною 
ритму у гімнасток експериментальної та контрольної гру-
пи в середньому нижча на 0,9 бали, ніж оцінка за виконан-
ня танцювальних доріжок без зміни ритму (p<0,05). Це по-
яснюється складністю виконання таких видів танцюваль-
них доріжок гімнастками на етапі початкової підготовки. 

Перспективи подальших досліджень. Планується 
провести дослідження із вивчення танцювальних доріжок 
із засвоєнням ритму та музичного розміру, та перевірити 
якість виконання танцювальних доріжок із зміною ритму у 
гімнасток на подальших етапах підготовки.

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприйма-
тися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті.
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Оксана Заплатинская. Влияние изучения ритма танцевальных дорожек на их исполнение в художествен-
ной гимнастике на этапе начальной подготовки. Танцевальные дорожки как обязательный элемент появился в соревновательных 
упражнениях гимнасток с 2013 года. Однако до сих пор не изучены основные методы и способы их освоения гимнастками раз-
личного возраста и квалификации. Многие авторы утверждают, что усвоение ритма ведет к облегченному усвоению упражнений. 
В художественной гимнастике не проводили исследований о влиянии усвоения ритма на выполнение отдельных упражнений, что 
стало предпосылкой нашего исследования. Цель: изучить влияние усвоения ритма танцевальных дорожек на их исполнение у гим-
насток на этапе начальной подготовки. Материал и методы: для выявления влияния усвоения ритма танцевальных дорожек на 
их исполнение у гимнасток на этапе начальной подготовки были использованы анализ научно-методической литературы, правил 
соревнований по художественной гимнастике, педагогический эксперимент. Результаты: усвоение ритма, в котором выполняются 
танцевальные дорожки, положительно влияет на их изучение и исполнение гимнастками на этапе начальной подготовки. Выводы: 
изучение танцевальных дорожек эффективно и целесообразно проводить с усвоением ритма их исполнения.

Ключевые слова: дорожки, танцевальные, ритм, гимнастика, художественная, подготовка, начальная.

Abstract. Oksana Zaplatynskа. An influence of dancing track rhythm studying on its performance in rhythmic gymnastics 
at the initial stage of the training process. Dancing track, as a mandatory element appears in the competition exercises gymnasts from 
2013. However, until now not studied the basic methods and techniques of their development gymnasts of all ages and skill. Many authors 
argue that the assimilation of rhythm leads to a facilitated assimilation of exercises. In rhythmic gymnastics, there were no studies on the effect 
of rhythm digestion on the performance of individual exercises, which was the prerequisite for our study. Purpose: to study the influence of 
mastering the rhythm of the dance tracks on their performance in gymnasts at the stage of initial training. Material & Methods: to identify 
the impact of assimilation of the rhythm of dance tracks on their performance gymnasts at the stage of initial preparation of the analysis of 
scientific and methodical literature, the rules of rhythmic gymnastics have been used, pedagogical experiment. Results: the assimilation 
rate, which performed the dance track, a positive effect on their learning and performance of the gymnasts at the stage of initial training. 
Conclusion: study of dance tracks efficiently and expediently carried out with the assimilation of the rhythm of their performance.

Keywords: track, dance, rhythm, gymnasts, rhythmic, preparation, initial.
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Особенности и пути реализации системного 
подхода в профессиональной 

деятельности тренера

Олег Камаев

Цель: определить особенности системного подхода и алгоритм его реализации в процессе работы тренера.
Материал и методы: рассматривалась содержательная часть системного подхода. Использованы следую-
щие методы исследования: теоретический анализ и обобщение научно-методической информации, структурно-
функциональный анализ, системный анализ.
Результаты: определены принципы, содержание системного подхода и алгоритм его реализации в практической 
деятельности тренера.
Выводы: в основу использования системного подхода на практике закладывается ожидаемый спортивный результат; 
системный подход в процессе работы должен реализовываться через координационные, субординационные, иерар-
хичные связи, связи развития, обратную и прямую связи.
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Введение

Современный спорт высших достижений требует 
многолетней напряженной спортивной тренировки, вы-
полнения тренировочных и соревновательных нагрузок 
на пределе функциональных возможностей организма 
спортсмена. В связи с этим чемпионского пьедестала 
достигают лишь единицы из многих тысяч талантливых 
спортсменов. Большие потери в погоне за чемпионским 
достижением в большинстве случаев связаны с выпол-
нением тренировочных и соревновательных нагрузок, 
превышающих функциональные возможности организма 
спортсменов [4; 6]. Особенно это опасно, и категориче-
ски недопустимо, в юношеском и юниорском возрасте, 
так как разрушается природа и закономерности развития 
растущего, формирующегося организма юных спортсме-
нов [4; 5]. 

Учитывая, что основной установкой человечества в 
ХХI веке является парадигма единства человека и при-
роды, опирающаяся на коэволюционную стратегию в 
познании и деятельности человека, должно быть осмо-
трительное, научно обоснованное вторжение в природу 
человека [9; 10]. 

Зачастую возникающее противоречие в практике под-
готовки спортсмена между возрастом и задачами трене-
ра, между большими нагрузками и функциональными дан-
ными спортсмена, между модельными характеристиками 
и индивидуальными показателями и возможностями тре-
нирующихся можно снимать в процессе и по мере спор-
тивного роста средствами и приемами, находящимися 
в системном единстве со структурными образованиями 
системы тренировки и подготовки спортсмена в целом [1; 
2; 8]. Методологической основой достижения гармонии 
между указанными противоречиями является учет за-
кономерностей всеобщей связи развития и системного 
представления происходящих изменений в организме 
спортсмена, закономерностей и принципов многолетней 
спортивной тренировки и становления спортивной фор-

мы [7; 11]. Указанные рекомендации можно реализовать 
при рассмотрении процесса подготовки спортсмена как 
системного объекта и соблюдения принципов систем-
ного подхода [3; 7; 8]. Такая возможность объясняется 
тем, что системный подход позволяет рассмотреть такой 
сложный объект (процесс подготовки спортсмена) как 
совокупность взаимодействующих структурных образо-
ваний, и направлен на выявление особенностей связи 
между элементами и закономерностями сведения их в 
единую целостную систему.

Связь исследования с научными программами, 
планами, темами. Исследование выполнено в соответ-
ствии со Сводным планом научно-исследовательских ра-
боты в сфере физической культуры и спорта по теме 2.6. 
«Теоретико-методические основы совершенствования 
тренировочного процесса и соревновательной деятель-
ности в структуре многолетней подготовки спортсменов 
(№ государственной регистрации 0111U001168).

Цель исследования: определить особенности си-
стемного подхода и алгоритм его реализации в процессе 
работы тренера.

Материал и методы исследования

Методы исследования: теоретический анализ и обоб-
щение научно-методической информации, структурно-
функциональный анализ, системный анализ. 

Результаты исследования и их обсуждение

В теории и практике спортивной подготовки при опре-
делении и разработке программы подготовки спортсме-
на не обойтись без общей оценки условий и возможности 
реализации планов, без сравнительного анализа преды-
дущих показателей, без учета степени влияния комплек-
са различных факторов и систематизации состояния всех 
составляющих структуры подготовки спортсмена. Таким 
образом, в процессе подготовки спортсмена использу-
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ются следующие методы и подходы к решению пробле-
мы: описательный, сравнительный, аналитический, ком-
плексный и системный подход.

Описательный метод основан на зрительном наблю-
дении с применением качественных критериев – больше, 
меньше, ближе, дальше, ниже, выше. Например, такой 
метод может быть использован при описании техники 
двигательных действий спортсмена. 

Сравнительный метод основан на сравнении пока-
зателей, характеристик явлений, процесса, объекта. На-
пример, сравниваются показатели, параметры, результа-
ты двигательных действий спортсменов разной квалифи-
кации или подготовленности. 

Аналитический метод используется при изучении 
сложных объектов, явлений, процессов, когда указанные 
образования искусственно делятся на части и рассма-
триваются отдельно, изолированно. Например, изолиро-
ванное рассмотрение уровня каждого вида подготовлен-
ности спортсменов – технической, физической, психоло-
гической, функциональной и тактической. 

Комплексный метод основан на способе рассмотре-
ния сложных объектов, явлений, процессов на основе 
анализа и синтеза знаний из разных дисциплин с после-
дующим их суммированием и обобщением. Для этого 
используется междисциплинарный подход с учетом двух 
и более факторов, показателей, влияющих на эффектив-
ность тренировочной и соревновательной деятельности 
спортсменов, но при этом не принимается во внимание 
отношение между составляющими элементами объекта, 
процесса или явления.

Системный подход основан на способе рассмотрения 
сложных объектов, процессов, явлений как целостной 
системы, как совокупность взаимодействующих элемен-
тов. При этом, с одной стороны, выявляются структурные 
образования целостной системы, особенности связи и 
взаимосвязи между ними, а также между элементами и 
системой, рассматриваются особенности функциони-
рования системы, определяются характерные свойства 
каждого элемента, а с другой – раскрывается целост-
ность сложной системы. Исходя из этого, можно отме-
тить, что системный подход позволяет рассматривать 
сложно-организованные объекты, явления, процессы как 
систему, состоящую из структурированных и функцио-
нально организованных элементов. 

В процессе изучения и анализа такого сложного, мно-
гоструктурного объекта, как система подготовки спор-
тсмена, на основе системного подхода, следует знать 
такие его основные принципы: 

а) процесс должен рассматриваться как целостное 
образование, состоящее из относительно самостоятель-
ных подсистем, структурных образований, элементов, 
тесно взаимодействующих между собой; 

б) при рассмотрении структурных элементов систе-
мы основное внимание необходимо уделять степени вза-
имодействия и взаимосвязи между ними; 

в) при изучении структурных образований системы 
необходимо учитывать иерархичность и субординацион-
ность (подчиненность, последовательность, порядок вза-
имосвязи и взаимоотношений) между элементами; 

г) процесс подготовки спортсмена является динами-
ческим (изменяющимся) и развивающимся процессом; 

д) динамические объекты в основном рассматриваются 
как совокупность управляющей и управляемой подсистем; 

е) управление и коррекция процесса функционирова-

ния системы обеспечивается «кольцом управления» (на 
основе обратной и прямой связи);

ж) для системы подготовки спортсмена характерна 
множественность моделей, при анализе элементов и си-
стемы в целом можно использовать ряд моделей: антропо-
морфологическую, функциональную, соревновательной 
деятельности, виды подготовленности и другие. 

Сравнительный анализ комплексного и системного 
подходов к процессу подготовки спортсменов позволяет 
определить, что при комплексном подходе анализиру-
ются различные стороны подготовленности спортсмена 
отдельно, и на основе междисциплинарных знаний эти 
данные обобщаются, а системный подход, с одной сто-
роны, направлен на установление структурных образо-
ваний целого, их содержание и выявление особенностей 
их функционирования и связи между ними, а с другой, 
определяет механизм функционирования системы как 
целостности (табл.). 

Таким образом, можно отметить, что комплексный 
подход используется для разностороннего рассмотрения 
объекта и является частным требованием, а при систем-
ном подходе целостность является основным методоло-
гическим принципом. При этом системность заключается 
в стремлении всесторонне рассматривать объект (мож-
но сказать – комплексно). Но с учетом различных видов 
связей между структурными элементами, подсистемами, 
между ними и всей системой, а также связи системы и ее 
составляющих, с внешними факторами. 

Из результатов сопоставления данных подходов к 
системе подготовки спортсмена следует отметить, что 
эти методы изучения объекта нельзя противопостав-
лять, так как они взаимодополняют и взаимообогащают 
методику подготовки спортсмена. Но при этом следует 
подчеркнуть, что для системного подхода характерна 
определенная строгость и упорядоченность, которых в 
комплексном подходе нет. Системный подход основан 
на объективных закономерностях теории развития, адап-
тации, операций, управления, функциональных систем и 
системности, а комплексный – на закономерностях част-
ных дисциплин (теории спортивной тренировки, физио-
логии спорта, биохимии спорта и др.) 

Системный подход в деятельности тренера реализу-
ется следующим образом: 

1. В основу построения системы подготовки спор-
тсмена, учебно-тренировочной группы, спортивной ко-
манды закладывается ожидаемый результат соревнова-
тельной деятельности на основных соревнованиях. 

2. Спортсмен, группа, команды должны восприни-
маться как органичный структурный элемент целостной 
системы подготовки спортсмена. 

3. Система подготовки спортсмена должна рассма-
триваться как целенаправленная, сложноструктуриро-
ванная, функционально организованная на принципах 
иерархичности и субординационности система, но имеет 
вероятностный характер. 

4. Вероятностный характер системы предполагает 
некоторые отклонения от планируемых нагрузок и, как 
следствие, результатов соревновательной деятельности. 

5. Структурные образования системы рассматрива-
ются как относительно самостоятельные элементы, име-
ющие тесную взаимосвязь между собой, взаимодейству-
ют друг с другом и системой в целом. 

6. Структура процесса подготовки должна соответ-
ствовать его содержанию, формам организации и мето-
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Сравнительный анализ комплексного и системного подходов в процессе подготовки спортсменов

Характеристика 
подхода

Комплексный подход Системный подход

1. Цель Достижение высшего спортивного результата

2. Пути 
реализации

Междисциплинарный подход на основе 
знаний разных дисциплин

Подготовка спортсмена на основе новых знаний, которые 
имеют системообразующий характер

3. Объект
Состояние спортсмена, уровень разных 

видов его подготовленности
Целостная система, складывающаяся из закономерно 

структурированных подсистем и систем

4. Метод
Комплексный метод с учетом двух и более 
факторов или показателей, влияющих на 

эффективность тренировочного процесса

Системный подход, ориентированный на конкретный 
часовой промежуток подготовки к основным соревнованиям 

с учетом всех показателей, влияющих на эффективность 
подготовки

5.Принцип

Управляемость, подконтрольность, 
взаимосвязь тренировочной и 

соревновательной деятельности, 
вариативности нагрузок

Целостность, структурность, иерархичность;
субординационность, множественность моделей, 

закономерности функционирования элементов системы 
и формирования системы, ее развития и обратной связи, 

связи с внешней средой

6. Общая 
характеристика

Целенаправленность, разносторонность, 
приближение, взаимообусловленность

Целенаправленность, организованность, упорядоченность, 
взаимосвязанность, взаимодействие

7.Развитие
В рамках существующих знаний ряда 
дисциплин, выступающих отдельно

В рамках системологии на уровне знаний 
системосоздающих характеристик

8. Теория Теория спортивной тренировки
Теория системности, функциональных систем, управления, 

операций

9. Характерные 
особенности

Ограниченный охват проблемы, связанный 
с детерминированностью проблемы

Широкий охват проблемы, но в условиях вероятности

дическим требованиям. 
7. Системный подход предусматривает использова-

ние передовых форм организации и проведения трени-
ровочного процесса, с учетом ресурсных возможностей 
организма спортсмена, степени его одаренности, генно-
типической склонности, внутренних и внешних ограниче-
ний, возрастных, половых и индивидуальных особенно-
стей спортсмена. 

8. В процессе подготовки спортсмена необходимо ис-
пользовать достижения, сопутствующие спортивной под-
готовке, научным дисциплинам – психологии спорта, соци-
альной психологии, биохимии спорта, физиологии спорта.

9. В системе подготовки спортсмена выделять и ак-
тивно использовать системообразующие факторы – ко-
ординационные и субординационные связи (связи взаи-
модействия) между структурными образованиями систе-
мы, позволяющие обеспечить согласованность действия 
между тренером и спортсменом, между спортсменами, 
между спортсменом и средой, а также определить опти-
мальное соотношение между тренировочными нагрузка-
ми и средствами восстановления. 

Отмечая положительные аспекты использования си-
стемного подхода в подготовке спортсмена, следует от-
метить ограниченность данного метода в рассмотрении 
системных образований: 

1. Системность предусматривает определенность, а 
окружающая среда, в том числе сама система подготовки 
спортсмена, во многом неопределенны. Спортивное до-
стижение в силу объективных, субъективных причин но-
сит неопределенный характер. Неопределенность по су-
ществу присутствует в человеческих отношениях – между 
тренером и спортсменом, между тренером и командой. 

2. Системность предпочитает непротиворечивость, 

а в системе подготовки спортсмена нередко возникают 
спорные ситуации, например: в ценностных ориентациях 
между тренером и спортсменом; между тренером и ко-
мандой; в управленческих решениях; между нагрузкой и 
возможностями спортсмена, между модельными пока-
зателями и индвивидуальными характеристиками спор-
тсменов.

Несмотря на это, надо отметить, что в целом систем-
ный подход позволяет организовать и упорядочить мыш-
ление человека, найти оптимальные пути решения про-
блемы. 

Выводы

1. В основу использования системного подхода в 
практической деятельности тренера должен заклады-
ваться ожидаемый спортивный результат на главных со-
ревнованиях.

2. В связи с тем, что система подготовки спортсмена 
является сложноструктурированной, функционально ор-
ганизованной, развивающейся и динамичной системой, 
системный подход должен реализовываться через коор-
динационные, иерархичные, субординационные связи 
между элементами системы, связи развития, обратную и 
прямую связи.

3. Таким образом, методологический подход к про-
цессу подготовки спортсмена на основе теории систем-
ности и системного подхода позволит установить воз-
можные пути решения проблемы и выбрать оптимальный 
вариант ее решения.

Дальнейшие исследования будут направлены на 
определение особенностей системного подхода в управ-
лении тренировочным процессом спортсменов.

Конфликт интересов. Автор заявляет, что нет конфликта интересов, который может 
восприниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой поддержки от госу-
дарственной, общественной или коммерческой организации.
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Анотація. Олег Камаєв. Особливості та шляхи реалізації системного підходу в професійній діяльності тренера. Мета: 
визначити особливості системного підходу і алгоритм його реалізації в процесі роботи тренера. Матеріал і методи: розглядала-
ся змістовна частина системного підходу. Використано наступні методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення науково-
методичної інформації, структурно-функціональний аналіз, системний аналіз. Результати: визначено принципи, зміст системного 
підходу і алгоритм його реалізації в практичній діяльності тренера. Висновки: в основу використання системного підходу на практиці 
закладається очікуваний спортивний результат; системний підхід у процесі роботи повинен реалізовуватися через координаційні, 
субординаційні, ієрархічні зв'язку, зв'язку розвитку, зворотного і прямого зв'язку.

Ключові слова: тренер, система підготовки, системний підхід, зв'язку.

Abstract. Oleg Kamaev. Special aspects and implementation of the system approach into trainer’s professional activity. 
Purpose: to determine the special aspects and implementation of the system approach into trainer’s professional activity. Material & 
Methods: the content of the systemic approach was considered. The following research methods were used: theoretical analysis and 
generalization of scientific and methodological information, structural and functional analysis, system analysis. Results: defines the 
principles, the content of the system approach and the algorithm of its realization in practice of trainer. Conclusion: the basis for the use of 
the system approach in practice is the expected sport outcome; a systematic approach in the work process should be implemented through 
coordination, subordination, hierarchical links, development links, backward and direct links.

Keywords: trainer, training system, system approach, links.
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Цель: обосновать перспективную результативность междисциплинарной системы «спорт – психоанализ – искус-
ство» для эффективного психолого-педагогического влияния при становлении гуманности у студентов в учебно-
воспитательном процессе.
Материал и методы: наблюдение в высших учебных заведениях педагогической и спортивной направленности, 
теоретический анализ и синтез философско-психологических и валео-педагогических публикаций по проблеме ис-
следования. 
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тексте актуализации гуманности у студенческой молодежи: будущих преподавателей и тренеров. 
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Введение

Социокультурные особенности развития цивилизо-
ванного общества планеты на современном этапе по-
зволяют утверждать, что наиболее прогрессивными и 
эффективными видами профессиональной деятельно-
сти, социальной активности в реализации потенциала 
гуманности человечеством являются – спорт и сфера 
искусства. Данное утверждение доказывает и аналитико-
синтезирующее изучение: ретроспективы «спортивной 
биографии» цивилизации, истории первоначальных 
требований Олимпийского движения [6], психолого-
искусствоведческого этно-экскурса [15]. Олимпийские 
игры, разнообразные международные соревнования, 
всемирные спортивные и культурологические мероприя-
тия становятся наиболее продуктивно-результативными 
интернациональными проектами современности, кото-
рые глобально способствуют сотрудничеству различных 
государств, оказывают доминантное влияние на укрепле-
ние мира на нашей планете. Высказывание-лозунг: «О, 
Спорт – ты Мир!», ставшее «крылатым выражением», по 
нашему мнению, можно рассматривать в качестве ме-
тафоры в разноплановых психологических и социокуль-
турных контекстах: в специфике «спортивного мира», как 
особой социальной общности людей, для которых спорт – 
это профессия; в спектре «спортивного мировоззрения» 
в психологическом профиле профессиональных спор-
тсменов и поклонников спорта с основными, жизненно-
важными приоритетами – спортивными интересами; и в 
ракурсе планетарной тенденции, миротворческой мис-
сии спорта в современном социуме. Мы считаем, что 
аналогичные векторы характерны и для области искус-
ствоведения, психологии искусства, поэтому правомер-
но вербализовать: «О, Искусство – ты Мир!», особенно в 

гуманистическом контексте. 
Современные трактовки «гуманности» – близки по 

содержанию, синонимичны, с нотами доброты, эмпатии, 
альтруизма, толерантности. «Гуманность [лат. humanus – 
человечный]» – обозначают, как систему установок лично-
сти на социальные объекты, которая обусловлена «нрав-
ственными нормами» и «представлена в сознании пере-
живаниями сострадания и сорадования», «реализуется в 
общении и деятельности в актах содействия, соучастия, 
помощи». Также, например, «от фр. humanitй» – «Человеч-
ность, отзывчивость, внимательность к другой личности, 
культуре… Человеколюбие, но развитое сознанием и об-
разованием»; «уважение к личности». По определению И. 
Канта: «Гуманность – это благожелательное отношение 
к людям». Переходу ситуативной гуманной установки в 
гуманную смысловую установку личности способствует 
значимая совместная деятельность созданием общности 
эмоциональных переживаний (В. В. Абраменкова) [18].

Спорт и самореализация личности в искусстве (в 
контексте общих коллективных, групповых целей и за-
дач) – представляют примеры «значимой совместной де-
ятельности». Несмотря на гиперконкуренцию в области 
спортивных достижений и при социальном признании в 
искусстве – именно эти сферы деятельности максималь-
но продуцируют развитие личностной гуманности. При-
чем воспитательный эффект предполагает специфика-
содержание данных видов деятельности. В искусстве в 
значительной степени генерируют гуманность субъек-
та – художественно-творческие кросс-культурные про-
екты [9]. Спортивно-соревновательная деятельность 
уникальна тем, что даже в случае участия спортсмена не 
в «командных» видах спорта, выступления всегда проис-
ходят в интересах «команды» (важен общий результат): 
за ДЮСШ, город, страну и т. д. В отмеченных условиях у 
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личности формируется «коллективистская идентифика-
ция» [18], которая является эмпирическим выражением 
гуманности. Также спортсмены и болельщики, художники 
и зрители всегда «обязаны» спорту и искусству «создани-
ем общности эмоциональных переживаний», что способ-
ствует актуализации гуманности у человека (З. Фрейд в 
указанном ракурсе выделяет «общественную функцию 
искусства» [12]).

В сфере образования, в аспекте воспитания: психо-
логия и педагогика высшей школы [4; 17], этнопедагогика 
и этнопсихология [15] ориентируют на гуманность в от-
ношениях в процессе обучения. При организации учебно-
воспитательного процесса, тренерам и преподавателям 
вузов, для реализации психокоррекционных возможно-
стей спорта и художественной деятельности необходимо 
максимально включать молодежь в данные виды деятель-
ности, культивируя гуманность. Актуальность проблемы 
воспитания гуманности в образовательном процессе у 
молодежи ХХІ века продиктована социальными пробле-
мами цивилизации, идеями мультикультурализма, харак-
терными для современного общества планеты. Прежде 
всего, «человечество», как подчеркивает Т. А. Андреева, – 
«термин, обозначающий всеобщую социальную взаимос-
вязь людей» [1]. При этом, во всемирно-гражданской ре-
троспективе, особой социальной активностью и мобиль-
ностью зарекомендовала себя – студенческая молодежь. 
Студенчество, как социальный ресурс будущих дости-
жений, часть гражданского общества, которая отражает 
психологическую атмосферу гуманности государства и 
требует внимания теоретиков и практиков сферы обра-
зования в спектре проблемы актуализации личностной 
гуманности.

Проявление гуманности социальными субъектами, 
безусловно, предполагает личностную гармонию, нрав-
ственные принципы, эмоциональную уравновешенность 
в контексте психического здоровья индивидов. В пла-
не конструктивной психопрофилактики и психокоррек-
ции, стабилизации психического здоровья личности, в 
украино-европейском культурно-научном пространстве 
выделяется результативность психоаналитических прак-
тик [10; 12; 16; 19]. Благоприятное воздействие на пси-
хику человека, нивелирование деструктивных личностных 
тенденций детерминирует и искусство [5; 9; 10; 12; 14; 
20]. Психокоррекционным гарантом в формировании лич-
ностной коллективистической идентификации является – 
спорт [3; 6; 18]. Междисциплинарная система «спорт – 
психоанализ – искусство» представляется прогрессивным 
ресурсом в решении научно-исследовательской, образо-
вательной проблемы воспитания гуманности в студенче-
ском возрасте. 

Анализ литературных источников демонстриру-
ет определенный интерес украинских ученых к про-
блеме исследования. В современном философско-
образовательном и психолого-педагогическом дискурсе 
отмечены возможности искусства в актуализации гуман-
ности при развитии личности. Например: – в ситуациях 
сотрудничества, сотворчества при создании интерна-
циональных проектов, с акцентами задач высшего обра-
зования [9]; – в спектре формирования миротворческих 
взглядов у нового поколения при раскрытии морально-
эстетического содержания художественных произведе-
ний средствами изобразительного искусства, иллюстра-
ций [20]. Рассмотрены [5]: «посредническая активность» 
изобразительной деятельности при установлении и ди-

намике интеркультурной коммуникации; воспитательный 
потенциал искусства в усвоении различного культурного 
опыта, что способствует формированию гуманистиче-
ского мировоззрения личности. Обоснована идея «гума-
нистической миссии» изобразительного искусства как 
стимула конструктивного диалога между «культурами» в 
поликультурном современном социуме.

Национальная украинская идея представлена в об-
суждении психоаналитической проблематики: научные 
взгляды З. Фрейда и славянский гуманизм [16]; истори-
ческие аспекты становления отечественного психоана-
лиза [19]. В эстетико-психологическом ракурсе, сегод-
ня, особую актуальность приобретает научная позиция 
украинского ученого-классика, исследователя психоло-
гии творчества Д. Овсянико-Куликовского, что «миссией 
искусства является воспитание человека и утверждение 
нравственности» [16, с. 229]. В учебно-методической ли-
тературе, посвященной проблемам психологии высшей 
школы [4; 17], подчеркивается сензитивность студенче-
ского возраста для развития «нравственных и эстетиче-
ских чувств» (как взаимодополняющих категорий). 

В современных публикациях в контексте изучения 
студенчества: выделена проблема формирования у мо-
лодежи имиджа гуманного и ответственного челове-
ка [13], аспекты взаимообусловленности нравственного 
развития личности и феномена искусства [14], освещена 
роль искусства в актуализации гуманности в юношеском 
возрасте [9; 10]. Обозначены современные тенденции 
физического воспитания в вузе на основе классических 
философских традиций [3]; рассмотрены актуальные 
психологические проблемы физической культуры и спор-
та. Осуществлена презентация гуманистической миссии 
«спорта»: в мировой исторической ретроспективе и, в 
настоящее время, в плане спортивных соревнований с 
участием украинских спортсменов. Высказаны патриоти-
ческие идеи-варианты репертуара привлечения к спорту 
студентов вузов [6]. Недостаточно проанализирована ве-
роятная продуктивность системы «спорт – психоанализ – 
искусство» в качестве интегративной модели, максималь-
но способствующей развитию гуманности у студенческой 
молодежи в процессе образования.

Цель исследования: обосновать перспективную по-
ложительную результативность междисциплинарной си-
стемы «спорт – психоанализ – искусство» для эффектив-
ного психолого-педагогического влияния в спектре актуа-
лизации гуманности у студентов в процессе обучения. 

Задачи исследования:
1. Раскрыть понятие и определенные психологиче-

ские механизмы развития гуманности при формировании 
личности.

2. Проанализировать публикации, посвященные 
научно-методическим разработкам в освещении про-
блем психоаналитической концепции, возможностей ис-
кусства и спортивной деятельности в личностном разви-
тии студенчества.

3. Сформулировать выводы и перспективы дальней-
ших исследований в ракурсе обсуждаемой психолого-
валеологической проблемы. 

Материал и методы исследования

Методы исследования – наблюдение в вузах педаго-
гической и спортивной направленности, теоретический 
анализ и синтез философско-психологической и валео-
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педагогической информации литературных источников 
по проблеме исследования. 

Результаты исследования и их обсуждение

Результаты исследования позволяют констатиро-
вать, что психологические аспекты физической культу-
ры и спорта, специфика психоаналитического подхода 
и тенденции различных видов искусства настоящего 
времени – являются областью научных интересов уче-
ных сферы высшего образования. Нас заинтересовала 
проблема гипотетического конструктивного влияния на 
гуманность субъекта – объединения возможностей спор-
тивной деятельности, психоанализа и искусства, в плане: 
воспитательного воздействия, развивающего эффекта, 
психокоррекции личности. В начале нашего исследова-
ния считаем целесообразным рассмотреть особенности 
системы «психоанализ – искусство» с философскими ак-
центами. 

Психоаналитические и искусствоведческие факты 
свидетельствуют о влиянии психоанализа на становле-
ние некоторых направлений в искусстве [16]. Информа-
ция относительно теоретических предпосылок возникно-
вения сюрреалистического направления выявилась не-
однозначной. По определенной философской версии [2] 
теоретической предпосылкой сюрреализма является 
творчество И. Канта. Именно «кантианское видение» в 
искусстве «бесцельной целесообразности» ассоцииру-
ется у автора с главной эстетической, мировоззренче-
ской идеей сюрреализма – «выхода за пределы своего 
сознания, достижения того, что находится над реально-
стью…». Е. В. Андриенко [2] указывает, что в научных ра-
ботах, посвященных сюрреализму, в основном отмечена 
параллель с психоанализом, но приходит к заключению, 
что сюрреалистические тенденции возникли значительно 
раньше и обязаны вдохновением философии И. Канта. В 
подтверждение собственной версии, современный фи-
лософ, обращаясь к наследию И. Канта, проводит анало-
гию с сюрреалистическими умозаключениями и цитирует 
С. Дали: «Само существование реальности тайна великая 
есть. И не только великая – это высокая и запредельная, 
то есть самая сюрреальная из тайн» [2, с. 43]. Представ-
ленный современный философско-эстетический взгляд в 
определенной степени возможно правомерен («сюрреа-
лизм» – «от фр. surrealisme – надреальность» [16, с. 206]).

Фр. Шеллинг обращает внимание: «Уже давно за-
мечено, что в искусстве не все исполнено сознания, что 
вместе с осознанною деятельностью должна быть связа-
на известная бессознательная сила» [22, с. 193]. Веро-
ятно, в настоящий момент, можно не конкретизировать 
особенности возникновения сюрреализма и считать дан-
ное положение открытым, дискуссионным вопросом. Су-
ществуют сведения, что появление сюрреалистического 
направления в начале ХХ века детерминировано психоа-
налитической концепцией. Ученые [16] подчеркивают, 
что психоанализ повлиял на формирование эстетико-
теоретической программы и реализацию творческой 
практики сюрреализма. Приводятся положительные 
комментарии основателя психоанализа З. Фрейда от-
носительно творчества сюрреалистов того периода. По 
мнению Л. Т. Левчук: «сюрреализм – это своеобразная 
художественная иллюстрация психоанализа» [16, с. 208]. 
Сюрреалисты солидарны с идеями З. Фрейда о глобаль-
ном значении подсознательных процессов для актив-

ности, жизнедеятельности личности и бесконечных воз-
можностей подсознания для творчества в искусстве. 

В контексте нашей проблемы исследования целесоо-
бразно подчеркнуть стремление художников сюрреали-
стической стилистики, в образной интерпретации сно-
видений, доказать общечеловеческие основы искусства. 
Например, большинство сюрреалистов склонны игно-
рировать воспроизведение показателей реального вре-
мени: в художественных сюжетах изображен циферблат, 
не отражающий динамики времени. Исследователи [16] 
предполагают, что в подобной символичной форме ху-
дожники обозначают общечеловеческую философию 
искусства. Идеи сюрреализма – «эстетическая револю-
ция, … духовное возвышение …» [2], сюрреалистическое 
искусство – вне времени, вне социальных противоре-
чий, политической полемики и экономических условий, 
глобально способствует демократии и прогрессу обще-
ства [16]. Хотя существует современное философское 
мнение (апеллируя к авторитету И. Канта) [1, с. 41], что 
социальные проблемы цивилизации, имеющие принци-
пиальное значение для благополучия человечества, мо-
гут стать «основой объединения людей…», «(по И. Кан-
ту – антагонизмы) – необходимое условие гуманного 
взаимодействия, поиска согласия, выживания людей…» 
на планетарном уровне. 

Представители сюрреализма, с гуманистическим 
мировоззрением – «человек с планеты Земля» [16], 
стремились к творческой реализации форм искусства 
максимально доступных для всеобщего понимания. Про-
пагандируя идеи равноправия и прогресса, универсаль-
ность искусства в решении сложных жизненных ситуаций, 
сюрреалисты декларировали «культурный интернациона-
лизм». Декларации представителей сюрреалистического 
направления в искусстве находят отражение в актуаль-
ной мультикультурной стратегии настоящего времени и, 
на наш взгляд, соотносятся с философскими трактовка-
ми [7]: «культуры как особого способа бытия человека»; 
«эстетического опыта и повседневности»; «эстетизации 
окружающего пространства»; «феномена эстетизации 
реальности», как «магистральной общекультурной тен-
денции». 

В соответствии с прогрессивными целями учебно-
воспитательного процесса, считаем необходимым вер-
бализовать идею, что в психолого-педагогическом воз-
действии современной высшей школы есть смысл ру-
ководствоваться: мультикультурными концептами сюр-
реалистов, философскими установками «эстетизации» 
с конструктивными аспектами психоанализа, активно 
включая студентов в спортивную деятельность, реализуя 
кросс-культурный воспитательный потенциал физиче-
ской культуры и спорта. При высокой интеллектуализации 
учебного процесса вузов [8] важно помнить о психопро-
филактике перенапряжения и стрессов от форм учебного 
контроля [11], об укреплении и сохранении психического 
здоровья личности [12; 21], а также о формировании у сту-
дентов «полезной привычки», возможно на уровне рефлек-
са: быть как интеллектуалами, так и гуманными, и эстет-
ными; культивировать ум, доброту, эстетику физического 
самосовершенствования и способствовать эстетике и ин-
теллектуальной атмосфере гуманности в социуме. Соз-
давать презентабельный имидж будущего преподавате-
ля, тренера – гуманного, профессионального и эстетного 
эрудита! В данном контексте, по-нашему мнению, акту-
ально высказывание И. Гончарова: «Великая любовь не-
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разлучна с глубоким умом; широта ума равняется глубине 
сердца. Оттого крайних вершин гуманности достигают 
великие сердца, они же – великие умы» [22, с. 485].

Важно чтобы эмоционально-зрелые люди, «взрос-
лые» из непосредственного социального окружения 
формирующейся личности, были достаточно гуманны и 
чувствовали свою ответственность в ситуациях обще-
ния, взаимодействия с новым поколением. Особенно 
представители педагогических профессий как средней, 
так и высшей школы, чтобы отдавали себе отчет о воз-
можных последствиях психолого-педагогического влия-
ния в процессе обучения, в условиях целенаправленного 
воспитания. Философ И. А. Ильин напоминает: «Все люди 
непрерывно воспитывают друг друга... всяким проявлени-
ям своим; ответом или интонацией, улыбкой или ее отсут-
ствием, приходом и уходом, восклицанием и умолчанием, 
просьбой и требованием…» [15, с. 385]. Мы считаем, что 
данное высказывание имеет принципиальное значение 
для сотрудников сферы образования, так как отражает 
специфику человеческих взаимоотношений, сложность 
корректного воспитательного воздействия, ответствен-
ность преподавателей и тренеров. 

В палитре философско-педагогических рекоменда-
ций современности делается акцент на единстве физиче-
ских и психических факторов в развитии человека: «… нор-
мальное развитие личности невозможно без двигатель-
ной деятельности, но может быть полноценным только 
при условии вдохновения…» [3, с. 77]. При установке на 
комплексный подход в воспитании студенчества указана 
объективно обусловленная «взаимосвязь всех видов вос-
питания» – «физического, умственного, морального, эсте-
тического» и др. [3]. Комплексный подход целесообразен 
и прогрессивен и с психологической точки зрения, так как 
взаимосвязаны все физические и психические функции 
человека, в личности – все целостно. Подчеркнутая взаи-
мообусловленность физических и психических категорий 
личности и детерминирует эффективность междисци-
плинарных систем, необходимость их имплементации в 
образовательное пространство вузов для гармоничного 
развития студенческой молодежи.  

Выводы

1. Спорт и сфера искусства – безусловные мировые 
лидеры в осуществлении гуманистической миссии в со-
временном поликультурном социуме.

2. В мультикультурном контексте с морально-
эстетическим акцентом – универсальный психокоррек-
ционный и миротворческий воспитательный потенциал 
спорта и искусства – глобально генерирует реализацию 
задач физического, эстетического и нравственного вос-
питания студенческой молодежи. 

3. Требования и условия выполнения спортивной (в 
команде) и художественной деятельности (групповые 
формы работы, коллективные проекты) – продуцируют 
актуализацию гуманности у субъекта деятельности. В 
ситуациях взаимодействия и сопереживания в спорте, 
искусстве – формируется персональная коллективисти-
ческая идентификация, что детерминирует гуманистиче-
ские тенденции в личностном развитии студенчества. 

4. Продуктивным видом психологического сопрово-
ждения личности студентов в творческой: спортивной и 
художественной деятельности – является психоаналити-
ческий подход. 

5. Проанализированная и представленная инфор-
мация доказывает перспективную позитивную результа-
тивность имплементации междисциплинарной системы 
«спорт – психоанализ – искусство» в современное про-
странство высшего образования. 

Перспективы дальнейших исследований. 
Психолого-педагогическое воздействие в сфере высшего 
образования должно быть направлено как на развитие ин-
теллекта, специальных способностей, физическое совер-
шенствование, овладение профессиональными знаниями, 
умениями и навыками, так и на актуализацию эстетических 
и нравственных чувств, гуманности у молодежи. Теорети-
чески обоснованную психокоррекционную эффективность 
системы «спорт – психоанализ – искусство» необходимо, в 
перспективе, апробировать в эмпирическом исследовании 
для выяснения степени результативности данной интегра-
тивной модели. В качестве технологии и инструментария 
психокоррекции, как симбиоза концепции психоанализа 
с ресурсами искусства, конструктивно рассматривать – 
групповую арт-терапию с «сюрреалистическими» зада-
ниями. Использование заданий арт-терапии: в учебно-
воспитательном процессе психолого-педагогических и 
валеологических дисциплин, в работе психологической 
службы вузов, в оздоровительно-рекреационных меро-
приятиях между тренировочными и соревновательными 
периодами, на наш взгляд, закономерно положительно от-
разится на личностном развитии, психическом здоровье 
и повышении спортивных результатов студентов. 

Конфликт интересов. Авторы заявляют, что нет конфликта интересов, который может 
восприниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой поддержки от госу-
дарственной, общественной или коммерческой организации.
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Анотація. Ольга Костікова, Світлана Корсун, Ірина Шапошникова, Яна Суворова. Психокорекційні ресурси актуалізації 
гуманності у студентів: спорт і сфера мистецтва. Мета: обґрунтувати перспективну результативність міждисциплінарної си-
стеми «спорт – психоаналіз – мистецтво» для ефективного психолого-педагогічного впливу при становленні гуманності у студентів 
у навчально-виховному процесі. Матеріал і методи: спостереження у вищих навчальних закладах педагогічної та спортивної 
спрямованості, теоретичний аналіз і синтез філософсько-психологічних та валео-педагогічних публікацій з проблеми дослідження. 
Результати: розглянуто гуманістична значимість спортивної діяльності і сфери мистецтва на планетарному рівні розвитку людства. 
Наведено психоаналітичні та філософські аспекти сюрреалізму в контексті актуалізації гуманності у студентської молоді: майбутніх 
викладачів і тренерів. Висновки: теоретично позначено психокорекційні ресурси в спектрі фізичного, естетичного і морального ви-
ховання для прогресивної динаміки гуманності в особистісному розвитку студентства. 

Ключові слова: студенти, гуманність, спорт, фізична культура, фізичне виховання, мистецтво, психоаналіз, сюрреалізм.

Abstract. Olha Kostikova, Svitlana Korsun, Iryna Shaposhnykova & Yana Suvorova. Psycho-corrective humanity actualization 
resources for students: sport and arts. Purpose: to substantiate the perspective effectiveness of the interdisciplinary system “sport – 
psychoanalysis – art” for effective psychological and pedagogical influence in the development of humanity in students in the teaching 
and educational process. Material & Methods: observation in higher educational institutions of the pedagogical and sports orientation, 
theoretical analysis and synthesis of philosophical-psychological and valeo-pedagogical publications on the research problem. Results: 
considered humanistic significance of sports activities and the arts at the planetary level of human development. The psychoanalytical and 
philosophical aspects of surrealism are presented in the context of the actualization of humanity in student: future teachers and trainers. 
Conclusion: theoretically designated psycho-correctional resources in the spectrum of physical, aesthetic and moral education for the 
progressive dynamics of humanity in the personal development of students. 

Keywords: students, humanity, sports, physical culture, physical education, art, psychoanalysis, surrealism. 
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УДК 796.342:796.012.47-053.67

Сравнительный анализ целевой точности 
юных теннисистов при использовании мячей 

с различным давлением

Дмитрий Крылов

Цель: провести сравнительный анализ целевой точности десятилетних теннисистов при выполнении тестовых упраж-
нений мячами с давлением 75% от стандартного и мячами со стандартным давлением. 
Материал и методы: в исследовании участвовали 8 теннисистов десятилетнего возраста, группы 5-го года обуче-
ния. В ходе исследования были использованы следующие методы: анализ и обобщение литературных источников, 
анализ документальных материалов, тестирование, метод экспертных оценок. 
Результаты: замена мячей с давлением 75% от стандартного на стандартные приводит к ухудшению целевой точ-
ности десятилетних теннисистов, что является следствием искажения технических характеристик движений. 
Выводы: результаты исследования указывают на необходимость коррекции техники игроков данного возраста при 
переходе от мячей с давлением 75% от стандартного на стандартные.

Ключевые слова: теннисист, оценка техники, целевая точность десятилетних спортсменов.

Харьковская государственная академия физической 
культуры, Харьков, Украина

Введение

Тестирование технических действий теннисистов 
представляет собой проверку их целевой точности, то 
есть точности попадания теннисного мяча в определен-
ные точки корта. Точность – комплексное качество, мак-
симально проявляемое в движении, при целесообразном 
сочетании его пространственных характеристик. Разви-
тие точности движений обусловливается двумя фактора-
ми: уровнем развития физических качеств и совершен-
ством управления движениями.

В. П. Губа, Ш. А. Тарпищев, А. Б. Самойлов утверж-
дают, что «при условии развития физических качеств 
точность движений может быть развита за счёт улучше-
ния управления движениями, через совершенствова-
ние её компонентов, повышение показателей точности 
мышечно-суставных ощущений и моторных компонен-
тов, зрения (реакции на движущееся объекты, глубины 
периферического зрения), повышение психологической 
устойчивости на точность движения при ударах по мячу 
(внимания, концентрации внимания)» [2]. 

Поднимая вопрос об анализе технической подготов-
ленности юного теннисиста, необходимо учитывать ста-
бильность выполнения конкретным игроком тех или иных 
технических приемов [1; 4].

Основные существующие методики определения 
целевой точности в теннисе и особенности применения 
каждой из них описаны в работе Д. С. Крылова, Л. Е. Ше-
стеровой [5]. Из пяти вариантов методик оценивания, 
приведенных в этой работе, остановимся на трех, даю-
щих наиболее объективную оценку техники теннисистов 
и определяющих их целевую точность в момент тестиро-
вания. Это методика по определению Международного 
теннисного номера, ее подробное описание приведено 
на сайте ITN [6], методика Т. С. Ивановой, подробное опи-
сание правил проведения тестов которой дается в учеб-
ном пособии «Организационно-методические основы 

подготовки юных теннисистов» [3], и методика, предло-
женная Д. С. Крыловым [5]. Для оценки технической под-
готовленности игроков различного возраста наиболее 
часто используется методика определения Международ-
ного теннисного номера [6], но сравнительный анализ 
тестирования техники и целевой точности десятилетних 
теннисистов при переходе от мячей с давлением 75% от 
стандартного на стандартные ни по этой, ни по другим 
методикам не проводился.

Цель исследования: провести сравнительный ана-
лиз целевой точности десятилетних теннисистов при вы-
полнении тестовых упражнений мячами с давлением 75% 
от стандартного и мячами со стандартным давлением.

Материал и методы исследования

Исследования проводились на базе Харьковского 
теннисного клуба «СпортКорт». В исследовании прини-
мали участие 8 теннисистов десятилетнего возраста, 5-го 
года обучения. Для получения достоверного результата 
об изменениях целевой точности теннисистов 10-летнего 
возраста проведено тестирование, осуществлявшееся по 
методикам, предложенным ITF, Т. С. Ивановой и Д. С. Кры-
ловым. Тестирование проводилось в течение одного дня, 
в два этапа, с достаточными перерывами отдыха между 
выполнением упражнений. На первом этапе исследова-
ния упражнения выполнялись мячами с давлением 75% 
от стандартного, на втором – стандартными мячами. В 
тестировании участвовал спарринг, имеющий высокий 
уровень подготовленности в теннисе. 

В ходе исследования были использованы следующие 
методы: анализ и обобщение литературных источников, 
анализ документальных материалов, тестирование, ме-
тод экспертных оценок.

Результаты исследования и их обсуждение
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Первый этап тестирования проводился мячами с дав-
лением 75% от стандартного. Результаты оценки техни-

Рис. 1. Таблица оценки техники 
игрока по методике ITN

Рис. 2. Разметка корта для тестирования ITN 
(для ударов с отскока и слета по линии) [6]

ки одного из игроков по методике ITN представлены на 
рис 1. 

В таблице (рис. 1) представлена оценка выполнения 
10 ударов справа и слева в заданную зону корта по линии 
(левая колонка таблицы). В колонке 2 таблицы, указаны 
оценки за 8 ударов слета в заданном направлении. 

В колонке 3 представлена оценка 12 ударов справа и 
слева с отскока по диагонали корта. Колонка 4 – резуль-
таты 12 подач, при наличии второй подачи, в различные 
части каждого из квадратов подач. 

Максимальное количество очков при прохождении 
теста (8 очков) можно получить в случае попадания мяча 
в дальнюю зону корта и отскока его в зону бонусов. Нуль 
очков игрок получает при попадании мяча в сетку или за 
пределы одиночного корта.

Подробная инструкция начисления очков и самой ме-
тодики приведена в на сайте ITF [6]. На рисунке 2 показа-

на разметка зон корта для оценки ударов справа и слева 
по линии и для оценки ударов слета. 

Результаты теста мобильности приведены в нижних 
строках таблицы рисунка 1. 

Оценку техники и целевой точности юных теннисистов 
с учетом рекомендаций ITF проводили эксперты – квали-
фицированные тренеры по теннису.

Общее количество очков, полученных данным игро-
ком, при выполнении технических элементов составляет 
166, дополнительные 26 очков начислись за мобильность. 
Суммарно игрок набрал 192 очка, что соответствует ITN 
№ 7 для игроков женского пола. Максимально возмож-
ным значением ITN является ITN № 1, минимальным – ITN 
№ 10. Таким образом, чем лучше техническая подготов-
ленность и целевая точность игрока, тем ниже его ITN но-
мер.

После завершения тестирования по методике ITF 
группа перешла к тестированию по методике Т. С. Ивано-
вой. Результаты тестирования мячами с давлением 75% 
от стандартного одного из теннисистов десяти лет по ва-

Таблица 1
Оценка техники спортсмена 
по методике Т. С. Ивановой 

Элементы 
техники

Оценки игрока

Мячи с 
давлением 75% 
от стандартного

Стандартные 
мячи

Справа с отскока 
по линии

4 3

Слева с отскока по 
линии

4 3

Справа слета по 
линии

4 4

Слева слета по 
линии

4 3

Справа с отскока 
по диагонали

5 4

Слева с отскока по 
диагонали

5 4

Слева слета по 
диагонали

4 3

Справа слета по 
диагонали

5 4

Подача 4 3

Смэш 4 3

Средняя оценка за 
комплекс

4,3±0,42 3,4±0,48

рианту оценивания, описанному Т. С. Ивановой, приведе-
ны в таблице 1.

В таблице представлены оценки одного из тенниси-
стов за каждый из тестированных технических элемен-
тов, выставленные экспертами с учетом целевой точно-
сти спортсмена. В последней строке таблицы приведена 
средняя оценка, полученная спортсменом за техниче-
скую подготовленность. Она представляет собой сред-
нее арифметическое оценок за каждый выполненный 
элемент. Подробно методика описана в учебном посо-
бии «Организационно-методические основы подготовки 
юных теннисистов» [2]. Так, за 15 попаданий в корт по 
диагонали выставляется оценка 5, при попадании 10–14 
раз – оценка 4 и т. д. 

Результаты тестирования технической подготовлен-
ности одного из спортсменов по методике, предложен-

© Дмитрий Крылов, 2017
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Таблица 2
Оценка техники спортсмена 
по методике Д. С. Крылова

Элементы 
техники

Оценки игрока

Мячи с 
давлением 75% 
от стандартного

Стандартные 
мячи

Справа с отскока 5 4
Слева с отскока 4 3

Справа слета 4 4

Слева слета 4 3

Подача 4 3

Смэш 4 4

Средняя оценка за 
комплекс

4,17±0,28 3,5±0,5

ной Д. С. Крыловым, при использовании мячей с давле-
нием 75% от стандартного, представлены в таблице 2. 

Отличительной особенностью этой методики является 
то, что тестирование проводится без спарринг-партнера, 
который выполняет возврат мячей, т. е., во-первых, от-
сутствует погрешность игры спарринга, во-вторых, нет 
необходимости в его поиске, что дает возможность тре-
неру чаще проводить тестирование и, соответственно, 
определять целевую точность спортсменов и видеть ее 
динамику. Подробно система оценивания описана в статье 
Д. С. Крылова, Л. Е. Шестеровой «Оценка техники десяти-
летних теннисистов» [4]. 

По окончании тестирования мячами с давлением 75% 
от стандартного группа отдыхала 15 минут. После отдыха 
была проведена 10-минутная разминка стандартными мя-
чами. Затем теннисисты тестировались по трем вышеопи-
санным методикам стандартными мячами.

Для сравнения результатов технической подготовлен-
ности и целевой точности юных спортсменов при исполь-
зовании мячей с разным давлением заполнялась табли-
ца 3.

В нее заносились результаты, полученные каждым 
из 8 игроков мячами с давлением 75% от стандартного 

Таблица 3
Сравнительная оценка техники игроков по использованным методикам 
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1 6 7 1 4.3 3.4 0.9 4.17 3.5 0.67
2 6 7 1 4.6 3.5 1.1 4.17 3.16 1.01

3 6 7 1 4.1 3.4 0.7 4.33 3.16 1.17

4 6 7 1 4.4 3.3 1.1 4.5 3.5 1

5 6 7 1 4.2 3.6 0.6 4.33 3.66 0.67

6 6 7 1 4.5 3.5 1 4 3.16 0.84

7 7 7 0 4.1 3.2 0.9 4.33 3.16 1.17
8 6 7 1 4.2 3.3 0.9 4.17 3.5 0.67

и стандартными мячами при тестировании по каждой из 
трех методик. 

Данные таблицы 4 указывают на снижение ITN на еди-
ницу в первом тестировании у семи теннисистов иссле-
дуемой группы. У игрока № 7 значение ITN сохранилось, 
однако отмечается снижение оценки за целевую точность. 

Значительные изменения наблюдаются и в оценках 
техники спортсменов по другим методикам. Так, целевая 
точность теннисистов мячами со стандартным давлени-
ем по методике Т. С. Ивановой на 0,6–1,1 балла ниже, чем 
при тестировании их мячами с давлением 75% от стан-
дартного. Оценки юных спортсменов за целевую точность 
по методике Д. С. Крылова также снизились в пределах 
0,67–1,17 балла. Визуально при использовании стандарт-
ных мячей эксперты наблюдали неточность попадания по 
мячу центром ракетки, опоздание замаха на отскок мяча от 
корта, недостаточно чёткое сопровождение мяча ракеткой 
и другие ошибки, которые приводят к потере целевой точ-
ности, приобретённой при использовании мячей с давле-
нием 75% от стандартного. 

Для более направленной коррекции техники конкрет-
ного игрока необходимо провести детальный анализ тех-
ники выполнения каждого из контрольных упражнений, 
приведенных выше. 

Выводы

Сравнительный анализ технической подготовлен-
ности юных теннисистов при использовании мячей с 
давлением 75% от стандартного и стандартных показал 
снижение целевой точности, что связано с искажением 
техники выполнения контрольных упражнений. Резуль-
таты исследования указывают на необходимость кор-
рекции техники игроков данного возраста при переходе 
от мячей с давлением 75% от стандартного на стандарт-
ные.

Перспективы дальнейших исследований. На 
основе использования компьютерных технологий и мето-
да экспертных оценок определить направления коррек-
ции техники десятилетних теннисистов.

Конфликт интересов. Автор заявляет, что нет конфликта интересов, который может 
восприниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
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Анотація. Дмитро Крилов. Порівняльний аналіз цільової точності юних тенісистів при використанні м’ячів з різним 
тиском. Мета: провести порівняльній аналіз цільової точності десятирічних тенісистів при виконанні тестових вправ м’ячами з ти-
ском 75% від стандартного і м’ячами зі стандартним тиском. Матеріал і методи: у дослідженні взяли участь 8 тенісистів десяти 
років, групи 5-го року навчання. Під час дослідження були застосовані наступні методи: аналіз і узагальнення літературних джерел, 
аналіз документальних матеріалів, тестування, метод експертних оцінок. Результати: заміна м’ячів з тиском 75% від стандартного 
на стандартні призводить до зниження цільової точності тенісистів 10 років, що є наслідком спотворення характеристик рухів. Вис-
новки: результати дослідження вказують на необхідність корекції техніки тенісистів цього віку при переході від м’ячів з тиском 75% 
від стандартного на стандартні.

Ключові слова: тенісист, оцінка техніки, цільова точність десятирічних спортсменів.

Abstract. Dmytro Krylov. A comparative analysis of young tennis player target accuracy when using balls inflated under 
different pressures. Purpose: make a comparative analysis of the target accuracy of ten-year tennis players in performing test exercises 
with balls with a pressure of 75% of the standard and balls with standard pressure. Material & Methods: in the study participated 8 tennis 
players of ten years of age, the group 5 years of training. In the course of the research, the following methods were used: analysis and 
generalization of literature sources, analysis of documentary materials, testing, method of expert evaluations. Results: replacing balls with a 
pressure of 75% of the standard for standard leads to a deterioration in the target accuracy of ten-year tennis players, which is a consequence 
of distortion of the technical characteristics of movements. Conclusion: results of the study indicate the need for correction of the technique 
of players of this age in the transition from balls with a pressure of 75% from the standard to standard.

Keywords: tennis player, the assessment of technology, the target accuracy of the ten-year-old athletes.
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Удосконалення фізичних якостей кандидатів 
у підрозділи Сил спеціальних операцій 

засобами авторської програми

Максим Кузнецов 
 

Мета: визначити рівень підготовленості курсантів 2 курсу вищого воєнного навчального закладу (ВВНЗ) – потенційних 
кандидатів до зарахування у підрозділи Сил спеціальних операцій. 
Матеріал і методи: матеріалом дослідження були офіційні результати тестування курсантів під час прийому поточних 
і залікових нормативів протягом року їх навчання у ВВНЗ. У дослідженні прийняли участь курсанти 2-го курсу. Були 
створені дві групи по 26 курсантів рівнозначних за рівнем фізичної підготовленості. Тестування фізичної підготовле-
ності курсантів оцінювалась за вправами НФП-2014: біг на різні дистанції, вправи на силу та силову витривалість, 
подолання загальновійськової смуги перешкод. Запропонована програма розвитку витривалості з використанням ін-
тервального методу тренування. 
Результати: при тренуванні за запропонованою програмою результати зросли майже на 10% , а у групі, що тренува-
лась за традиційною схемою, результати зросли лише на 3%. 
Висновки: приріст результатів залежить від організації навчального процесу і застосованих методів тренування. У КГ 
результати значно поступаються приросту результатів в ЕГ. Запропонована програма дає достовірно кращий резуль-
тат. 
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Вступ

Серед складових фізичної підготовленості військовос-
лужбовців однією з головних фізичних якостей є витрива-
лість. Це особливо стосується особового складу підроз-
ділів спеціального призначення, що, зазвичай, виконує 
свої бойові завдання далеко від місця дислокації військо-
вої частини, долаючи великі відстані. Бойова діяльність 
особового складу підрозділів Сил спеціальних операцій 
(ССО) передбачає здійснення багатокілометрових піших 
маршів у повному спорядженні, пересування вночі, по-
долання водних перешкод, багатогранність професійно-
прикладних навиків, управління будь-якою бойовою 
технікою, що вимагає прояву значних фізичних зусиль 
(Ю. П. Сергієнко, 2005; О. М. Ольховий, 2005; В. М. Кра-
сота, 2007; І. С. Овчарук, 2008; С. С. Федак, 2013). Крім 
загальної витривалості, спецназівцям необхідно мати ви-
сокий рівень розвитку сили й силової витривалості.

Перший досвід відбору військовослужбовців у підроз-
діли ССО виявив певну проблему. Тільки 20% кандидатів, 
що приймали участь у тестуваннях з фізичної підготовки, 
змогли подолати цей перший етап. Однією з головних 
причин відсіювання була недостатня загальна витрива-
лість кандидатів.

Враховуючи, що основними кандидатами у підрозді-
ли ССО мають бути молоді люди віком до 30 років, а це в 
основному курсанти і випускники військових навчальних 
закладів, виникла потреба у вивченні рівня розвитку за-
гальної (аеробної) і силової витривалості курсантів. Також 
важливо знайти шляхи підвищення цього рівня. Врахову-
ючи те, що значною мірою фізична підготовленість офіце-
рів Збройних Сил формується під час їх навчання у ВВНЗ, 
доцільно постійно вивчати динаміку показників витрива-
лості у курсантів для оптимізації навчального процесу з 

метою його вдосконалення.
Аналіз досліджень учених (В. М. Афонін, 2008; С. В. Ро-

манчук, 2011) показав, що в умовах проведення військо-
вих операцій професійна діяльність має певні особливості 
та висуває високі вимоги до фізичної та психологічної під-
готовленості військовослужбовців Сухопутних військ [1; 2; 
4; 6]. 

Сучасний погляд на проведення бойових операцій ви-
магає від військовослужбовців необхідного рівня фізичної 
підготовленості для швидкого і якісного виконання своїх 
службових обов’язків в різних умовах, у тому числі і екс-
тремальних. Серед фізичних якостей витривалість має 
важливе значення в структурі фізичної підготовленості 
військовослужбовців [1; 2]. Це положення підтверджуєть-
ся матеріалами зарубіжних досліджень і рекомендацій [3; 
13; 14]. Окремі види входять до переліку тестів, за резуль-
татом виконання яких оцінюють рівень фізичної підготов-
леності у Сухопутних військах України [6–8].

В багатьох дослідженнях наголошується, що швид-
кісні якості досить консервативні і тяжко піддаються вдо-
сконаленню в умовах ВВНЗ. Протягом кількох років час 
виконання бігових вправ (100, 400, 1000, 3000 метрів) 
покращується в межах 4–5%. На 3–4 курсах результати 
практично не покращуються. Однією з причин такого при-
зупинення науковці (О. М. Ольховий (2013), І. С. Овчарук 
(2007)) вважають втрату стимулу до покращення резуль-
татів, якщо вони вже знаходяться на рівні позитивної (або 
хорошої) оцінки. Крім того, на заняттях не завжди засто-
совуються сучасні методики розвитку різних фізичних 
якостей. 

Так, наприклад, С. Г. Харабуга (2008) запропонував 
авторський коефіцієнт координаційно-технічної ефек-
тивності (КТЕ) в умовах прояву спеціальної витривалості, 
який доцільно застосовувати для оцінювання ефективнос-
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ті навчання курсантів техніці подолання перешкод [11]. 
М. Єна, О. Лойко, В. Афонін (2008) для розвитку витри-
валості запропонували застосовувати інтервальний ме-
тод тренування з розрахунком «критичної швидкості» за 
часом подолання двох дистанцій – 300 м і 1000 м для кож-
ного курсанта. Це дозволило покращити результати на 
довгих дистанціях до 10%.

Якщо тема розвитку витривалості зустрічається й об-
говорюється у багатьох наукових дослідженнях, то про 
силову витривалість верхніх і нижніх кінцівок публікацій 
обмаль. Є констатація результатів підтягування на пере-
кладині з наголошенням про великі коефіцієнти варіації 
цього показника, що свідчить про значні розбіжності у 
рівні підготовленості досліджуваних. У багатьох випадках 
поза увагою знаходиться рівень розвитку сили нижніх кін-
цівок. На наш погляд, це є недоліком досліджень, тому що 
в сучасних умовах воїну при виконанні бойових завдань 
необхідно пересуватися з повною бойовою викладкою, 
яка важить 40–50 кг і більше. Зі слабими ногами важко 
розраховувати на успішне виконання завдань.

Таким чином, роль витривалості (загальної і силової) у 
підготовці сучасного військовослужбовця є важливою, але 
існує ще багато шляхів для її розвитку і вдосконалення. 

Мета дослідження: визначення рівня підготовле-
ності курсантів 2 курсу ВВНЗ – потенційних кандидатів до 
зарахування у підрозділи ССО.

Перед дослідженням були поставлені наступні за-
вдання:

1. Виявити динаміку показників витривалості у кур-
сантів протягом навчання у ВВНЗ.

2. Розробити програму розвитку загальної і силової 
витривалості курсантів НАСВ і перевірити її ефективність.

3. Визначити вплив витривалості на рівень результатів 
виконання спеціалізованого складнотехнічного тесту (по-
долання смуги перешкод).

Матеріал і методи дослідження

У роботі застосовувались наступні методи досліджен-
ня: аналіз спеціальної наукової та методичної літератури, 
тестування фізичної підготовленості курсантів, методи 
математичної обробки результатів дослідження.

У дослідженні прийняли участь курсанти 2-го курсу (як 
контингент перспективної підготовки для участі у відборі 
для підрозділів ССО у майбутньому). Було створено дві 
групи курсантів рівнозначних за рівнем фізичної підготов-
леності. Фізична підготовленість курсантів оцінювалась 
за вправами Настанови з фізичної підготовки у Збройних 
Силах України (НФП-2014) [6]: біг на 100 м, 400 м, 1000 м, 
3000 м, 5000 м; марш-кидок на 5 км у повному споря-
дженні; вправи на силу й силову витривалість (згинання-
розгинання рук в упорі лежачи; нахили вперед з положен-
ня лежачи на спині; підтягування на перекладині; стрибок 
у довжину з місця); подолання загальновійськової смуги 
перешкод довжиною 400 м.

Матеріалом дослідження були офіційні результати 
тестування курсантів під час прийому поточних і залікових 
нормативів протягом року їх навчання у ВВНЗ. Матема-
тична обробка результатів була стандартною [1; 9; 10].

Зростання показників тестування вираховувались в 
абсолютних числах і у відсоткових значеннях щодо їх ви-
хідного рівня, за якій брали результати на початку дослі-
дження. 

Виконання вправ проводились згідно з вимогами 

НФП-2014 [6; 10]. Усі вправи виконувались у військовому 
взутті (берці).

Результати дослідження та їх обговорення

Обов'язковими контрольними нормативами фізич-
ного розвитку військовослужбовців є біг на 1000 і 3000 м, 
який визначає рівень витривалості. Тому розвитку цієї 
якості приділяється велика увага. На практиці під час за-
нять фізичною підготовкою використовують найбільш про-
стий спосіб розвитку цієї якості, який полягає у подоланні 
нормативної дистанції у 1000 м або 3000 м. Йде просте 
«натаскування» на норматив. Таке тренування не вима-
гає особливих методичних навичок від керівників занять 
з фізичної підготовки і час для тренувань може бути ско-
рочений. Але й ефективність таких занять також незначна 
і рівень розвитку якості повільний і незначний. За даними 
досліджень [2; 5; 8], за час навчання у ВВНЗ результат у 
бігу на 3000 м покращується в середньому на 3–5% від 
початкового (на 1 курсі). Під час тренування витривалості 
організм має знаходитися в умовах кисневої нестачі, а це 
важко контролювати при подоланні контрольної дистанції 
без конкретизації навантаження.

Тому для отримання кращих результатів ми застосо-
вували інтервальне тренування з білякритичною швид-
кістю. Воно являє собою подолання відрізків дистанції у 
200 й 400 метрів на заданий час [2]. Критична швидкість 
(V

кр
) для наявного рівня тренованості розраховується для 

кожного курсанта за часом подолання двох дистанцій – 
400 і 1000 м. Далі проводили обчислення за формулою: 
V

кр
=(1000–400 м)/(t

1000
–t

400
), де t

1000
 – час подолання дис-

танції 1000 м і t
400

 – час подолання дистанції 400 м у се-
кундах.

Інтервальне тренування проводиться зі швидкістю 
70–80% від критичної (максимально можливої швидкості 
військовослужбовця у даний період). Для приведення ор-
ганізму у стан кисневої нестачі планується пробігання ко-
ротких відрізків з надкритичною швидкістю (200–400 м). 
Для колективних тренувань критична швидкість визна-
чалась за середніми показниками курсантів. Показник 
критичної швидкості постійно міняється зі зміною стану 
тренованості. 

Другим методичним прийомом тренування витрива-
лості було застосування інтервального бігу на 200 м і 400 м 
з обтяженням у вигляді перенесення військовослужбовця 
на плечах. Така робота давала суттєве навантаження на 
м’язи ніг і серцево-судинну систему. Місячний графік тре-
нувань представлено в таблиці 1. 

Кожне заняття починалось з активної розминки і вико-
нання запланованих завдань. Тривалість заняття склада-
ла 45–50 хв. Паузи між підходами (забігами) були у меж-
ах 3–4 хв. На першому занятті визначалась максимальна 
швидкість пробігу дистанцій у 400 м і 1000 м. Після чого 
розраховувалась «критична» швидкість для всієї групи, 
яка була орієнтиром для виконання завдань з інтерваль-
ного бігу. У другій частині заняття виконувались комплек-
си силових вправ «до відмови». 

Така програма занять проводилась протягом 3-х мі-
сяців. Результати контрольних іспитів представлені в та-
блиці 2.

Аналіз результатів дослідження показав, що в кінці 
експерименту середні результати курсантів в обох групах 
покращились. Але результати в контрольній групі значно 
нижчі за показники в експериментальній групі. Так, ре-
зультати контрольних вимірів майже по всім показникам 

© Максим Кузнецов, 2017
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Таблиця 1
Програма розвитку витривалості на місяць (ударний цикл)

Дні тижня
1-й тиждень,

навантаження 20 км
2-й тиждень, 

навантаження 23 км
3-й тиждень, 

навантаження 25 км
4-й тиждень, 

навантаження 22 км

Понеділок 
Розминка – 15 хв 

контрольні забіги на 1 км і 
400м, двічі 

Розминка – 15 хв 
контрольний біг на 3 км 

Розминка – 15 хв 
контрольний біг на 3 км 

Розминка – 15 хв 
контрольний біг на 3 км 

Вівторок 

Розминка – 15 хв 
інтервальне тренування 
(5х 400 м), біг на 1 км з 

«критичною» швидкістю 
Вправи для розвитку 

сили м’язів рук, ніг

Розминка – 15 хв 
інтервальне тренування 
(8х 400 м), біг на 1 км з 

«критичною» швидкістю 
Вправи для розвитку 

сили м’язів рук, ніг

Розминка – 15 хв 
інтервальне тренування 
(8х 400 м), біг на 1км з 

«критичною» швидкістю 
Вправи для розвитку 

сили м’язів рук, ніг

Розминка – 15 хв 
інтервальне тренування 
(6х 400 м), біг на 2 км з 

«критичною» швидкістю 
Вправи для розвитку 

сили м’язів рук, ніг

Середа 

Розминка – 15 хв 
інтервальне тр-ня 

(4х100 м з обтяженням), 
біг 2х1000 м Вправи на 

гнучкість

Розминка – 15 хв 
інтервальне тр-ня 

(2х200 м з обтяженням), 
біг 2х1000 м Вправи на 

гнучкість

Розминка – 15 хв 
інтервальне тр-ня 

(3х200 м з обтяженням), 
біг 2х1000 м Вправи на 

гнучкість

Розминка – 15 хв 
інтервальне тр-ня 

(2х300 м з обтяженням), 
біг 2х1000 м Вправи на 

гнучкість

Четвер

Розминка – 15 хв 
інтервальне тренування 

(6х400 м), біг на 1000 м з 
«критичною» швидкістю 

Вправи для розвитку 
сили м’язів рук, ніг

Розминка – 15 хв 
інтервальне тренування 

(8х400 м), біг на 1000 м з 
«критичною» швидкістю 

Вправи для розвитку 
сили м’язів рук, ніг

Розминка – 15 хв 
інтервальне тренування 

(8х600 м), біг на 1000 м з 
«критичною» швидкістю 

Вправи для розвитку 
сили м’язів рук, ніг

Розминка – 15 хв 
інтервальне тренування 

(5х600 м), біг на 1000 м з 
«критичною» швидкістю 

Вправи для розвитку 
сили м’язів рук, ніг

П’ятниця

Розминка – 15 хв 
інтервальне 

тренування (8х400 м), 
з «надкритичною» 

швидкістю Вправи на 
гнучкість

Розминка – 15 хв 
інтервальне 

тренування (8х400 м), 
з «надкритичною» 

швидкістю, біг повільний 
1 км Вправи на гнучкість

Розминка – 15 хв 
інтервальне 

тренування (6х600 м), 
з «надкритичною» 

швидкістю, біг повільний 
1 км Вправи на гнучкість

Розминка – 15 хв 
інтервальне 

тренування (3х600 м), 
з «надкритичною» 

швидкістю, біг повільний 
1,2 км Вправи на 

гнучкість

Субота 

Розминка – 15 хв 
повільний біг на 5000 м, 

Вправи для розвитку 
сили м’язів рук, ніг

Розминка – 15 хв 
повільний біг на 5000 м, 

Вправи для розвитку 
сили м’язів рук, ніг

Розминка – 15 хв 
повільний біг на 5000 м, 

Вправи для розвитку 
сили м’язів рук, ніг

Розминка – 15 хв 
повільний біг на 
Контроль 5000 м

Неділя Відпочинок Відпочинок Відпочинок Відпочинок 

зросли на 7–11% (за виключенням бігу на 100 м – 2,7%). У 
контрольній групі приріст складав 1–4%. 

У кінці експерименту різниця у показниках між групами 
була достовірною на рівні Р<0,05–0,001, крім результатів 
у бігу на 100 м, підтягування і динамометрії рук. Сприн-
терські якості розвиваються дуже повільно, а в силових 
тестах спостерігаються великі коливання результатів. Ко-
ефіцієнт варіації 10–33%. Тому при зростанні результатів 
у слабих курсантів, у більш сильних вони майже не зроста-
ють (відсутність стимулу для покращення результатів). 

Для забезпечення готовності військовослужбовців 
до виконання своїх службових обов’язків велике значен-
ня має рівень результатів виконання спеціальних тестів із 
акцентом на витривалість. До таких тестів відносяться за-
гальна контрольна вправа на смузі перешкод довжиною в 
400 м. Як показали результати нашого дослідження, по-
кращення часу подолання смуги перешкод за час експе-
рименту в ЕГ склало 13 с або 10,1% від вихідного рівня. 
Порівняння вказує, що величина покращення результатів 
цієї вправи переважає аналогічну динаміку інших тестів. 
Враховуючи цей факт, була зроблена спроба визначити 
вплив різних факторів на результативність цього тесту. З 
одного боку, зрозуміло, що на результат подолання смуги 
перешкод впливає рівень розвитку швидкісної витрива-
лості (біг на 400 м, 1000 м). Однак у нашому дослідженні 
результати подолання смуги перешкод переважають тем-
пи приросту показників витривалості. Це дало можливість 

припустити наявність впливу на загальну результатив-
ність іншого фактору: мова йде про покращення ефектив-
ності техніки подолання окремих перешкод у процесі на-
вчання курсантів. Підґрунтям цього припущення є відоме 
положення, що багатократне повторення фізичних вправ 
формує ефективне та більш якісне виконання [3; 12].

Для вивчення цього порівнювали результати подо-
лання смуги перешкод і результати бігу на 1000 м, як най-
більш близьких за часом виконання вправ. Відношення 
часу подолання смуги перешкод до результату в бігу на 
1000 м дало коефіцієнт, за яким намагались оцінити рі-
вень загальної технічної майстерності курсантів у подола-
ні смуги перешкод. Такий підхід постійно застосовується 
в легкій атлетиці при оцінюванні технічної майстерності 
бар’єристів. 

При цьому покращення технічної ефективності пови-
нно супроводжуватись зменшенням величини коефіці-
єнта. Чим менше буде чисельник (час подолання смуги 
перешкод), тим вище буде технічна майстерність при ви-
конанні цієї вправи. Цей показник назвали коефіцієнтом 
координаційно-технічної ефективності (КТЕ). У досліджен-
ні КТЕ протягом всього часу навчання зменшувався, що 
свідчить про поступове оволодіння технікою подолання 
перешкод. Так, на початку КТЕ склав 0,564 – в ЕГ і 0,557 – 
в КГ. У кінці експерименту ці показники покращились до 
0,558 і 0,545 відповідно. Загальне покращення КТЕ склало 
1,06% – в ЕГ і 2,1% – в КГ від показників на початку екс-
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Таблиця 2
Результати тестування курсантів

Вправи ЕГ (початок) КГ (початок) ЕГ (кінцевий) КГ (кінцевий)

100 м, с 14,7±0,56
14,6±0,55
t

1–2
 – 0,493

14,3±0,21
t

1–3
 – 1,109

14,5±0,65
t

2–4
 – 0,606; t

3–4
 – 1,15

400 м, с 82,2±7,2
81,8±6,2

t
1–2 – 

0,483
76,4±5,1

t
1–3

 – 3,35 ***
80,3±7,1

t
2–4

 – 0,813; t
3–4

 – 2,28 *

1000 м, с 252,2±18,9
253,1±20,6
t

1–2
 – 0,163

231,2±12,3
t

1–3
 – 3,74 ***

249,7±18,8
t

2–4
 – 0,63; t

3–4
 – 4,19 ***

3000 м, с 803±36,4
799±31,4
t

1–2
 – 0,44

752,8±17,2
t

1–3
 – 6,35***

781±27,3
t

2–4
 – 2,33*; t

3–4
 –  4,45***

5000 м, с 1712±47,4
1699±52,2
t

1–2
 – 0,94

1579±48,3
t

1–3
 –

 
10,05***

1659±50,2
t

2–4
 – 2,81**; t

3–4
 – 5,83***

Смуга перешкод, с
142,2±8,4 141,1±9,3

t
1–2

 – 0,94
129,1±4,2

t
1–3

 – 7,12***
136,5±5,2

t
2–4

 –
 
2,24*; t

3–4
 – 5,63***

Підтягування, рази
9,2±3,2 9,5±4,3

t
1–2

 – 0,28
10,3±2,7
t

1–3
 – 1,34

9,8±3,3
t

2–4
 – 0,28; t

3–4
 – 0,60

Згинання-розгинання рук, рази
51,6±6,2 52,2±4,8

t
1–2

 – 0,39
57,4±3,9

t
1–3

 – 4,04***
54,1±4,6

t
2–4

 – 1,46; t
3–4

 – 2,75*

Нахили вперед, рази 63,3±7,1
62,8±6,4
t

1–2
 – 0,26

68,2±5,6
t

1–3
 – 3,27***

64,4±6,3
t

2–4
 – 0,91; t

3–4
 – 2,88**

Стрибок у довжину з місця, см 199,7±8,2
202,3±7,2
t

1–2
 – 1,21

214,6±5,8
t

1–3
 – 7,56***

206,6±6,8
t

2–4
 –

 
2,21*; t

3–4
 – 4,28***

Динамометрія правої руки, кг 40,1±6,1
39,1±5,4
t

1–2
 – 0,84

43,6±5,8
t

1–3
 – 2,91**

42,6±6,6
t

2–4
 –

 
2,8**; t

3–4
 – 0,77

Динамометрія лівої  руки, кг 38,2±5,7
38,5± 6,6
t

1–2
 – 0,23

41,8±6,7
t

1–3
 – 2,79*

42,6±5,6
t

2–4
 –

  
3,23**; t

3–4
 – 0,63

ЖЄЛ
4053± 51смі 4103±54смі

t
1–2

 – 0,35
4265±46смі
t

1–3
 – 15,7***

4153±61смі
t

2–4
 –

 
3,7***; t3–4 – 7,5***

Примітка. Достовірність різниці: Р<0,05* Р<0,01** Р<0,001***.

перименту. Враховуючи, що результат подолання смуги 
перешкод в ЕГ покращився на 10,1%, а результат бігу на 
1000м – на 9,1%, можна припустити, що техніка подолан-
ня окремих перешкод покращила результат на 1%. У КГ 
аналогічні показники складали 3,7% і 1,4%, що дозволяє 
припустити покращення результатів на 2% за рахунок вдо-
сконалення техніки подоланні перешкод. Отже, в ЕГ біль-
ше займались біговими вправами і результат подолання 
дистанції смуги перешкод зріс на 10,1%. У КГ менше ува-
ги приділяли біговим вправам і результат виріс усього на 
3,7%. Але покращилась техніка долання перешкод. КТЕ 
виявився в КГ кращим, ніж ЕГ.

Покращення результату в подоланні смуги перешкод 
у процесі навчання курсантів залежало, з одного боку, від 
покращення витривалості, яке оцінювалось за результа-
тами бігу на 1000 м, і, з іншого, – від ефективності техніки 
подолання окремих перешкод, що підтверджується дина-
мікою показників коефіцієнта КТЕ. Це дає підставу при-
пустити, що за допомогою коефіцієнта КТЕ з’являється 
можливість оцінювати ефективність навчального процесу 
як індивідуальну, так і загальну.

Таким чином, при тренуванні з використанням запро-
понованої програми результати зросли майже на 10%, у 
той час як у групі, що тренувалась за традиційною схемою, 
результати зросли лише на 3%. Особливо значним є те, 
що загальна оцінка ЕГ зросла з 3 балів до 5. У контрольній 
групі також відбулося покращання результату, але менш 
значне – з 3 до 4 балів. Таким чином, наші дослідження 
підтвердили попередні дослідження військових фахівців 
про те, що при рівному загальному часі у тренуваннях 

більший ефект підвищення аеробної ємкості (напряму, 
пов’язаного із загальною витривалістю) досягається при 
інтервальному методі тренування [4; 5].

Висновки

1. Динаміка результатів бігу на різні дистанції протя-
гом навчання курсантів у ВВНЗ має хвилеподібний пози-
тивний характер. Приріст результатів залежить від орга-
нізації навчального процесу і застосованих методів тре-
нування. 

2. Приріст результатів в бігу на 1000 м, 3000 м в КГ 
значно поступається приросту результатів в ЕГ. Така ж 
картина і в силових показника фізичної підготовленості, 
що контролюються в навчальному процесі курсантів.

3. Застосування коефіцієнту технічної ефективності в 
умовах прояву спеціальної витривалості найбільш доціль-
но застосовувати для оцінювання ефективності навчання 
курсантів техніці подолання перешкод.

4. Запропонована програма розвитку витривалості з 
використанням інтервального методу тренування дає до-
стовірно кращий результат ніж традиційні тренування.

5. Застосування запропонованої програми силової 
підготовки (з обтяженням) дало достовірні покращення 
результатів по досліджуваним показникам. 

Перспективи подальших досліджень пов’язані із 
дослідженням впливу різних факторів на рівень спеціаль-
ної фізичної працездатності майбутніх офіцерів, яка ви-
значається за результатами подолання смуги перешкод.
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Аннотация. Максим Кузнецов. Усовершенствование физических качеств кандидатов в подразделения сил 
специальных операций средствами авторской программы. Цель: определить уровень подготовленности курсантов 2-го кур-
са военного вуза – потенциальных кандидатов к зачислению в подразделения Сил специальных операций. Материал и методы: 
материалом эксперимента были официальные результаты тестирования курсантов во время приема текущих и зачетных нормативов 
на протяжении года их учебы в военном вузе. В эксперименте приняли участие курсанты 2-го курса. Были созданы 2 группы по 26 
курсантов, идентичных по уровню физической подготовленности. Тестирование физической подготовленности курсантов оцени-
валась по упражнениям «Руководства по физической подготовке в Вооруженных Силах Украины (2014): бег на разные дистанции, 
упражнения на силу и силовую выносливость, преодоление общевойсковой полосы препятствий. Предложена программа развития 
выносливости с использованием интервального метода тренировки. Результаты: после тренировки по предлагаемой программе 
результаты выросли практически на 10%, а в группе, которая тренировалась по традиционной схеме, результаты выросли лишь на 3%. 
Выводы: прирост результатов зависит от организации учебного процесса и от примененных методов тренировки. В КГ результаты в 
значительной степени уступают приросту результатов в ЕГ. Предложенная программа дает достоверно лучший результат. 

Ключевые слова: силы специальных операций, авторская программа, коэффициент технической эффективности.

Abstract. Maksim Kuznetsov. A physical quality improvement of special operations force candidates by means of a 
proprietary program. Purpose: to determine the level of preparedness of cadets of the second year of military university – potential 
candidates for admission to the units of the Special Operations Forces. Material & Methods: experimental material was the official test 
results of cadets during the admission of current and test standards during the year of their studies at a military high school. Cadets of the 
second year took part in the experiment. Two groups of 26 cadets were created, identical in terms of physical preparedness. The testing of 
the physical readiness of the cadets was assessed by the exercises “Manual on physical training in the Armed Forces of Ukraine” (2014): 
running to different distances, exercises for strength and strength endurance, overcoming the combined arms obstacle course. A program 
for the development of endurance using the interval method of training is proposed. Results: after training on the proposed program, the 
results grew by almost 10%, and in the group that trained according to the traditional scheme, the results only increased by 3%. Conclusion: 
increase in results depends on the organization of the educational process and on the methods of training are used. In the CG the results are 
largely inferior to the increase in the results in the EG. The proposed program gives a significantly better result. 

Keywords: forces of special operations, author’s program, coefficient of technical efficiency.
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Биомеханическое обоснование механизмов 
передачи механического импульса в системе 

«спортсмен – спортивный снаряд» при выполнении 
перемещающих движений в спорте
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Цель: изучить механизмы передачи механического импульса в системе «спортсмен – спортивный снаряд» при вы-
полнении перемещающих движений в спорте. 
Материал и методы: теоретический анализ и обобщение данных научно-методической литературы и результатов 
собственных исследований. 
Результаты: изучен механизм взаимодействия отдельных биозвеньев тела при выполнении физического упражне-
ния, основу которого составляют согласования ускорений и замедлений движения биозвеньев тела и последователь-
ность их включения в работу, что является определяющим для достижения необходимой скорости рабочего биозвена 
тела спортсмена при воздействии на снаряд. 
Выводы: механизм последовательного разгона и последовательного торможения биозвеньев тела в заключитель-
ной фазе движения обеспечивает перенос линейного и вращательного импульса от сегмента к сегменту, от нижней 
части тела к верхней и от верхней к снаряду, тем самым сообщая ему максимальную скорость.
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Введение

В исследованиях техники спортивных движений осо-
бое место занимает изучение положения и взаимодей-
ствия разных биозвеньев тела при выполнении физиче-
ского упражнения, поскольку эти составляющие конечно-
го двигательного эффекта в значительной степени влияют 
на динамическую структуру его организации [3; 5–7]. Ди-
намическая структура физического упражнения включает 
в себя векторную совокупность сил, участвующих в реше-
нии двигательной задачи. Сила действия непосредствен-
но зависит от тяги мышц, т. е. сил, с которыми отдельные 
мышцы тянут костные рычаги. Однако между натяжением 
той или иной мышцы и силой действия нет однозначно-
го соответствия, так как при изменении суставных углов 
меняются условия работы мышц, в частности, длина плеч 
сил мышечной тяги [5; 15]. Также известно, что результи-
рующая сила воздействия спортсмена на снаряд зависит 
от величины и направления сил, продуцируемых каждым 
звеном [1; 2]. Следовательно, проявление наибольших 
усилий в оптимальном направлении зависит от согласо-
вания ускорений и замедлений движения разных звеньев 
тела и от последовательности их включения в работу, 
что является определяющим для достижения необходи-
мой скорости рабочего звена тела спортсмена или сна-
ряда. В научно-методической литературе этот феномен 
представлен биомеханическим принципом трансмиссии 
(передачи) импульса в системе звеньев [15, 20], практи-
ческая реализация которого требует «узкопрофильной» 
адаптации к каждому конкретному виду движений и пере-
мещающим движениям, в частности. 

Связь исследования с научными программами, 
планами, темами. Работа выполнена в соответствии 
с «Планом научно-исследовательской работы Нацио-

нального университета физического воспитания и спор-
та Украины на 2016–2020 гг.» по теме 2.32 «Техническая 
подготовка квалифицированных спортсменов на основе 
моделирования рациональной двигательной структуры 
спортивных упражнений» (номер государственной реги-
страции 0114U001531).

Цель исследования: изучить механизмы передачи 
механического импульса в системе «спортсмен – спор-
тивный снаряд» при выполнении перемещающих движе-
ний в спорте.

Материал и методы исследования

Методы исследования: теоретический анализ и 
обобщение данных научно-методической литературы и 
результатов собственных исследований. 

Результаты исследования и их обсуждение

Можно выделить три вида взаимодействия звеньев 
тела в зависимости от цели, которая решается посред-
ством данного движения [11; 13; 16; 17]: 

1. Если стоит задача развить максимальную силу, 
то все звенья действуют одновременно, с исключением 
«слабых» звеньев.

2. Если важна скорость снаряда или биозвена, звенья 
действуют последовательно, каждый следующий включа-
ется в действие в момент, когда предыдущий достиг мак-
симальной скорости.

3. Если происходит действие одного или нескольких 
звеньев, нижележащие звенья должны быть зафикси-
рованы и создать базу (опору) для более эффективного 
действия вышележащих звеньев. 

Задача оптимизации сложения сил отдельных зве-
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ньев осложняется тем, что в метаниях спортсмен должен 
объединить все эти виды взаимодействия звеньев тела в 
определенной последовательности. Во-первых, он дол-
жен сообщить снаряду максимальную скорость вылета, 
во-вторых, для разгона снаряда необходимо проявить 
максимум усилий и, в-третьих – бросок завершается 
одной рукой. Следовательно, необходимо чтобы все три 
вида взаимодействия звеньев тела было: в метании ко-
пья – 0,12–0,15 с, в толкании ядра – 0,25–0,30 с (время 
финального усилия). 

Рассматривая последовательность включения в ра-
боту разных звеньев, необходимо учитывать, что перед 
атлетом возникает задача использовать силу разных зве-
ньев тогда, когда мышцы, перемещающие эти звенья, 
способны сокращаться с такой скоростью, чтобы силовое 
воздействие на ускоряемые массы было максимальным. 
Самые сильные звенья тела наиболее массивны и, сле-
довательно, обладают большей инертностью. Поэтому 
начинать движение должны мощные мышцы тазовой об-
ласти, а заканчивать – мышцы конечностей [17]. 

В основе передачи механического импульса по ки-
нематической цепи лежит механизм последовательного 
включения звеньев тела, который в специальной литера-
туре имеет несколько альтернативных названий: принцип 
суммирования внутренних сил [11], принцип серийной 
организации движения [14], принцип суммирования ско-
ростей [18], принцип (механизм) мышечной волны [1]. 
При реализации этого механизма, важно как можно бо-
лее точно координировать переключения с одного звена 
кинематической цепи на другое. По важности (степени 
влияния на спортивный результат) этот принцип органи-
зации движения специалисты приравнивают к принципу 
предварительного растягивания мышечно-сухожильного 
комплекса, отмечая, что особенно важно применение 
данного принципа в бросковых дисциплинах (метание 
копья и диска, толкание ядра), а также при выполнении 
ударных действий. 

Движение начинают большие и сильные группы мышц 
проксимальных сегментов, которые расположены вблизи 
общего центра масс тела. Это мышцы преимущественно 
с веерообразным расположением волокон, т. е. мышцы с 
большим физиологическим поперечником и обладающие 
большой силой сокращения. Главная задача этих мышц – 
сообщить скорость всей системе «спортсмен – спортив-
ный снаряд», преодолеть инертность тела спортсмена и 
спортивного снаряда [13]. Продолжение движения (раз-
гон рабочего звена и снаряда) обеспечивают, с точки зре-
ния проявления силы, менее сильные, но более быстрые 
мышцы верхних конечностей. Их задача не только обеспе-
чить быстрое движение звеньев тела, но и достаточную 
точность выполняемого движения. В этих мышцах число 
волокон меньше, нежели в более массивных и сильных 
мышцах, что сказывается на силе сокращения. Меньше 
и количество мышечных волокон, иннервируемых одним 
мотонейроном. Это означает, что центральная нервная 
система может обеспечить более совершенное управле-
ние работой данных мышц, повышая не только скорость 
движения, но и точность выполнения движения [12; 21].

Скорость рабочего звена в ударах в бросках снаряда 
является результатом суммирования скоростей отдель-
ных звеньев тела – ног, туловища, руки. Возникает вопрос 
о том, как должны сочетаться векторы скоростей отдель-
ных звеньев тела во времени, чтобы скорости конечного 
звена и снаряда были максимальными.

Теоретически существуют два способа взаимодей-
ствия звеньев тела для достижения максимальной ско-
рости конечного звена. Первый характеризуется такой 
организацией движений, при которой максимумы скоро-

стей отдельных звеньев совпадают во времени (рис. 1).
При втором способе происходит последовательный 

разгон звеньев тела снизу вверх, т. е. каждое последую-

Рис. 1. Схема сочетания скоростей отдельных 
звеньев тела [26]:

а – скорость туловища; b – скорость плеча; с – ско-
рость снаряда. 1 – скорость снаряда максимальна, если 

максимумы скоростей звеньев совпадают во времени; 
2 – несовпадение максимумов скоростей во времени ту-

ловища и плеча уменьшает скорость снаряда.

Рис. 2. Варианты сочетания скоростей 
отдельных биозвеньев тела [5]:

a – своевременно; b – поздно; с – рано.

щее (вышележащее) звено начинает свое движение, ког-
да скорость предыдущего достигла определенной вели-
чины. Схематично такое взаимодействие звеньев пред-
ставлено на рис. 2. 

С точки зрения биомеханики наиболее рациональным 
является вариант (а) – вышележащее звено активизирует-
ся в момент, когда скорость нижележащего звена дости-
гает возможного максимума. Происходит эффективное 
накопление энергии движения. Вариант (b) – запазды-
вающий, вышележащее биозвено включается, когда ско-
рость нижележащего биозвена начала снижаться, часть 
энергии уже рассеялась; (с) опережающий, вышележа-
щее биозвено включается преждевременно, спортсмен 
тратит энергию на поддержание скорости движения. 

Вышеупомянутые варианты взаимодействия биозве-
ньев тела рациональны с точки зрения биомеханики. Но 
при их практической реализации приходится считаться с 
некоторыми биомеханическими явлениями. Во-первых, у 
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каждой мышцы не только свои максимальные силовые и 
мощностные возможности, но и механические свойства, 
например, упругость. Во-вторых, биозвенья тела отли-
чаются своими масс-инерционными характеристиками. 
Даже при условии, что к ним будут приложены одинако-
вые по величине моменты силы, каждое из них ускорится 
по-разному. В-третьих, время, необходимое для достиже-
ния максимальных силовых показателей, у мышц разных 
мышечных групп значительно варьируется. В-четвертых, 
силовые возможности мышц зависят от таких условий вы-
полнения движения, как скорость движения, внутреннее 
сопротивление, величина углов в суставах. Кроме всего 
этого, существенно изменяется биодинамика сокраще-
ния мышц, если оно следует после их растягивания. Это 
означает, что выработать одну, пригодную для всех ра-
циональную модель взаимодействия биозвеньев тела и 
основанную только на выполнение требований механи-
ки, в принципе невозможно. Поэтому поиски рациональ-
ной техники в основном идут через анализ практических 
вариантов выполнения бросковых и ударных движений 
спортсменами разной подготовленности и спортивного 
мастерства. 

Имеющиеся многочисленные экспериментальные 
данные подтверждают, что для обеспечения возможно 
большего импульса и момента импульса биозвеньям тела 
и в результате наибольшей конечной скорости рабочего 
звена и снаряда, самой эффективной моделью взаимо-
действия звеньев тела является последовательное «вклю-
чение» (активация) их от проксимальных к дистальным [3; 
6; 7; 14; 17; 25]. Эта модель взаимодействия звеньев не 
зависит от вида броска, возраста или пола исполнителя и 
уровня тренированности.

Результаты собственных исследований динамики 
скорости основных биозвеньев тела при толкании ядра, 
полученные с помощью стереосъемки, подтвердили 
рациональность последовательного характера не толь-
ко разгона, но и торможения звеньев тела снизу вверх 
(рис. 3).

Рис. 3. Скорость основных биозвеньев тела в 
фазе финального разгона ядра [25]: 

1 – правый коленный сустав; 2 – правый тазобедрен-
ный сустав; 3 – правый плечевой сустав; 4 – лучезапяст-

ный сустав правой руки. Стрелками 
отмечены максимумы скоростей.

По мере роста квалификации спортсменов увеличи-
ваются значения максимальной скорости отдельных зве-
ньев тела, начиная с правого тазобедренного сустава и 
кончая кистью толкающей руки. При этом важны не толь-
ко значения скоростей отдельных звеньев, но и время их 
достижения. Излишне раннее достижение максимальной 
скорости, как и позднее, одним звеном по отношению к 
другому или к моменту вылета снаряда уменьшает ре-
зультат. Существует оптимальная последовательность и 
темпо-ритмовая структура движения звеньев тела, осо-
бенно массивных и сильных, при которой достигается 
высший результат. 

Основной вывод, который вытекает из полученных 
данных, состоит в том, что у квалифицированных спор-
тсменов наблюдается большее сходство во временной 
последовательности движения правого коленного, тазо-
бедренного и плечевого суставов. У спортсменов низкой 

Рис. 4. Графики скоростей центров суставов и 
ракетки при выполнении удара 

справа в теннисе [4]:
1 – максимум скорости правого тазобедренного 

сустава; 2 – максимум скорости правого плечевого су-
става; 3 – максимум скорости ЦМ правой кисти; 4 – мак-

симум скорости головки ракетки.

квалификации разброс этих показателей значительно 
больше. 

Похожая схема организации движений наблюдается 
и при выполнении ударов (рис. 4).

Движение начинается с активного взаимодействия 
ног с опорой, потом следует постепенное включение 
мышц туловища, плечевого пояса и верхних конечностей, 
действие завершает рука в последовательности – плечо, 
предплечье и кисть с ракеткой. Последовательно от зве-
на к звену увеличиваются и их скорости. Движение от-
дельных частей тела подчинены одной общей цели – обе-
спечение необходимого количества механического дви-
жения телу спортсмена и рабочему звену в вертикальном 
и горизонтальном направлении [10]. Принцип последова-
тельной работы биозвеньев тела во время удара в тенни-
се подразумевает реализацию трех стратегий [23]:

1) включение биозвеньев тела в правильное время;
2) активацию биозвеньев от проксимальных к дис-

тальным;
3) последовательное ускорение и последовательное 
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торможение биозвеньев тела.
Любое ударное действие можно охарактеризовать 

как серию координированных во времени поступательно-
вращательных движений частей тела. При этом прокси-
мальные звенья продуцируют более чем 50% от общей 
скорости конечного звена кинематической цепи или сна-
ряда [18]. 

Какие же механизмы, обеспечивающие максималь-
ную скорость снаряду, могут лежать в основе рассмо-
тренного принципа взаимодействия звеньев тела?

Известно, что если на тело или систему тел не дей-
ствуют внешние силы, то скорость центра масс системы 
остается постоянной (внутренние силы не могут изме-
нить его движение). Однако внутри самой системы воз-
можно перераспределение количества движения, т. е., 
если уменьшить скорость какого-либо из тел, входящих 
в систему (за счет действия внутренних сил), затормозив 
его, то это приведет к увеличению скорости остальной 
части системы. Разумеется, закон сохранения количе-
ства движения в применении к движениям спортсмена 
не проявляется в чистом виде, поскольку на спортсмена 
действуют внешние и внутренние силы (силы реакции 
опоры, трения и т. п.), однако с его помощью можно объ-
яснить последовательный характер увеличения скорости 
звеньев тела от опорных к рабочим в ударных и броско-
вых движениях. 

Процесс сообщения скорости снаряду можно разде-
лить на два этапа. На первом этапе сообщается скорость 
всей системе спортсмен-снаряд, вследствие чего систе-
ма приобретает определенное количество движения. На 
втором этапе за счет тормозящего действия левой ногой, 
а затем и правой происходит последовательное тормо-
жение звеньев тела снизу вверх. Это приводит к умень-
шению движущейся массы тела спортсмена и, как след-
ствие – к увеличению скорости вышележащих звеньев 
вплоть до кисти и снаряда. Иными словами, происходит 
перераспределение количества движения (импульса) 
между звеньями тела. Скорость движения звеньев, по-
следовательно вовлекаемых в волну торможений, из-
меняется обратно пропорционально их массе, т. е. – чем 
легче звено, тем больше его скорость. Таким образом, 
кисть со снарядом, будучи не только конечными, но и са-
мыми легкими звеньями системы, получают наибольшую 
скорость в сравнении с другими звеньями, предшество-
вавшими им в цепи действий [1].

Второй механизм, обеспечивающий нарастание ско-
рости снаряда при последовательном разгоне звеньев 
тела, основан на использовании энергии упругой дефор-
мации мышц. В метаниях и ударах предварительное натя-
жение мышц создается обгоном звеньев. При последова-
тельном активном включении звена тела, проксимальный 
сустав звена ускоряется в направлении метания. Уско-
рение сустава вызвано так называемой суставной си-
лой, линия действия которой проходит через суставную 
ось [27]. Поскольку звено имеет определенную массу, 
т. е. обладает инерционными свойствами, его дисталь-
ный конец отстает в своем движении, поворачивается в 
противоположную ускорению сторону. Вследствие этого 
происходит растягивание мышц, которые будут участво-
вать в разгоне звена. В результате в них накапливается 
потенциальная энергия упругой деформации, которая 
при последующем сокращении мышц частично перехо-
дит в кинетическую энергию движущегося звена, увели-
чивая скорость его движения.

Подобное выполнение вращательного движения в 

спортивной практике нередко называют «хлестом» (whip 
technique – англ.). Выполнение движения «хлестом» осно-
вано на том, что проксимальный сустав сначала быстро 
движется в направлении метания или удара, а затем 
резко тормозится. Это вызывает быстрое вращательное 
движение дистальной части звена тела. К сожалению, в 
настоящее время нет точных данных, каков количествен-
ный вклад, получаемый за счет использования энергии 
упругой деформации мышц, в скорость рабочего звена и 
снаряда. Косвенно об этом можно судить по вкладу ки-
сти в скорость вылета ядра (около 2 м∙с–1) и копья (око-
ло 8 м∙с–1). Движение кисти в конце фазы выталкивания 
происходит за счет активности мышц-сгибателей кисти и 
пальцев, а также сил упругой деформации, возникающих 
в результате растягивания этих мышц силой, действую-
щей со стороны ускоряемого снаряда. Величина сил 
упругой деформации мышц при правильном выполнении 
упражнения значительно больше, чем величина силы, вы-
званной активностью мышц [19; 22; 24; 28].

Таким образом, умелое использование энергии упру-
гой деформации мышц является одним из основных источ-
ников повышения скорости рабочего звена и снаряда [10].

При растягивании мышц, которое возникает при по-
следовательном включении звеньев тела, происходит 
возбуждение расположенных в ней рецепторов (нервно-
мышечных веретен), что может привести к рефлекторно-
му усилению нервной импульсации, приходящей к мышце 
(так называемый стреч-рефлекс). 

Механизм активного управления волнообразным 
движением в кинематической цепи предполагает не толь-
ко правильно скоординированные ускорения звеньев, 
включающиеся в работу, но и столь же четкое их тормо-
жение, необходимое для передачи импульса по цепи [1]. 
Необходимость четкой временной организации ускоре-
ний и торможений звеньев тела подчеркивают и другие 
специалисты [1; 8; 9]. Некоторые специалисты, акценти-
руя важность эффективности последовательного тормо-
жения скорости звеньев в заключительной фазе метаний 
или ударов, обсуждаемый принцип организации взаимо-
действия звеньев тела называют «принципом трансмис-
сии (передачи кинетического момента в многозвенной 
кинематической цепи» [15] или «принципом трансмиссии 
импульса» [20].

Выводы

Последовательный разгон звеньев тела является важ-
ным условием рационального выполнения ударного или 
броскового движения. Вторым таким же важным услови-
ем является последовательное торможение звеньев тела 
в заключительной фазе движения, что также влияет на 
разгон рабочего звена и снаряда. Эти действия обеспе-
чивают перенос линейного и вращательного импульса 
от сегмента к сегменту, от нижней части тела к верхней 
и от верхней к снаряду, сообщая ему максимальную ско-
рость.

При растягивании мышц, которое возникает при по-
следовательном включении звеньев тела, происходит 
возбуждение расположенных в ней рецепторов, что мо-
жет привести к рефлекторному усилению нервной им-
пульсации, приходящей к мышце, и возможности исполь-
зования энергии упругой деформации мышц, которая 
является одним из основных источников повышения ско-
рости рабочего звена и снаряда. 

Конфликт интересов. Авторы заявляют, что нет конфликта интересов, который может 
восприниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
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Анотація. Яніс Ланка, Володимир Гамалій, Тамара Хабінець. Біомеханічне обґрунтування механізмів передачі 
механічного імпульсу в системі «спортсмен – спортивний снаряд» при виконанні рухів, що переміщують, у спорті. Мета: 
вивчити механізми передачі механічного імпульсу в системі «спортсмен – спортивний снаряд» при виконанні рухів, що переміщують, 
у спорті. Матеріал і методи: теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури та результатів власних 
досліджень. Результати: вивчено механізм взаємодії окремих біоланок тіла при виконанні фізичної вправи, основу якої складають 
узгодження прискорень і уповільнень руху біоланок тіла і послідовність їх включення в роботу, що є визначальним для досягнення 
необхідної швидкості робочої ланки тіла спортсмена при впливі на снаряд. Висновки: механізм послідовного розгону і послідовного 
гальмування біоланок тіла в заключній фазі руху забезпечує перенесення лінійного і обертального імпульсу від сегмента до сегмента, 
від нижньої частини тіла до верхньої і від верхньої до снаряду, тим самим надаючи йому максимальну швидкість.

Ключові слова: біомеханіка, імпульс, біоланки, рухи, що переміщують, спорт.

Abstract. Yanis Lanka, Vladimir Gamaliy & Tamara Habinets. Biomechanical substantiation of mechanical impulse transfer 
mechanisms in the “athlete – sports equipment” system when performing moving actions in sports. Purpose: to investigate 
mechanical impulse transfer mechanisms in the “athlete – sports equipment” system when performing moving actions in sports. Material 
& Methods:  theoretical analysis and compilation of scientific and methodical literature and our own research results. Results: mechanism 
of interaction of individual body biolink’s in the performance of physical exercises is studied, the basis of which is the coordination of 
accelerations and decelerations of the body’s biolink’s movement and the sequence of their incorporation into the work, which is crucial 
for achieving the necessary speed of the working biolink of the athlete’s body when exposed to the equipment. Conclusion: mechanism 
of successive acceleration and successive braking of the body’s biolink’s in the final phase of motion ensures the transfer of the linear and 
rotational momentum from segment to segment, from the lower part of the body to the top and from the top to the shell, thereby informing 
him of the maximum speed.

Keywords:  biomechanical, impulse, biolink, moving actions, sport.
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Методологічні основи оздоровчого тренування 
студентської молоді

Тетяна Лоза
Олександр Хоменко

Мета: здійснити теоретичний аналіз проблеми формування соціально-педагогічних основ впливу оздоровчого тре-
нування на стан здоров’я людини. 
Матеріал і методи: аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури. 
Результати: визначено та систематизовано фактори впливу оздоровчого тренування на стан здоров’я людини, а та-
кож показано їх взаємозв’язок, який визначає можливість і надійність досягнення мети оздоровлення різних груп на-
селення. 
Висновки: отримані результати дослідження можуть бути використані як базова основа для складання оздоровчо-
тренувальних програм з різними групами населення, а також для забезпечення ефективного вирішення завдань фі-
зичного виховання у вищому навчальному закладі.

Ключові слова: оздоровче тренування, фізичне виховання, студентська молодь.
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Вступ

Нині одним із найбільш важливих показників благопо-
луччя суспільства і держави виступає стан здоров’я різних 
груп населення. Проте сучасний стан здоров’я населен-
ня України загалом, дітей та молоді, зокрема, є суттєвим 
викликом для суспільства і для держави та без перебіль-
шення становить реально загрозу для її гуманітарної без-
пеки [13].

Зміцнення та підтримка на високому рівні психофізич-
ного стану різних груп населення, повноцінний розвиток 
особистості, підготовка сучасних висококваліфікованих 
фахівців, здатних забезпечити ефективність виробництва, 
є складовою освітнього процесу у вищий школі [6].

Питання виховання у студентської молоді цілісного 
усвідомлення взаємовідношень культури здоров’я і осо-
бистості досі знаходиться у стадії дослідження. 

Проведений аналіз літератури, присвяченій пробле-
мі формування здорового способу життя і збереженню 
здоров’я засвідчує, що існує декілька теоретичних на-
прямків, таких як поширення поінформованості про стан 
проблеми погіршення здоров’я сучасної молоді. Також 
важливе значення мають розробки концепції оздоровлен-
ня студентів та молоді в процесі навчання в освітніх за-
кладах. Тому актуальним є визначення основних напрямів 
прагнення людини до гарного здоров’я з використанням 
засобів та методів оздоровчого тренування.

Зв’язок дослідження з науковими програма-
ми, планами, темами. Дослідження проведено відпо-
відно до плану науково-дослідної роботи СумДПУ імені 
А. С. Макаренка, Міністерства освіти і науки України на 
2015–2020 рр. за темою: «Теоретичні і методичні основи 
фізкультурної освіти різних груп населення», затвердже-
ної відділом державної реєстрації Українського інституту 
науково-технічної інформації в м. Київ (номер державної 
реєстрації 0116U000900).

Мета дослідження: висвітлити сучасні тенденції 
методології оздоровлення студентської молоді засобами 
фізичного виховання.

Матеріал і методи дослідження

Методи дослідження: аналіз та узагальнення даних 
науково-методичної літератури. 

Результати дослідження та їх обговорення

Здоров’я завжди історично вважалося однією з най-
важливіших життєвих цінностей. І завжди стояла пробле-
ма забезпечення його високого рівня.

Завдяки великому арсеналу засобів оздоровлення та 
форм їх використання історично першочергова роль на-
лежить оздоровчому тренуванню. Оздоровче тренування, 
яке несе в собі широкий зміст як система фізичних вправ 
з метою підвищення рівня фізичного стану до належного, 
ще має назву «кондиційне тренування» [8].

До цього слід додати, що завжди оздоровче трену-
вання займало і займає першочергові позиції в розробці 
загальнотеоретичних концепцій та особистих методик 
різних видів вправ та їх методичного узагальнення.

Взагалі заняття фізичними вправами переслідує одну 
мету – досягнення психофізичного удосконалення, у за-
лежності від індивідуальних особливостей тих, хто займа-
ється, стану здоров’я, фізичного розвитку, рухових задат-
ків та здібностей, підготовленості, мотивації, умов для за-
нять та інше. Однак головною суттю занять залишається 
прагнення до покращення своїх психофізичних кондицій 
та вміння їх реалізовувати.

У зв’язку з цим можливі два напрямки цього удоско-
налення:

– забезпечення такої психофізичної дієспроможності, 
яка б гарантувала людині здійснювати побутові та профе-
сійні види діяльності;

– досягнення вищих рівнів розвитку якостей, які мож-
на реалізовувати в особливо важких та складних умовах. 
При цьому достатньо велика вірогідність, що можуть від-
бутися довільні проявлення спеціалізованих здібностей 
в умовах побутової та професійної діяльності, тобто від-
будеться деяке позитивне перенесення результативності 
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із специфічної діяльності в діяльність, яка такою дією не 
охоплена [3].

Відомо, що методологія оздоровлення, яка базуєть-
ся на оздоровчому тренуванні, відрізняється системніс-
тю [2]. 

Якщо побудувати ідеальну модель здорової людини, 
до реалізації якої потрібно прагнути, то вона буде включа-
ти такі головні блоки:

– абсолютне здоров’я;
– надійний руховий потенціал;
– стійкий комплекс психічних якостей при відсутності 

патології;
– інтелект як системний інструмент керування ство-

реними блоками і системою в цілому [3].
Виділення певних блоків моделі робиться з аналітич-

ними цілями: вся суть моделі та принципіальні можливості 
її функціонування обумовлені єдністю її складових частин. 
Відсутність будь-якого із блоків або зв’язків між ними ви-
ключає вірне уявлення як про модель, так і про систему її 
реалізації, тобто вже і про технології психофізичного удо-
сконалення.

Можливість реалізації такої моделі залежить перш за 
все від стану індивідууму, і побудова конкретної техноло-
гії оздоровлення повинна бути скорегована в залежності 
від індивідуального стану кожної значимої характеристи-
ки того, хто займається оздоровчим тренуванням. Але це 
все рівно потребує побудови узагальненої методології, 
яка визначає задачі, основні групи засобів, можливос-
ті їх роздільної та комплексної дії, кінцевого ефекту, ме-
тоди використання, засоби контролю, корекції та оцінки 
результатів. Тому перш ніж розглядати безпосередньо 
методологію оздоровлення необхідно проаналізувати 
фактори і ті їх взаємозв’язки, які визначають можливість 
та надійність досягнення мети оздоровлення і надійність 
сформованої здорової особистості. 

Метою оздоровчого впливу на конкретну особистість 
є забезпечення її життєдіяльності, тобто здатність до ве-
ликої кількості дій, обумовлених необхідністю існування 
в певних природних та соціальних умовах, а також вико-
нання трудових операцій побутового та професійного ха-
рактеру. Такий вплив здійснюється через функціональні 
системи організму, які є головними в здійсненні життєді-
яльності: нервову, серцево-судинну, дихальну, кістково-
м’язову, рухову, видільну, ендокринну та інше. Різність 
розвитку цих систем, наявність та ступінь їх захворювань 
визначає, який оздоровчий вплив принципово можливо 
та доцільно допустити по відношенню до людини: педа-
гогічні або тільки медичні, і які конкретно повинні бути ме-
тоди впливу, адекватні функціональному стану. Саме вони 
диктують вибір медичних показань та обмежень, режимів 
праці та відпочинку, харчування, фармакологічних доба-
вок та інше [10]. 

Рівень розвитку та дієздатності всіх перерахованих 
вище функціональних систем пов’язаний з фізичною сфе-
рою людини: її цільністю, наявністю та рівнем розвитку ру-
хових якостей та вміння реалізувати їх в побутових, про-
фесійних, соціальних та інших умовах.

При цілісній кістково-м’язовій системі вже існують 
певні рівні розвитку сили, гнучкості, швидкості, закладені 
природно і визначений зв’язок фізичних якостей з нер-
вовою, серцево-судинною, дихальною, видільною сис-
темами. Цільність функціональних систем та відсутність 
патологічних порушень одвічно визначає саму можливість 
проявлення фізичних якостей, але удосконалення цих 

систем та їх дієздатність забезпечуються та лімітуються 
саме фізичними якостями, які, в свою чергу, покращують-
ся за рахунок педагогічних, тобто тих, що спеціально під-
бираються, і керованих дій.

В якісному педагогічному процесі неможливо вплива-
ти на людину, обминаючи його психічну сферу, під якою 
розуміється сукупність психічних властивостей і здібнос-
тей до саморегуляції в адекватних психічних реакціях на 
зовнішні і внутрішні спонукання. Комплекс психічних влас-
тивостей людини має велике значення не тільки в сприй-
манні та віддзеркаленні зовнішнього світу, але і в конкрет-
ному засвоєнні впливових на нього дій виховного, освіт-
нього та розвиваючого характеру.

Однак при цьому найважливішу роль у вихідному від-
ношенні до самовдосконалення грає осмисленість необ-
хідності, мотивація своєї оздоровчої діяльності та її орга-
нізація. Але для цього потрібний певний інтелект. Інтелект 
визначається як розумові здібності людини і в різних язи-
кових джерелах трактується як «поняття, розуміння, від-
чуття, сприяння, розуміння, глузд, пізнання».

При цьому психофізичне оздоровлення слід розгля-
дати не стільки як процес тільки фізичного тренування, 
скільки як соціально-педагогічну систему, яка формує 
осмислене відношення до занять фізичними вправами, 
певні морально-етичні сприйняття їх, потребу у здорово-
му стилі життя і відносну побудову її змісту і режиму, ре-
гулярну активність у використанні науково обґрунтованих 
принципів і засобів оздоровлення – у цілому забезпечую-
чи активність життєвих позицій та осмисленість своєї осо-
бистої значимості та соціальної корисності. 

В узгодженості з таким відправним положенням за-
гальнотеоретичні та загальнометодологічні принципи 
оздоровчо-розвиваючого направлення фізичної культури 
трансформується в певні умови, беззаперечне виконання 
яких можуть дати значні позитивні результати. В оздоров-
чому тренуванні ці результати майже цілком залежать від 
правильного вибору та вірності застосування педагогіч-
ного впливу.

При цьому найбільш значимими є:
вибір оздоровчої дії в залежності від присутності і •	

ступеня функціональних відхилень в стані здоров’я;
індивідуальне відношення до змістовного складу •	

та характерним особливостям обраного виду і засобам 
оздоровлення;

ступінь навантаження при використанні певної •	
оздоровчої дії; 

можливості психічного стану для перенесення за-•	
пропонованого навантаження;

оптимальне співвідношення комбінацій різних •	
оздоровчих засобів;

співвідношення характеру та кількості навантажен-•	
ня із станом оточуючого середовища та індивідуальними 
біоритмами.

Стан функціональних систем є першочерговим фак-
тором, від якого залежить практично все оздоровлення: 
від можливостей до результату. Насамперед від нього 
визначається відношення індивіду до самої необхіднос-
ті оздоровлення. Ця необхідність повинна підсилитись 
осмисленням можливості вірогідності результатів оздо-
ровлення. У цілому вони складають перший рівень моти-
вації, яка забезпечить виникнення активного інтересу до 
оздоровлення взагалі та вибору того чи іншого виду і кон-
кретного засобу. 

Відношення до оздоровлення відрізняється недостат-
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ньою упевненістю в необхідності тратити час та енергію 
та пов’язано із звиканням до особливих умов, а також, як 
правило, з відкладеним у часі проявленням результатів 
занять. Тому тут потрібен особливий підхід у визначенні і 
форм, і складу, і характеру, і рівня навантаження, і спосо-
бів стимулювання [1].

Саме тому підбір засобів і методів, режимів їх вико-
ристання – повинні постійно підкріплювати інтерес до за-
нять і поступово трансформувати мотивацію у позитивні 
навички. І хоча будь-який вид оздоровлення потребує 
певної праці, тут, на відміну від спорту, осмисленість не-
обхідності та корисності занять повинна забезпечуватися 
задоволенням. А це значить, що саме такий критерій по-
винен використовуватися при виборі виду оздоровлення 
та раціонального співвідношення або комбінацій різної 
оздоровчої дії. 

Мотивацію студентів до занять фізичною культурою і 
спортом ми розглядаємо як цілеспрямований процес по-
зитивного впливу на особистість засобами фізичної куль-
тури з метою збереження та зміцнення здоров’я [9].

Так або інакше, вся дія впливу замикається на особис-
тості того, хто займається оздоровчим тренуванням. А це 
значить, що використання будь-яких оздоровчих засо-
бів повинно узгоджуватися з індивідуальними біоритма-
ми та станом оточуючого середовища. Як було сказано, 
ефективність дії різних засобів оздоровлення залежить 
від особистого інтересу того, хто займається оздоров-
чим тренуванням. У цьому зв’язку слід відмітити, що і різні 
функціональні системи однієї і тієї ж людини практично 
однозначно реагують на певні види оздоровчого впливу, 
але на різні види їх реакції не однакові. Цим і треба корис-
туватися, більш точно підходячи до вибору засобів і ме-
тодів їх використання в оздоровчих цілях на основі індиві-
дуальних особливостей тих, хто займається оздоровчим 
тренуванням.

На основі узагальнення теоретично-методичних основ 
оздоровлення та аналізу результатів їх впровадження в 
практику потрібно виділити слідуючи методичні принципи 
оздоровчого тренування: необхідність, доцільність, адек-
ватність, комплексність впливу, раціональність побудови, 
керованість навантаженням, стимулювання інтересу до 
занять студентів.

Необхідність занять фізичними вправами оздоровчо-
розвиваючого спрямування визначена станом функціо-
нальних систем та психофізичної підготовленості, а та-
кож осмисленістю прагнення до їх покращення. В цілому 
саме ці два фактори і визначають початок занять людини 
оздоровчою фізичною культурою. При будь-якому, навіть 
найкращому, стані функцій організму потребується сис-
темне застосування спеціальних засобів психофізичного 
впливу, які дозволяють подовжити такий стан, ефективно 
використовувати в специфічній діяльності професійно-
го або спортивного характеру, створювати передумови 
для досягнення більш високого рівня удосконалення. Без 
осмислення такої необхідності і позитивного впливу за-
стосовуваних мір оздоровчого ефекту досягти неможли-
во. Формуванню осмисленню необхідності оздоровлення 
і повинні бути підпорядковані будь-які доступні засоби, 
які є змістом педагогіки і психології фізичного вихован-
ня [9] Доцільність оздоровлення навіть в більшій мірі ви-
значається вищеназваними причинами. Але самі по собі 
вони не обґрунтовують звертання саме до оздоровчо-
розвиваючому напрямку, а не, наприклад, до санітарно-
курортної форми оздоровлення, чи тим більше до яки-

хось інших окремих видів оздоровлення. Тому доцільність 
звертання до оздоровлення і вибору того чи іншого виду 
його визначається в більшій мірі збагненням певних ознак 
психофізичного стану людини та можливістю впливу на 
нього конкретного виду оздоровлення, в свою чергу ма-
ючого певні ознаки (властивості). Наприклад, абсолютно 
різні властивості статичних і динамічних силових вправ, 
бігових та ін.

Безумовно, доцільність оздоровлення, переважний 
його вид та форму краще визначить лікар, але рекомен-
дації відносно конкретного засобу, методів його викорис-
тання і деяких умов – більш професійно зробить спеціаліст 
з області фізичного виховання. Тому потрібний їх тісний 
зв’язок. Адекватність вибору напрямку і виду оздоровлен-
ня, крім перелічених причин, залежить від інтересу, бажан-
ня займатися саме цим видом вправ і його відповідності 
мети занять. Інтерес виникає під впливом суб’єктивних та 
об’єктивних причин. Для виникнення бажання, крім інтер-
есу, потрібно не тільки осмисленість можливості оздоров-
люватися і швидкості результативності занять, але і при-
вабливості форм і характеру діяльності, а також зовнішніх 
супутніх ознак її: красивість, комфортність умов, відповід-
ність смаку та інше. 

Але збереження бажання плюс до всього необхідна 
фактична результативність занять. Без неї виникає сум-
нів і в доцільності, і в необхідності занять, і в адекватності 
обраного виду оздоровчого тренування. Добре ще, коли 
відсутність або невелика результативність обумовлені не 
зовсім вдалим або зовсім невдалим вибором виду оздо-
ровлення, який виявився невідповідним індивідуальним 
особливостям того, хто займається оздоровчим трену-
ванням. Це часто буває, коли індивідуальний підхід погли-
нається груповим способом організації занять.

В цьому разі ще залишається можливість виправити 
помилку і підібрати більш ефективний спосіб оздоровчого 
тренування. Але часто, особливо на початкових етапах за-
нять, розчарованість буває така велика, що зникає бажан-
ня займатися зі всіма негативними наслідками. Тому край 
важливо на кожний найближчий період ставити задачі 
таким чином, щоб їх можна було б вирішити, підбираючи 
засоби, які б в максимальній мірі задовольняли того, хто 
займається, по засобу застосування, змісту, зовнішнім 
ознакам, але у той же час потрібне постійне заохочення 
його успіхів хоча б в незначному і за рахунок цього фор-
мування осмисленості корисності та результативності за-
нять.

З іншого боку, сам організатор занять повинен аналі-
зувати з різних позицій адекватність застосовуваних за-
собів, критично оцінювати їх ефективність і свою роль в її 
забезпеченні, і при цьому вносити свої корективи. Комп-
лексність впливу, як методичний принцип обумовлює по 
можливості одночасний вплив на психофізичну сферу, 
функціональні системи, рухливі здібності та інтелект [2].

Що стосується психофізичної сфери, то її складові, 
по суті, невід’ємні одна від одної. Якщо усяка фізична 
вправа, яка спрямована на м’язову систему, одночасно 
здійснюється і психіка тих які займаються, тому що вона 
знаходить віддзеркалювання в продуктивності психічних 
процесів: активності мислення та поведінки, аналізу за-
дач, установок і умов їх виконання, протікання реалізації, 
а також в корекції та оцінки результативності, то в цілому 
оздоровче тренування керується інтелектом. Але, в свою 
чергу, тренування стимулює удосконалення інтелекту як 
інструменту осмисленого керування руховою діяльністю.
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Функціональні системи реагують на дію значними 
зрушеннями тільки при сильних подразниках. В якості їх 
виступають великий об’єм рухових дій та концентрація 
в одиницю часу (інтенсивність), великий час роботи, фі-
зична тяжкість і психічна напруженість вправи, насичений 
режим діяльності та повторність навантаження при різних 
ступенях підновленості функцій та інше. Саме комплексна 
дія навантаження призводить до найкращого удоскона-
лення функцій, фізичних якостей і рухових здібностей. Але 
це не означає, що треба займатися великим різноманіт-
тям вправ. Сутність полягає в оптимальному підборі най-
кращих поєднань варіантів вправ і постійне урахування 
динаміки різних показників стану організму. Це являється 
запорукою відповідності застосованих вправ індивідуаль-
ним особливостям тих які займаються, результативності 
занять і задоволенням внутрішніх потреб.

Раціональність, або розумне обґрунтування застосу-
вання різних засобів оздоровлення, складається із адек-
ватності самого засобу індивідуальним особливостям 
того, хто займається та конкретним задачам оздоровлен-
ня, оптимальності довготривалості та частоті його вико-
ристання і співвідношення з іншими засобами та метода-
ми, позитивної тенденції динаміки показників [17]. 

На відміну від розвиваючих вправ спортивної направ-
леності, в оздоровчому тренуванні допускається одночас-
не застосування різнохарактерних вправ (наприклад: на 
швидкість, силу та витривалість). У той же час як і в спорті, 
доцільно спочатку роздільне, але акцентоване виховання 
фізичних якостей та рухових здібностей – що, згідно з фі-
зіологічними закономірностями та досвідом практичної 
роботи, дозволяє добитися високих результатів удоско-
налення з меншими затратами часу та зусиль [3].

Однім із найважливіших принципів оздоровлення є 
керованість навантаження. Але це не означає мінімізації 
навантаження, тобто використання тільки розминаючих 
навантажень. Вони гарні при втягуванні в роботу, вико-
ристанні з метою відпочинку, відволікання від основної 
діяльності або зберігання постійності занять фізичними 
вправами. Але без напруження, без затрати зусиль не-
можливо не тільки підвищення психофізичного потенціа-
лу, але і збереження його.

Часто буває так, що вправи, які регулярно виконува-
лись з однім і тім же навантаженням, при одних і тих же 
співвідношеннях праці та відпочинку, той, хто займаєть-
ся, починає переносити з почуттям дискомфорту. Часто 
це розцінюється як симптом перетренування або втоми і 
тому навантаження різко знижують або зовсім на певний 
час виключають із сталого режиму життєдіяльності. У ре-
зультаті виникає розтренованість і невідновлюваність, і 
на цьому фоні – зниження функціональних можливостей, 
тому що мале навантаження перестає виконувати роль 
фактора, якій стимулює розгортання функціональних ре-
зервів. Тому у даному випадку потрібно було б не знижу-
вати навантаження, а змінити його характер, можливо на-
віть збільшити інтенсивність при одночасному зменшенні 
об’єму та тривалості, але у цілому зберегти її енергетичну 
забезпеченість. Одне і теж навантаження при різних функ-
ціональних станах викликають різні фізіологічні зміни. 
Неоднакові навантаження несуть в собі і різні оздоровчі 
вправи при одній і тій же тривалості їх. 

Ще один із важливих факторів в керуванні наванта-
женням – розподіл її в одному занятті. У кожному виді 
оздоровчих вправ є свої традиційні правила побудови і 
критерії, які установлюються, виходячи із показників усе-

редності навантаження застосовуваних вправ, вікових і 
кваліфікаційних особливостей контингенту тих, хто за-
ймається. Тому важливо знати навантажувальну цінність 
застосовуваних вправ, індивідуальні реакції на наванта-
ження певного виду, характеру і різного дозування, ступе-
ня відновлення тих, хто займається, одразу після заняття 
і до початку чергового тренування – та в умілому варію-
ванні навантажувальних параметрів створювати найкращі 
умови для ефективного процесу оздоровлення.

При цьому, на відміну від спорту, де доцільні стрибко-
образна побудова навантаження, в оздоровчих вправах 
у повній мірі повинен використовуватися принцип послі-
довності підвищення та плавного варіювання навантажен-
ня. 

Узгодженість відносної легкості та стимулюючої важ-
кості вправ – найважливіший принцип методичного за-
безпечення оздоровлення. Тільки за рахунок легких вправ 
та малих навантажень неможливо не тільки покращення, 
але і збереження необхідного рівня психофізичного стану 
на протязі продовженого часу. Тому доцільно визначати 
максимальні можливості того, хто займається, і тільки піс-
ля цього потім по відношенню до цього максимуму вста-
новлювати втягуючі, основні, розвантажувальні, стимулю-
ючі рівні навантаження і відносно легкі або важкі вправи. 
Тоді ці легкі вправи будуть нести навантаження у межах 
20–40% від максимуму дійсного і при умові варіювання їх 
застосування в узгодженості з іншими засобами сприяти 
підтримки сталого стану організму. В узгодженості з та-
кими легкими вправами використовуються і середні і ве-
ликі навантаження. Це підвищення навантаження повинно 
бути індивідуальним. Використання підвищених наванта-
жень забезпечить тенденцію до підвищення навантажень 
і перенесенню їх на більш високому рівні, а значить і від-
носного функціонування організму [3].

Стимулювання інтересу до оздоровлення взагалі і до 
обраного виду оздоровчого тренування відбувається при 
дотриманні вищеописаних основних методичних принци-
пів, але застосовуються і спеціальні прийоми. Стимулю-
вання в оздоровленні забезпечується великою кількістю 
вправ та умовами їх виконання, сприятливим фоном, який 
викликає позитивні емоції, подачею уваги та допомоги, 
подякою діяльності, підбором адекватних критеріїв оцінки 
результативності занять, і залучення студентів до оцінки 
результатів; вибір у зв’язку з індивідуальними особливос-
тями критичних і заохочувальних способів оцінки як одно-
го з можливих варіантів стимулювання активності, інтер-
есу та прагнення до самовдосконалення студентів. 

Висновки

1. Фізичне тренування буде ефективним тільки у тому 
разі, якщо воно є частиною широкої програми оздоров-
лення, у центрі якої знаходяться психологічні та соціальні, 
а не тільки – тренувальні аспекти. Тренування може нази-
ватися оздоровчим, якщо проходить на позитивному пси-
хоемоційному фоні, сприяє зняттю стресів та розслабля-
ти психіку, викликаючи стан спокою і комфорту.

2. Соціально-педагогічні аспекти оздоровчого трену-
вання в цілому характеризуються забезпеченням педаго-
гічно скерованого процесу психофізичного удосконален-
ня особистості на основі вибору ефективного використан-
ня індивідуально адекватних засобів та позитивної оцінки 
їх як значимого вкладу у соціальне середовище. У цьому 
сенсі важливо усвідомити, що набір засобів повинен бути 
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оптимізований відносно найефективнішої дії на організм 
людини.

3. Стимулювання інтересу студентів до оздоровлення 
забезпечується задовільністю заняттями та осмисленос-
тю їх корисності.

Перспективи подальших досліджень полягають у 
розробці та реалізації інноваційної технології у структурі 
навчальної професійно-орієнтовної програми військово-
прикладної секції.

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. Татьяна Лоза, Александр Хоменко. Методологические основы оздоровительной тренировки студен-
ческой молодежи. Цель: осуществить теоретический анализ проблемы формирования социально-педагогических основ влия-
ния оздоровительной тренировки на состояние здоровья человека. Материал и методы: анализ и обобщение данных научно-
методической литературы. Результаты: определены и систематизированы факторы, а также показана их взаимосвязь, которые 
определяют возможность и надежность достижения цели – оздоровления различных групп населения. Выводы: полученные 
результаты исследования могут быть использованы как базовая основа для построения оздоровительно-тренировочных программ 
с различными группами населения, а также для обеспечения эффективного решения задач физического воспитания в высшем учеб-
ном заведении.

Ключевые слова: оздоровительная тренировка, физическое воспитание, студенческая молодежь.

Abstract. Tеtiana Loza & Оlexander Khomenko. Methodological fundamentals of health-improving student youth training. 
Purpose: to carry out a theoretical analysis of the problem of socio-pedagogical basis formation for effect of health training on the state of 
human health. Material & Methods: analysis and generalization of data from scientific and methodological literature. Results: factors are 
defined and systematized, and also their interrelation which determine possibility and reliability of achievement of the purpose – improvement 
of various groups of the population. Conclusion: obtained research results can be used as a basic basis for building health-training programs 
with different population groups, as well as for ensuring the effective solution of the problems of physical education in a higher educational 
institution.

Keywords: health-training, physical education, student youth.
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Вступ

Аналіз сучасних педагогічних досліджень свідчить про те, 
що формування позитивної мотивації до навчання – це одна з 
найгостріших проблем вищої школи. Загальновідомо, що будь-
яка діяльність проходить більш ефективно, коли вона більш мо-
тивована [6].

У фізкультурно-оздоровчій роботі, що проводиться 
в ВНЗ, необхідно прагнути до вирішення завдань рівня 
освіченості, коли пізнавальні інтереси в галузі фізичної 
культури переростають в потребу руху, збільшення са-
мостійних занять [5; 6]. 

Швидкий прогрес у галузі інформаційних технологій 
дозволяє використовувати персональні комп'ютери в якос-
ті ефективного засобу навчання. Автоматизація процесу 
навчання здійснюється з використанням комп'ютерних на-
вчальних програм та електронних підручників, які викорис-
товуються не тільки із застосуванням магнітних носіїв (ла-
зерних дисків), але і з застосуванням локальних і глобальних 
комп'ютерних мереж. В останньому випадку відбувається 
формування спеціалізованого інформаційно-освітнього 
середовища, що дозволяє реалізувати сучасні технології 
навчання. Для наповнення інформаційно-освітнього се-
редовища, а також для ефективного використання локаль-
них і глобальних комп'ютерних мереж необхідна оператив-
на розробка електронних навчальних курсів високої якості, 
що відповідають сучасному стану науки в даній предметній 
області [11].

Загальна мета створення електронних навчальних 
курсів – підвищення ефективності процесу засвоєння 
знань та покращення якості підготовки фахівців. У системі 
очної освіти електронні навчальні курси можна викорис-
товувати як додаткові навчальні засоби, що дозволяють 
методично правильно організувати контрольовану ви-
кладачем самостійну роботу студентів. Таким чином, у 
рамках очної освіти буде здійснюватися поступове впро-
вадження технологій відкритої освіти, зокрема, методу 

електронного навчання. У той же час в системі відкритої 
освіти електронні навчальні курси є основним джерелом 
навчальної інформації для тих, кого навчають [25; 84]. Ав-
тори В. С. Ашанін та В. А. Друзь вказують в своїх дослі-
дженнях, що особливе місце серед засобів інформацій-
них технологій навчання займають комп’ютерні навчальні 
системи. Такі системи дають можливість студентам само-
стійно вивчати матеріал, опрацювавши його в інтерактив-
ному режимі [4; 9]. 

Аналіз стану питання показує, що на сучасному етапі 
інформаційно-комунікативні технології в системі фізичної 
культури і спорту ще не знайшли належного застосування 
через об’єктивні й суб’єктивні причини [14].

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Робота виконана за напрямами до-
слідження «Формування мотивації до рухової активності, 
здорового способу життя в системі фізичного виховання 
дітей та молоді» та «Інноваційні засоби та технології у фі-
зичному вихованні різних груп населення» паспорта спе-
ціальності 24.00.02. 

Мета дослідження: актуалізувати впровадження 
електронного навчання для вмотивування студентської 
молоді до рухової активності.

Завдання дослідження:
1. Проаналізувати: підходи різних авторів щодо фор-

мування мотивації у студентів до рухової активності; ви-
значення поняття e-learning (електронне навчання).

2. Визначити та проаналізувати результати впрова-
дження електронного навчання в навчальний процес сту-
дентів у різних авторів; актуалізувати напрями майбутніх 
досліджень.

Матеріал і методи дослідження

Для досягнення поставленої мети був обраний метод 
узагальнення та аналізу, що використовувався при ви-
вченні підходів, визначень та результатів дослідження у 
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різних авторів за темою дослідження.

Результати дослідження та їх обговорення

Для вирішення першого завдання дослідження ми ви-
вчили та проаналізували: сучасні підходи різних авторів 
щодо формування мотивації у студентів до рухової актив-
ності; визначення електронного навчання.

Ми розглянули інновації різних авторів щодо компо-
нентів навчання, а саме: засобів, форм, методів, принци-
пів, змісту та педагогічних умов.

Проведений аналіз дозволив визначити, що більшість 
авторів пропонують інновації стосовно змісту, педагогіч-
них умов, а також засобів навчання для формування мо-
тивації до рухової активності студентської молоді. Мож-
на зазначити, що запропоновані інновації не включають 
використання сучасних засобів електронного навчання 
(персональні навчальні системи студентів – ПНС, елек-
тронні підручники – ЕП тощо). 

З наведеного аналізу визначення електронного на-
вчання можна зазначити, що це процес навчання з ви-

Таблиця 1
Узагальнення та аналіз підходів

№
з/п

Автор(и)

Компоненти навчання

Засоби Форми Методи Принципи
Зміст 

навчання
Педагогічні 

умови

1. Захаріна Є. А. [10] – – – – + +
2. Романчук С. В. [24] + – – – + +

3. Бойцова Т. Л., Жукова О. Л. [7] – – – – + –

4. Міхєєва Т. М., Холодова Г. Б. [17] – – – – + –

5. Назимок В. В. [19] – – – – – +

6. Наговіцин Р. С. [18] – – – – – +

7. Алєєва Ю. В., Попова Н. В. [1] – – – – – +

8. Біліченко Е. А. [6] – – – – – +

9. Тарасова О. А. [29] – – – – – +

10. Гружевський В. А.[8] – – – – + –

11. Конкіна М. А. [12] + + – – + –

12. Коноплєва Е. Н. [13] + – – – + –

13.
Пантюхіна Л. Е., Махов А. С., 
Матвєєв А. П., Чайка Ж. Ю. [21]

– – – – + +

14. Анохин Е. М. [2] + – – – – +
15. Пономаренко В. С. [22] – – – – – +

користанням мережі Інтернет. Їх об’єднують такі спільні 
риси, як використання інформаційних технологій при на-
данні освітніх послуг; можливість спілкування між студен-
том та викладачем у режимі online; віддалений доступ до 
навчальних матеріалів.

Для вирішення другого завдання дослідження ми ви-
вчили та проаналізували результати впровадження елек-
тронного навчання в навчальний процес студентів; актуа-
лізували напрями майбутніх досліджень.

З вищенаведеного ми зазначаємо, що багато до-
слідників вивчали електронне навчання, а саме: функції, 
структуру, інтерфейс, а також шляхи ефективного вико-
ристання; можливості аналізу даних; визначено особли-
вості асинхронної взаємодії суб’єктів навчання; розгля-
нуто модель формування професійної компетентності ви-
кладачів електронного навчання, основні проблеми вико-
ристання на практиці електронних засобів навчання; інно-
вації щодо проведення вебінарів. Усі наведені результати 
досліджень мають теоретичне значення. Проте в наявній 
науковій літературі ми не знайшли конкретних практичних 
(експериментальних) результатів впровадження засобів 

Таблиця 2 
Визначення електронного навчання та його аналіз

№ Автор(и) Визначення Ключові слова

1. Марк Розенберг (Marc 
Rosenberg) [36]

Використання Інтернет-технологій для надання широкого спектра рішень, що 
забезпечують підвищення знань та продуктивність праці.

Інтернет, процес 
навчання

2. Еллісон Роззетт (Allison 
Rossett) [34]

Підготовка кадрів з використанням комп’ютерів, які підключені до мережі Інтернет. Інтернет, процес 
навчання

3. Фахівці ЮНЕСКО [33] Навчання за допомогою Інтернет і мультимедіа. Інтернет, процес 
навчання

4. Биков В. Ю. [35] Різновид дистанційного навчання, за яким учасники і організатори навчального 
процесу здійснюють переважно індивідуалізовану взаємодію як асинхронно, так і 
синхронно у часі, переважно і принципово використовуючи електронні транспортні 
системи доставки засобів навчання та інших інформаційних об’єктів, комп’ютерні 
мережі Інтернет, медіанавчальні засоби та інформаційно-комунікаційні технології. 

Інтернет, процес 
навчання

5. Соловов А. В. [26] Технологія навчання, заснована на використанні засобів обчислювальної техніки і 
систем передачі даних для представлення та доставки знань, підтримки взаємодії 
студента і викладача, а також контролю знань. 

Інтернет, процес 
навчання, 
взаємодія 

© Андрій Маракушин, Олександр Піддубний,
Артем Чередніченко, 2017
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Таблиця 3
Результати впровадження електронного навчання

№
Автор(и) Результати дослідження

Теоретичні Практичні

1. Малінов М. Б., Мочалов С. П., 
Третьяков В. С. [15]

Наведено функції, структура і інтерфейс системи електронного навчання. 
Описано можливості аналізу даних.

–

2. Токтарова В. И. [30] Розроблено і застосовано навчально-методичне забезпечення, що 
реалізовано з урахуванням принципів і засобів електронного навчання.

–

3. Михайлова Н. В. [16] Визначено особливості асинхронної взаємодії суб’єктів навчання, фактори, 
що впливають на успішність електронного навчання.

–

4. Ядровська М. В. [31] Визначено характеристики дистанційного навчання, на основі яких 
запропоновано класифікацію моделей дистанційного навчання; визначені 
фактори оптимізації дистанційного навчання з точки зору результатів 
навчально-педагогічної комунікації; сформульовані критерії конструювання 
навчального матеріалу і оптимізації навчальних текстів, що включаються в 
контент дистанційного навчання.

–

5. Нижник С. Г., Батаніна И. А. [20] Розглянуто модель формування професійної компетентності викладачів 
електронного навчання.

–

6. Ахмедова А.М. [3] Розглянуто основні проблеми використання на практиці електронних засобів 
навчання.

–

7. Старшинова Т. А., Маклєцов С. В. [28] Розглянуто проблему інформаційної підготовки студентів. –

8. Стариченко О. Є., Сардак Л. В. [27] Запропоновано технологію використання документ-камери в ході проведення 
вебінарів як одного з поширених способів сучасного дистанційного 
навчання.

–

9. Якушева Н.М. [32] Розглянуто особливості e-learning, питання підходів до реалізації навчання. –

10. Ранніх В.Н. [23] Розглянуто приклад організації електронного навчання у вузі, а також шляхи 
його ефективного використання.

–

електронного навчання в навчальний процес студентів. 
Ми вважаємо, що саме в цьому напрямку необхідно вести 
подальший науковий пошук

Висновки

1. Проведений аналіз підходів різних авторів щодо 
вмотивування студентської молоді до рухової активності 
дозволив визначити, що вони не включають використан-
ня сучасних засобів електронного навчання, які забез-
печують якість освіти шляхом змістовного наповнення 
освітнього середовища, забезпечують рівний доступ 
учасників навчального процесу до якісних навчальних та 
методичних матеріалів незалежно від місця їх проживання 
та форми навчання, створюють умови для персоналізації 
навчання та використання інформаційно-комунікаційних 
технологій. 

2. Спираючись на визначення електронного навчан-
ня, ми зазначаємо, що воно може стати відмінним допо-
вненням очної форми, оскільки технології, які застосовані 

при розробці навчальних курсів, будуть гарною підтрим-
кою для підвищення якості та ефективності традиційного 
підходу до навчання.

3. Усі наведені результати досліджень щодо впрова-
дження електронного навчання мають теоретичне зна-
чення. Проте в наявній науковій літературі ми не знайшли 
конкретних практичних (експериментальних) результатів 
впровадження засобів електронного навчання. Ми вва-
жаємо, що подальший науковий пошук необхідно вести 
в напрямку експериментального впровадження засобів 
електронного навчання в фізичне виховання студентів, 
аналізу отриманих практичних результатів та оптимізації 
співвідношення використання традиційних та інновацій-
них підходів у навчальному процесі студентів.

Перспективи подальших досліджень: плануєть-
ся отримати та проаналізувати деякі результати впрова-
дження засобів електронного навчання, а саме звернення 
користувачів до контенту навчальних курсів зі сфери фі-
зичної культури; використання інтерактивних інструментів 
персональної навчальної системи студентів.

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. Андрей Маракушин, Александр Поддубный, Артем Чередниченко. Актуальные аспекты использования 
e-learning в сфере физической культуры. Цель: актуализировать внедрение электронного обучения для мотивирования студен-
ческой молодежи к двигательной активности. Материал и методы: выбран метод обобщения и анализа, который использовался 
при изучении подходов, определений и результатов исследования у разных авторов по теме исследования. Результаты: обобщены 
и проанализированы: подходы по формированию мотивации у студентов к двигательной активности; определение электронного 
обучения; результаты внедрения электронного обучения в учебный процесс студентов у разных авторов. Выводы: доказано, что 
подходы различных авторов по мотивированию студенческой молодежи к двигательной активности не включают использование 
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современных средств электронного обучения; установлено, что электронное обучение может стать эффективным дополнением 
очной формы образования; актуализированы направления дальнейшего научного поиска. 

Ключевые слова: физическое воспитание, мотивация, электронное обучение, студенты, учебный процесс.

Abstract. Andriy Marakushyn, Oleksandr Piddubnyi & Artem Cherednichenko. Modern aspects of the e-learning usage 
in the field of physical culture. Purpose: actualize the introduction of e-learning to motivate students to engage in movement activity. 
Material & Methods: method of generalization and analysis are selected, which was used to study the approaches, definitions and results 
of the study among different authors on the research topic. Results: generalized and analyzed: approaches to the formation of motivation 
in students for movement activity; definition of e-learning; results of the introduction of e-learning in the educational process of students 
from different authors. Conclusion: it is proved that the approaches of different authors on motivating students to movement activity do not 
include the use of modern e-learning tools; it is established that e-learning can be an excellent complement to the full-time form of education; 
directions for further scientific research are updated. 

Keywords: physical education, motivation, e-learning, students, educational process.
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Вступ

Успішно управляти процесом спортивного тренуван-
ня можна тільки за наявності чітко організованої та роз-
планованої системи підготовки спортсменів та команди 
в цілому [2; 6; 7; 10; 28; 29]. Фізична підготовка як один 
з компонентів системи спортивного тренування, як пра-
вило, пов’язана з розвитком основних фізичних якостей 
спортсмена, необхідних йому в спортивній діяльності – 
швидкісних, силових, координаційних, витривалості і гнуч-
кості, а також деяких комплексних їх проявів – швидкісно-
силових, швидкісної витривалості та т. п. [1; 3; 15; 26].

Сучасний регбіліг пред’являє високі вимоги до рухо-
вих якостей та функціональних можливостей спортсме-
на [7; 12; 14; 18; 25]. Рухова діяльність регбіста дуже різ-
номанітна та складна. Вона характеризується великою 
варіативністю рухових дій, різних по характеру і струк-
турі, складністю індивідуальних, групових та команд-
них дій, безперервною зміною ситуацій, динамічною та 
статичною роботою змінної потужності [11; 16; 22]. Усе 
це вимагає цілеспрямованої комплексної підготовки фі-
зичних і технічних якостей спортсменів [24; 27]. Осно-
вою підготовленості гравців регбіліг є розвиток основних 
видів фізичних якостей та здібностей: сила, швидкість, 
швидкісно-силові, координаційні здібності, витрива-
лість [5; 17; 19; 20; 21].

Раціонально організований процес загальної фізич-
ної підготовки сприяє гармонійному розвитку різних ру-
хових якостей, які проявляються в обраному виді спорту 
та обумовлюють успіх спортивної діяльності.

Високі показники розвитку загальної фізичної підго-
товленості є функціональною основою для розвитку спе-
ціальних фізичних якостей та інших сторін підготовленості 
спортсменів – технічної, тактичної, психологічної [4; 8; 9; 
13; 23]. Загальна та спеціальна фізична підготовка рег-
бістів будується з перевагою у розвитку швидкісних та 

швидкісно-силових якостей, спеціальної та швидкісної 
витривалості для створення високого рівня спеціальної 
функціональної підготовленості. 

Таким чином, засоби спортивного тренування спрямо-
вані перш за все на створення передумов для поліпшення 
якісних і кількісних характеристик змагальної діяльності. 
Це вимагає вдосконалення індивідуальної атлетичної під-
готовленості спортсменів з акцентом на вдосконалення 
швидкості (в усіх її напрямках), швидкісно-силових зді-
бностей і деяких видів спеціальної витривалості. 

Зв’язок дослідження з науковими програма-
ми, планами, темами. Дослідження виконано згідно 
зі Зведеним планом науково-дослідної роботи Міністер-
ства освіти та науки, молоді та спорту на 2011–2015 рр. 
за темою 1.1 «Науково-методичні основи використання 
інформаційних технологій при підготовці фахівців галузі 
фізичної культури і спорту», державний реєстраційний но-
мер 0111U003130.

Мета дослідження: розробка та експериментальна 
перевірка ефективності програми комплексної загальної 
фізичної підготовки регбістів на етапі спеціалізованої ба-
зової підготовки, яка включає використання комп’ютерних 
технологій у тренувальному процесі.

Матеріал і методи дослідження

В експерименті брали участь 60 регбістів, які є учасни-
ками чемпіонату України серед юнаків до 18 років. Контр-
ольна група була сформована з двох команд (м. Кривий 
Ріг), до якої увійшли 30 спортсменів з команд «Носороги» 
та «Гірник» (14 нападників і 16 захисників). Експеримен-
тальну групу склали спортсмени з двох команд (м. До-
нецьк), до якої увійшли 30 спортсменів з команд «Тигри 
Донбасу» та «Тайфун» (14 нападників і 16 захисників).

Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагаль-
нення літературних джерел, педагогічне тестування, пе-



85

СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК 

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

дагогічний експеримент, методи математичної статисти-
ки.

Результати дослідження та їх обговорення

Для проведення дослідження було розроблено про-
граму комплексної загальної фізичної підготовки регбіс-
тів. Зміст програми враховував практичний досвід роботи 
провідних спеціалістів з регбіліг, аналіз та узагальнення 
даних спеціальної літератури, особливості етапу спеціалі-
зованої базової підготовки в регбі. Вивчено методичні під-
ходи, технології, які використовуються для удосконалення 
фізичної підготовленості регбістів; проведено педагогічні 
спостереження на тренувальних заняттях. Застосовував-
ся широкий арсенал і різноманітність фізичних наванта-
жень, спрямованих не лише на розвиток рухових якостей, 
але і на подальше вдосконалення техніко-тактичної май-
стерності, що в сукупності забезпечує ефективне рішення 
завдань спортивного тренування.

Відмінними особливостями розробленої програми є 
науково обґрунтована структура і зміст загальної фізич-
ної підготовки регбістів на етапі спеціалізованої базової 
підготовки та залежно від її періодів, форми організації 
занять, обсягу тренувальних навантажень, використання 
комп’ютерної програми «Регбі-13», представленої на сай-
ті Української Федерації Регбіліг (www.rugby13.org.ua), 
при проведенні навчально-тренувального процесу [9].

Основною складовою підготовки спортсменів був тре-
нувальний план, що відображає відсоткове співвідношен-
ня спрямованості вправ на розвиток основних для регбіліг 

Таблиця 1
Програма загальної фізичної підготовки експериментальної групи, яка включає раціональне плану-

вання відсоткового співвідношення тренувальних засобів на розвиток рухових здібностей регбістів (%)

Спрямованість тренування

Періоди підготовки

ПППідготовчий Змагальний

ЗПЕ СПЕ ЗЕ

Місяці 12 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11
Загальна витривалість 30 30 30 30 20

Абсолютна сила 40 40 40 40 10

Силова витривалість 20 20 20 20 20

Вправи з вагою свого тіла 5 5 5 5 30
Вправи на гнучкість 5 5 5 5 20

Примітка. ПП – перехідний період; ЗПЕ– загально-підготовчий етап; СПЕ – спеціально-підготовчий етап.

фізичних якостей (табл. 1) та застосування комп’ютерної 
програми «Регбі-13». Ця програма використовувалася у 
тренувальному процесі безпосередньо на теоретичних 
та навчальних заняттях. Формування теоретичних знань 
щодо виконання комплексів вправ з фізичної підготов-
ки відбувалося як у тренувальному процесі з викорис-
танням планшету, так і при самостійному застосуванні 
комп’ютерної програми.

Для розвитку загальної фізичної підготовленості ви-
користовували вправи переважно швидкісно-силової 
спрямованості. При формуванні комплексів вправ відби-
ралися різноманітні вправи для розвитку швидкісних зді-
бностей, зокрема, застосовувався біг на короткі дистанції 
(в анаеробній алактатній та анаеробній гліколітичній зонах 
енергозабезпечення). Для розвитку силових здібностей 
та силової витривалості використовували різноманітні 
вправи на віджимання та з обтяженням (штанга, гантелі, 
тренажери). Ці вправи використовувалися в динамічному 
режимі з акцентом на долаючий характер роботи м'язів та 
з поєднанням поступального і долаючого характерів ро-
боти м'язів, стато-динамічного режиму. Швидкісно-силові 
здібності розвивалися різноманітними стрибковими 
вправами (з обтяженням і без, ударним методом), спеці-
альними вправами зі штангою, фартлеки (які у порівнян-
ні з кросами більш інтенсивні та коротші за часом). Для 
розвитку швидкісно-силової витривалості та спеціальної 
витривалості застосовувалися спеціальні силові та стриб-
кові вправи (в анаеробній зоні енергозабезпечення). Ви-
тривалість розвивалась безперервним бігом 30–40 хв з ін-
тенсивністю 140–150 ЧСС (в аеробній зоні забезпечення).

Таблиця 2
Тести для визначення рівня загальної фізичної підготовленості

№ Назва тесту Спрямованість

1. Біг на 30 м з високого старту, с Швидкісно-силові здібності
2. Біг на 60 м з високого старту, с Швидкісні здібності

3. Біг на 100 м з високого старту, с Швидкісні здібності

4. Біг на 400 м, с Швидкісна витривалість

5. Біг 12 хв, м Загальна витривалість

6. Стрибок у довжину, см Швидкісно-силові здібності

7. Потрійний стрибок з місця, см Швидкісно-силові здібності

8. Стрибок угору з місця, см Швидкісно-силові здібності

9. Згинання/розгинання рук в упорі лежачи, кіл-ть разів Силова витривалість

10 Підтягування з вису, кіл-ть разів Силова витривалість

11. Жим штанги лежачи, кг Абсолютна сила

12. Підйом штанги на груди, кг Швидкісно-силові здібності
13. Присідання зі штангою на плечах, кг Абсолютна сила
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Показники загальної фізичної підготовленості визна-
чалися за допомогою тестів, представлених у табл. 2.

Для підтвердження ефективності впливу розробленої 
програми був проведений педагогічний експеримент. У 
цьому експерименті взяли участь регбісти експеримен-
тальної (n=30) та контрольної груп (n=30).

Експеримент проводився в умовах тренувального 
процесу регбістів. Усі тренувальні заняття як для контр-
ольної, так і для експериментальної груп спортсменів 
проводилися відповідно до навчальної програми з регбі-
ліг для дитячо-юнацьких спортивних шкіл, спеціалізова-
них дитячо-юнацьких шкіл олімпійського резерву, шкіл ви-
щої спортивної майстерності та спеціалізованих навчаль-
них закладів спортивного профілю (2013 р.). Розроблену 
авторську технологію було інтегровано до традиційної 
навчальної програми. Спортсмени експериментальної 
групи проходили підготовку за розробленою експеримен-
тальною програмою, яка полягала в раціональному пла-
нуванні відсоткового співвідношення тренувальних засо-
бів, спрямованих на розвиток рухових якостей регбістів, 
та застосуванні спеціальних засобів для удосконалення 
фізичної підготовленості спортсменів, які представлені в 
комп’ютерній програмі «Регбі-13».

Результати проведеного експерименту свідчать про 
те, що до експерименту показники загальної фізичної під-
готовленості регбістів різних амплуа контрольної та екс-
периментальної групи не мали достовірних відмінностей 
(р>0,05). Після експерименту, порівнюючи показники  
експериментальної та контрольної груп, достовірні від-
мінності отримані майже за усіма показниками (р<0,001), 
окрім підтягування з вису у захисників (р>0,05) (табл. 3). 
На наш погляд, в програмі тренування експериментальної 
групи було раціональне співвідношення об’ємів та інтен-
сивності тренувальних навантажень. Крім того, об’єми 
тренувальних навантажень загальної фізичної підготовле-
ності збільшувалися оптимально, а інтенсивність доводи-

лася до максимальної. 
Таким чином, отримані експериментальні дані загаль-

ної фізичної підготовленості регбістів 16–18 років свідчать 
про ефективність впливу впровадження розробленої екс-
периментальної програми.

Зміст тренувань був спрямований на розвиток осно-
вних фізичних здібностей. Застосовувався широкий ар-
сенал і різноманітність фізичних навантажень, характер-
них методів, спрямованих не лише на розвиток рухових 
якостей, але і на вдосконалення технічної майстерності, 
що в сукупності забезпечує ефективне рішення завдань 
спортивного тренування.

Одним з найважливіших критеріїв оцінки спортсменів 
у ході тренувального процесу може служити динаміка їх 
показників фізичної підготовленості. Ефективність управ-
ління процесом підготовки на основі вивчення динаміки 
показників підготовленості спортсменів відкриває можли-
вості для подальшого вдосконалення системи тренуван-
ня. Таким чином, виявлення та визначення динаміки цих 
показників у процесі тренування є важливим завданням, 
яке дозволить визначити руховий потенціал та перспек-
тивність регбістів. На рис. 1, 2 представлено динаміку 
приросту показників загальної фізичної підготовленості 
(ЗФП).

Так, спостерігався приріст показників силової витри-
валості за результатами тесту «згинання/розгинання рук 
в упорі лежачи»: ЕГ (нападники) – 8,6%, КГ (нападники) – 
4,8%; ЕГ (захисники) – 8,5%, КГ (захисники) – 4,8%; «під-
тягування з вису»: у нападників в ЕГ – 5,1%, КГ – 1,4% та у 
захисників – ЕГ – 7,5%, КГ – 11,4%.

Значний приріст відбувся в швидкісній витривалості 
за результатами тесту «біг на 400 м»: у нападників ЕГ – 5%, 
КГ – 3,5%; у захисників ЕГ – 5,4%, КГ – 2,2%.

Швидкісно-силові здібності регбістів визначалися 
тестами «стрибки у довжину», «угору», «потрійний стри-
бок», «підйом штанги на груди», «біг на 30 м» та «біг на 

Рис. 1. Динаміка приросту показників ЗФП 
нападників контрольної та експериментальної 

груп після експерименту

Рис. 2. Динаміка приросту показників ЗФП 
захисників контрольної та експериментальної 

груп після експерименту
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Таблиця 3
Показники загальної фізичної підготовленості регбістів 16–18 років контрольної 

та експериментальної груп до та після експерименту (n
1
=n

2
=30) 

Показники

А
м

п
л
уа

Контрольна
група 

Експериментальна
група

Стат.
показники

Х±σ Х±σ t p

До експерименту

Біг на 30 м з високого старту, с
Н 4,67±0,06 4,63±0,10 1,24 >0,05

З 4,43±0,05 4,41±0,03 1,32 >0,05

Біг на 60 м з високого старту, с
Н 8,84±0,14 8,82±0,16 0,34 >0,05

З 8,45±0,04 8,48±0,08 1,30 >0,05

Біг на 100 м з високого старту, с
Н 13,50±0,15 13,50±0,14 0,00 >0,05

З 13,10±0,19 13,00±0,17 1,52 >0,05

Біг на 400 м, с
Н 70,00±1,47 70,00±1,41 0,00 >0,05

З 65,00±1,26 65,00±2,00 0,00 >0,05

Біг 12 хв, м
Н 2700,00±65,04 2703,00±60,33 0,12 >0,05

З 2903,00±93,93 2906,00±89,21 0,09 >0,05

Стрибок у довжину, см
Н 220,50±9,49 220,40±4,99 0,03 >0,05

З 240,10±5,92 239,90±5,23 0,10 >0,05

Потрійний стрибок з місця, см
Н 679,90±11,28 683,60±9,08 0,92 >0,05

З 718,10±10,14 720,00±10,00 0,52 >0,05

Стрибок угору з місця, см
Н 42,10±1,54 42,10±1,46 0,00 >0,05

З 52,10±2,03 52,10±1,65 0,00 >0,05

Згинання/розгинання рук в упорі лежачи, кіл-ть разів Н, З 50,00±3,94 50,30±3,85 0,30 >0,05

Підтягування з вису, кіл-ть разів
Н 7,30±0,61 7,50±0,65 0,80 >0,05

З 9,30±0,82 9,80±0,91 1,58 >0,05

Жим штанги лежачи, кг
Н 79,79±3,72 80,71±3,85 0,62 >0,05

З 71,00±4,08 73,13±3,09 1,61 >0,05

Підйом штанги на груди, кг
Н 86,79±4,21 86,43±6,02 0,18 >0,05

З 78,75±6,71 81,25±4,65 1,19 >0,05

Присідання зі штангою на плечах, кг
Н 109,64±6,34 110,00±8,09 0,13 >0,05

З 102,00±4,08 103,75±3,87 1,21 >0,05

Після експерименту

Біг на 30 м з високого старту, с
Н 4,58±0,09 4,44±0,09 4,11 <0,001

З 4,38±0,09 4,23±0,08 4,82 <0,001

Біг на 60 м з високого старту, с
Н 8,73±0,16 8,60±0,09 2,55 <0,05

З 8,39±0,20 8,16±0,08 4,14 <0,001

Біг на 100 м з високого старту, с
Н 13,36±0,19 13,24±0,13 1,88 <0,1

З 12,95±0,20 12,79±0,17 2,36 <0,05

Біг на 400 м, с
Н 67,60±0,55 66,50±1,35 2,72 <0,05

З 63,60±1,67 61,50±1,89 3,22 <0,01

Біг 12 хв, м
Н 2722,00±42,07 2751,00±45,73 2,51 <0,05

З 2946,00±47,00 2986,00±48,01 2,30 <0,05

Стрибок у довжину, см
Н 224,30±4,49 236,10±6,56 5,35 <0,001

З 244,70±4,63 255,00±6,07 5,23 <0,001

Потрійний стрибок з місця, см
Н 690,00±17,73 722,10±12,82 5,29 <0,001

З 729,10±13,12 741,90±12,55 2,73 <0,05

Стрибок угору з місця, см
Н 43,10±0,99 45,60±0,93 6,64 <0,001

З 53,50±1,55 55,70±1,14 4,43 <0,001

Згинання/розгинання рук в упорі лежачи, кіл-ть разів Н, З 52,50±1,52 55,00±1,64 6,12 <0,001

Підтягування з вису, кіл-ть разів
Н 7,40±0,75 7,90±0,73 1,72 <0,1

З 10,50±1,32 10,60±0,96 0,24 >0,05

Жим штанги лежачи, кг
Н 80,06±5,42 83,57±3,06 2,03 <0,1

З 72,81±5,76 79,69±5,31 3,40 <0,01

Підйом штанги на груди, кг
Н 91,43±4,57 95,36±4,14 2,30 <0,05

З 80,00±7,07 87,19±4,46 3,33 <0,01

Присідання зі штангою на плечах, кг
Н 113,21±5,04 117,86±5,08 2,34 <0,05

З 104,38±5,74 110,31±5,16 2,98 <0,01

Примітка. Н – нападники; З – захисники. В експерименті брали участь по 14 нападників та 16 захисників у контр-
ольній та експериментальній групах.
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60 м». Приріст показників за результатами тесту «стрибок 
у довжину»: ЕГ (нападники) – 6,7%, КГ (нападники) – 1,7%; 
ЕГ (захисники) – 5,9%, КГ (захисники) – 1,9%; «потрійний 
стрибок»: ЕГ (нападники) – 5,3%, КГ (нападники) – 1,5%; 
ЕГ (захисники) – 2,9%, КГ (захисники) – 1,5%; «стрибки 
угору»: ЕГ (нападники) – 7,7%, КГ (нападники) – 2,3%; ЕГ 
(захисники) – 6,5%, КГ (захисники) – 2,6%; «біг на 30 м»: 
ЕГ (нападники) – 4,1%, КГ (нападники) – 1,9%; ЕГ (захис-
ники) – 4,1%, КГ (захисники) – 1,1%; «біг на 60 м»: ЕГ (на-
падники) – 2,5%, КГ (нападники) – 1,2%; ЕГ (захисники) – 
3,8%, КГ (захисники) – 0,7%; «підйом штанги на груди»: в 
ЕГ (нападники) – 9,4%, КГ (нападники) – 5,1%, ЕГ (захис-
ники) – на 6,8%, КГ (захисники) – на 1,6%.

Виявлені зміни швидкісних здібностей, спостерігався 
відсотковий приріст за результатами тесту «біг на 100 м»: 
ЕГ (нападники) – 1,9%, КГ (нападники) – 1,1%; ЕГ (захис-
ники) – 1,6%, КГ (захисники) – 1,2%.

Розвиток абсолютної сили за результатами тесту 
«жим штанги лежачи» та «присідання зі штангою на пле-
чах». Приріст показників «жим штанги лежачи» спосте-
рігався у нападників: ЕГ – 3,4%, КГ – 0,3%, у захисників: 
ЕГ – 8,3%, КГ – 2,5%; за результатами тесту «присідання 
зі штангою на плечах» в ЕГ у нападників – 6,7%, КГ – 3,1%, 
а у захисників спостерігався значний приріст показників, 
як в ЕГ – 5,9%, так і в КГ – 2,3%.

За показниками загальної витривалості тесту «біг 
12 хв» спостерігався приріст у нападників ЕГ – 1,7%, КГ – 
0,8%; у захисників ЕГ – 2,7%, КГ – 1,5%.

Таким чином, спостерігається значний відсотковий 
приріст у показниках швидкісно-силових здібностей в 
експериментальній групі, що свідчить про ефективність 
розробленої технології. Слід зазначити, що рухові дії 
швидкісно-силового характеру є основною складовою в 
процесі гри в регбі, особливо це властиво регбіліг.

Висновки

1. Дослідження показали, що розроблена програма 
комплексної загальної фізичної підготовки для розвитку 
основних фізичних якостей з використанням комп’ютерних 
технологій дозволяє підвищити ефективність тренуваль-
ного процесу в регбіліг.

2. Експериментальна програма із застосуванням 
спеціальних засобів для удосконалення загальної фі-
зичної підготовленості спортсменів, які представлені в 
комп’ютерній програмі «Регбі-13», позитивно вплинуло 
на рівень розвитку загальної фізичної підготовленості 
регбістів. 

3. Впровадження експериментальної програми в 
тренувальний процес регбістів сприяло достовірному 
приросту показників загальної фізичної підготовленості 
(p<0,01).

Перспективи подальших досліджень. Планується 
дослідження технічної підготовленості регбістів на етапі 
спеціалізованої базової підготовки з використанням екс-
периментальної програми тренування.

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. Артур Мартиросян, Владлена Пасько, Анатолий Ровный, Владимир Ашанин, Владимир Муха. 
Экспериментальная программа физической подготовки регбистов на этапе специализированной базовой подготов-
ки. Цель: разработать программу общей физической подготовки регбистов на этапе специализированной базовой подготовки и 
исследовать динамику показателей общей физической подготовленности с использованием компьютерных технологий. Матери-
ал и методы: в исследовании принимали участие 60 спортсменов в возрасте 16–18 лет. Результаты: представлено содержание 
комплексной программы общей физической подготовки спортсменов-регбистов на этапе специализированной базовой подготовки 
и результаты экспериментальной проверки ее внедрения. Выводы: в ходе педагогического эксперимента доказана эффективность 
применения разработанной экспериментальной программы для совершенствования тренировочного процесса регбистов 16–18 
лет, что подтверждается результатами исследования.

Ключевые слова: регбилиг, тренировочный процесс, общая физическая подготовленность, обучающая компьютерная про-
грамма. 

Abstract. Artur Martyrosyan, Vladlena Pasko, Anatoliy Rovnyi, Volodymyr Ashanin & Volodymyr Mukha. An experimental 
program for physical education of rugby players at the stage of specialized basic training. Purpose: to develop a program of 
general physical training of rugby players at the stage of specialized basic training and to investigate the dynamics of indicators of general 
physical preparedness using computer technology. Material & Methods: study involved 60 athletes aged 16-18 years. Results: content 
of the comprehensive program of general physical training of rugby athletes at the stage of specialized basic training and the results of an 
experimental verification of its implementation are presented. Conclusion: in the course of the pedagogical experiment, the effectiveness of 
using the developed experimental program for improving the training process of rugby players of 16–18 years is proved, which is confirmed 
by the results of the research.

Keywords: rugby league, training process, general physical preparedness, training computer program.
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Удосконалення тренувального процесу 
кваліфікованих спортсменок, які займаються 
бодібілдингом, у загальнопідготовчому етапі 

підготовчого періоду з урахуванням 
біологічного циклу

Вячеслав Мулик 
Євгенія Джим 
Віктор Джим 

Мета: обґрунтування методику тренувального процесу кваліфікованих спортсменок, які займаються бодібілденгом у 
загальнопідготовчому етапі підготовчого періоду з урахуванням біологічного циклу. 
Матеріал і методи: у дослідженні брали участь 18 кваліфікованих спортсменок, які займаються бодібілдингом, що 
включені до складу збірної команди Харківської області з бодібілдингу. 
Результати: наведено порівняльну характеристику найбільш часто використовуваних методик тренувального проце-
су у бодібілдингу. Розроблено і обґрунтовано оптимальну методику для кваліфікованих спортсменок, які займаються 
бодібілдингом, у залежності від вихідної форми спортсменки на початку загальнопідготовчого етапу тренування. На-
водиться залежність зміни маси тіла спортсменок від тренувального процесу. 
Висновки: на основі проведеного дослідження автором пропонується оптимальна методика тренування в залежності 
від мезоциклу тренувань у підготовчому періоді загальнопідготовчому етапі.
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Вступ

Зростання популярності видів спорту, спрямованих 
на розвиток основних фізичних якостей (сили, витрива-
лості тощо), отримання красивої статури є підґрунтям для 
зростання популярності бодібілдингу. Цей відносно новий 
та неолімпійський вид спорту ще не має комплексного 
теоретико-методичного обґрунтування.

Система підготовки кваліфікованих спортсменок у 
цьому виді базується на раціонально побудованому тре-
нувальному процесі з урахуванням ОМЦ та у сукупності із 
харчуванням, як чинником, що забезпечує необхідний ма-
теріал для зростання м’язової маси та формування гарної 
пропорційної статури.

Тому було розроблено та обґрунтовано методику тре-
нувального процесу кваліфікованих спортсменок, які за-
ймаються бодібілденгом у підготовчому періоді загально-
підготовчому етапі [1; 2].

У вітчизняному спорті дуже мало науково обґрунто-
ваних тренувальних методик підготовки кваліфікованих 
спортсменок, які займаються бодібілденгом у підготов-
чому періоді загальнопідготовчого етапі. Таким чином, 
практичний досвід тренерам і спортсменам доводиться 
набирати шляхом проб і помилок [6; 9].

У бодібілдингу підготовчий період загальнопідго-
товчий етап триває 12 тижнів. У цей період кваліфіковані 
спортсменки різних вікових груп та всіх категорій намага-
ються максимально якомога більше відпрацювати техніку 
тренувальних вправ, позування та намагаються зменши-
ти жировий прошарок за рахунок тренування з оптималь-
ними обтяженнями. У кінці кожного мікроциклу форма 

спортсменки оцінюється тренером, та вносяться корек-
тиви у тренувальний процес. [3; 15–18].

Цією проблемою займалися такі видатні вітчизня-
ні спеціалісти в області фізичної культури та спорту, як 
В. М. Платонов, Л. С. Дворкін, А. І. Стеценко, Б. І. Шей-
ко, В. Г. Олешко, О. І. Камаєв, Д. О. Безкоровайний, В. В. 
Усиченко, В.Ю. Джим [4–10]. Їх дослідження базувалося 
на досліді таких закордонних фахівців у галузі, як Джо 
Уаейдер, Бен Уаейдер, Э. Коннорс, Т. Кимбер, М. Мак-
Кормик [12–14]. 

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Наукове дослідження виконано за 
темою Зведеного плану науково-дослідної роботи у сфе-
рі фізичної культури і спорту на 2011–2015 рр. за темою 
3.7 «Методологічні і організаційно-методичні основи ви-
значення індивідуальної норми фізичного стану людини» 
(номер державної реєстрації 0111U000192).

Мета дослідження: обґрунтувати методику трену-
вального процесу кваліфікованих спортсменок, які займа-
ються бодібілдингом, в загальнопідготовчому етапі підго-
товчого періоду з урахуванням біологічного циклу.

Матеріал і методи дослідження

У даному дослідженні брали участь спортсменки, які 
входили до збірної команди Харківської області. До екс-
перименту були залучені 18 спортсменок, які займаються 
бодібілдингом, з яких 2 – майстри спорту, 16 – КМС, у віці 
18–23 років, середня маса тіла спортсменок становила 
55±2–65±2 кг. Учасниці були розподілені за спортивною 
кваліфікацією на дві, контрольну та експериментальну, 
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групи. Учасниці експерименту контрольної групи тренува-
лись 5–6 разів на тиждень, а учасниці експериментальної 
групи тренувались 4 рази на тиждень та ураховували фази 
ОМЦ. 

Методи досліджень: теоретичний метод та узагаль-
нення літератури, педагогічне спостереження, педагогіч-
ний експеримент, метод математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення

Використання тренувального процесу кваліфікованих 
спортсменок, які займаються бодібілденгом, обумовило 
застосування двох варіантів тренувальних методик, що 
відрізнялися навантаженням та об’ємом тренувальних 
вправ, відпочинком та іншими компонентами. Оцінка про-
ведена за допомогою щоденників тренування, у яких вка-
зувалися кількість та об’єми тренувальної роботи. 

Ефективність підготовки оцінювали за допомогою ме-
тоду експертних оцінок, що передбачав застосування ін-
формації щодо виконання вказівок тренера, динаміку си-
лових та витривалісних показників, а також суб’єктивних 
якостей (самопочуття, настрій, бажання тренуватися 
тощо).

Спортсменки контрольної групи тренувались на про-
тязі 12 тижнів з великими процентними обтяженнями та 
не враховували фази ОМЦ, а спортсменки експеримен-
тальної групи – тренувались у плавній динаміці з упором 
на статичне навантаження м’язів та враховували в різні 
мезоцикли фази ОМЦ (табл. 1, 2). Перед початком екс-
перименту було проведено тестувальне зважування обох 
груп, а також антропометричні заміри, за допомогою яких 
ми змогли виявити кращий результат в прирості показни-
ків. Для проведення зважування використовувався при-
лад – аналізатор маси тіла (ваги TANITA ВС-545 виробник 
Японія) та сантиметрова стрічка (табл. 3).

Відмінність загальнопідготовчого етапу від спеціально-
підготовчого полягає в більш плавному переході від одно-
го тренувального мікроциклу до іншого, а також в інтен-
сивності тренувального заняття (табл. 1). Збільшення тре-
нувальних занять, скорочення розривів між тренувальни-
ми днями відіграє велику роль у підготовці на цьому етапі. 
Немалу роль відіграє інтенсивність, як видно з табл. 1, час 
виконання вправи суттєво зменшився, як на позитивних 
фазах, так і на негативних фазах, а найголовніше те, що 
паузи між повтореннями зменшились у відновному мікро-
циклі до 0,5 секунд, а в підвідному взагалі не було відпо-
чинку між повтореннями.

Особливостями цього етапу є мале відсоткове засто-
сування невеликих обтяжень, яке складає у втягуючому 
мезоциклі ЕГ 50–60%, в КГ складає 70–80%, що в свою 
чергу суттєво відрізняється від ЕГ, а в базових мезоци-
клах – в ЕГ складає 60–80%, в КГ – 80–100%, таким чином 
в ЕГ приділяється більше уваги опрацюванню м’язів, а не 
підніманню ваги, що на цьому етапі найголовніше. 

Дані, приведені в табл. 2, свідчать про те, що спортс-
менки експериментальної групи тренувалися з середніми 
обтяженнями від максимальних навантажень, оскільки 
було в цих мезоциклах ураховано фази ОМЦ, контрольна 
група тренувалася з невеликою кількістю повторень, але з 
великими обтяженнями та не враховували фази ОМЦ. Так, 
у підготовчому періоді на загальнопідготовчому етапі ве-
лика увага приділяється м’язам стегна та гомілки – кіль-
кість підйомів штанги (КПШ) за три мезоцикли складає в 
ЕГ 915 підйомів в КГ – 487,0. У підготовчому періоді осно-
вну роль відіграють базові вправи, але формуючі вправи в 
бодібілдинзі відіграють головну роль у підготовці. Макси-
мально велика кількість підйомів штанги була за рахунок 
прямих та косих м’язів живота і склала в ЕГ – 2900 КПШ, 
в КГ – 1,450 КПШ (в КГ приділяли незначну увагу м’язам 

Таблиця 1
Зміст тренувальної програми залежно від ваги 

обтяження в підготовчому періоді загальнопідго-
товчого етапу кваліфікованих спортсменок, 

які займаються бодібілдингом, контрольної та 
експериментальної груп

Показники 
тренувального 
навантаження

Мезоцикли

Втягуючий Базовий

КГ ЕГ КГ ЕГ

Діапазон навантаження 
у відсотках від 
максимуму.

70–80 50–60 80–100 60–80

Кількість тренувальних 
днів

5 3 6 4

Кількість повторень 5–7 10–12 3–5 8–10

Кількість спроб 5–6 4–5 5–6 6–7

Час виконання вправи, с:

позитивна фаза (рух 
угору)

1 0,5 1,5 0,5

негативна фаза (рух 
униз)

1,5 1 0,5 1

Паузи між 
повтореннями, с

1 0,5 0,8 0,2

Відпочинок між спробами, хв:

у базових вправах 3–4 1,5–2 5 1,2
у формуючих вправах 3 1–1,2 4 1

Таблиця 2
Сумарний обсяг тренувальної роботи, що 

виконана кваліфікованими спортсменками, які 
займаються бодібілдингом, контрольної та 

експериментальної груп у підготовчому періоді 
загальнопідготовчого етапу

Групи м’язів
Обсяг, КПШ Обсяг,тисяч кг.

КГ ЕГ КГ ЕГ

Базові вправи на:
М’язи поясу верхніх 
кінцівок

256,0 432,0 18,630 17,080

М’язи рук 342,0 614,0 59,140 58,125

М’язи грудей 318,0 596,0 60,940 56,445

М’язи спини 342,0 614,0 60,200 59,125
М’язи стегна та 
гомілки

487,0 915,0 100,600 95,700

Всього 1,745 3,171 299,510 286,475

Формуючі вправи на:
М’язи поясу верхніх 
кінцівок

214,0 428,0 32,902 38,900

М’язи рук 450,0 900,0 25,280 28,380

М’язи грудей 203,0 406,0 11,111 13,560

М’язи спини 354,0 708,0 19,425 21,480
М’язи стегна та 
гомілки

1,132 2,264 160,290 185,840

М’язи живота прямі 
та косі

1,450 2,900 - -

Всього 3,803 7,606 249,009 288,160
Примітка. КПШ – кількість підйомів штанги.

© Вячеслав Мулик, Євгенія Джим,
Віктор Джим, 2017
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Таблиця 3
Показники приросту середніх антропометрич-

них даних кваліфікованих спортсменок, які 
займаються бодібілдингом контрольної та 

експериментальної груп у кінці загальнопідго-
товчого етапу підготовчого періоду (n

1
=n

2
=9)

Показники
КГ ЕГ

t P
Х

1
±m

1
Х

2
±m

2

Маса тіла, кг 2,59±0,25 1,66±0,20 2,32 <0,01

Окружність шиї, см 0,77±0,17 0,64±0,07 0,55 >0,05

Окружність грудей (вдих), см 2,00±0,21 2,34±0,17 1,0 >0,05

Окружність грудей (видих), см 1,79±0,21 2,00±0,16 1,0 >0,05

Окружність біцепса, см 0,74±0,07 0,67±0,09 1,19 <0,05

Окружність талії, см 2,58±0,14 1,75±0,10 9,5 <0,01

Окружність стегна, см 1,84±0,13 1,00±0,12 0,81 >0,05

Окружність гомілки, см 0,51±0,01 0,37±0,06 1,18 >0,05

Окружність передпліччя, см 0,26±0,06 0,66±0,13 1,68 <0,01

живота). Загальний обсяг в базових вправах КПШ складає 
в ЕГ – 3,171 та в КГ – 1,745, а в формуючих вправах ЕГ – 
7,606 та в КГ – 3,803 КПШ. Таким чином, КГ використову-
вала більш силову програму підготовки та невелику кіль-
кість КПШ з великими обтяженнями, ЕГ використовувала 
більш статичну програму підготовки та використовували 
велику кількість КПШ, за рахунок чого з обсяг кілограмів 
був високий.

Загальний обсяг у підрахованих кілограмах у базових 
вправах в ЕГ складає 286,475, в КГ – 299,510, виконуючи 
формуючі вправи, загальна сума складала в ЕГ – 288,160 
кілограмів, в КГ – 249,009. Можна зробити загальний ви-
сновок, що спортсменки експериментальної групи тре-
нувались у цьому етапі з середньою кількістю кілограмів 
та приділяли велику увагу м’язам живота та м’язам ніг, у 
свою чергу спортсменки КГ приділяли більше уваги ба-
зовим вправам та силовим показникам, ніж формуючим 
вправам.

Перед експериментом були проведені виміри антро-
пометричних показників спортсменок, які займаються 
бодібілдингом. Так, коефіцієнти варіації всіх основних 
антропометричних показників окремо для контрольної та 
експериментальної груп практично не перевищували за-
гальний вихідний рівень. 

Антропометричне обстеження проводилося в кінці за-
гальнопідготовчого етапу (табл. 3).

Наприкінці загальнопідготовчого етапу приріст маси 

тіла в контрольній групі склав 2,59 кг, тоді як в експери-
ментальній – 1,66 кг; (t=2,32; Р<0,01). Також вірогідні роз-
ходження виявлено між змінами в окружності двохголово-
го м’яза плеча (біцепса) і талії. Середній приріст значення 
окружності двохголового м’яза плеча (біцепса) в контр-
ольній групі склав 0,74 см; в експериментальній – 0,67 см 
(t=1,19; Р<0,05). Середній приріст значення окружності 
талії в контрольній групі – 2,58 см, в експериментальній – 
1,75 см (t=9,5; Р<0,01).

Розходження в прирості інших показників невірогідні 
(Р>0,05).

Висновки

Таким чином, удосконалення тренувального процесу 
кваліфікованих спортсменок, які займаються бодібілдин-
гом, дозволяє вважати, що, у ЕГ ефект був більш вира-
жений, та рівень підготовленості може бути оцінений як 
найоптимальніший. Динаміка навантаження у цій групі 
суттєво зменшує ймовірність формування несприятливих 
зрушень функціонального стану спортсменів (перенапру-
ження, перетренування, травм), дозволяє досягти необ-
хідного рівню спортивної форми без перенапруження 
адаптаційно-компенсаторних механізмів. Щодо побудо-
ви тренувального процесу, то у ЕГ методика тренування 
більше сприяє виконанню поставленого завдання – збіль-
шенню м’язової маси тіла не за допомогою жирового про-
шарку та підшкірної води, а за рахунок тільки м’язів, що 
було достовірно доказано, в загальнопідготовчому етапі 
приріст масі тіла в контрольній групі склав 2,59 кг, тоді як 
в експериментальній – 1,66 кг; (t=2,32; Р<0,01). Також ві-
рогідні розходження виявлено між змінами в окружності 
двохголового м’яза плеча (біцепса) і талії. Середній при-
ріст значення окружності двохголового м’яза плеча (бі-
цепса) в контрольній групі склав 0,74 см; в експеримен-
тальній – 0,67 см (t=1,19; Р<0,05). Середній приріст зна-
чення окружності талії в контрольній групі був 2,58 см, в 
експериментальній – 1,75 см (t=9,5; Р<0,01).

Особливості методики тренування для кваліфікованих 
спортсменок, які займаються бодібілдингом, у підготовчо-
му періоді загальнопідготовчому етапі з урахуванням фаз 
ОМЦ можуть бути рекомендовані для підготовки спортс-
менок, за дотримання вимог спортивного та медичного 
контролю, забезпечення ефективного та якісного віднов-
лення у перехідному періоді. 

Подальші дослідження повинні містити розробку та 
обґрунтування тренувального процесу в змагальному пе-
ріоді для кваліфікованих спортсменок, які спеціалізуються 
в бодібілдингу, з урахуванням ОМЦ.

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. Вячеслав Мулик, Евгения Джим, Виктор Джим. Усовершенствование тренировочного процесса 
квалифицированных спортсменок, занимающихся бодибилденгом в общеподготовительном этапе подготовительного 
периода с учетом биологического цикла. Цель: обоснование методики тренировочного процесса квалифицированных спортс-
менок, занимающихся бодибилденгом в общеподготовительном этапе подготовительного периода с учетом биологического цикла. 
Материал и методы: в исследовании принимали участие 18 квалифицированных спортсменок, занимающихся бодибилдингом, 
включенных в состав сборной команды Харьковской области по бодибилдингу. Результаты: приведена сравнительная характерис-
тика наиболее часто используемых методик тренировочного процесса в бодибилдинге. Разработана и обоснована оптимальная 
методика для квалифицированных спортсменок, занимающихся бодибилдингом, в зависимости от исходной формы спортсменки в 
начале общеподготовительного этапа тренировки. Приводится зависимость изменения массы тела спортсменок от тренировочного 
процесса. Выводы: на основе проведенного исследования автором предлагается оптимальная методика тренировки в зависимос-
ти от мезоцикла тренировок в подготовительном периоде в общеподготовительном этапе.

Ключевые слова: структурирование тренировки, бодибилдинг, тренировочный процесс, квалифицированные спортсменки, 
оптимальная методика, мезоцикл.

Abstract. Viacheslav Mulyk, Yevheniia Dzhym & Viktor Dzhym. Improvement of the training process of qualified female 
athletes engaged in bodybuilding in the general preparatory stage of the preparatory period, taking into account the biological 
cycle. Purpose: substantiation of the methodology of the training process of qualified female athletes engaged in bodybuilding in the general 
preparatory stage of the preparatory period, taking into account the biological cycle. Material & Methods: in the study participated 18 
qualified female athletes engaged in bodybuilding, included in the Kharkov region team of bodybuilding. Results: comparative characteristic 
of the most frequently used methodology of the training process in bodybuilding are shows. An optimal methodology for qualified female 
athletes engaged in bodybuilding has been developed and justified, depending on the initial form of the athlete at the beginning of the general 
preparatory stage of the training. The dependence of the change in the body weight of female athletes from the training process is shows. 
Conclusion: on the basis of the study, the author suggests an optimal training methodology depending on the mesocycle of training in the 
preparatory period in the general preparatory stage.

Keywords: structuring of training, bodybuilding, training process, qualified female athletes, optimal technique, mesocycle.
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УДК 796.525:796.015.31/612.118

Зміни показників гемодинаміки під впливом 
інтервального гіпоксичного тренування протягом 

передзмагального етапу підготовки 
кваліфікованих альпіністів

Вячеслав Мулик1 
Андрій Кійко2

Мета: вивчити ефекти застосування інтервального гіпоксичного тренування (ІГТ) в режимі 15–15 з диханням через 
систему в замкнутий простір з регульованим складом вдихуваного повітря в комплексному тренувальному процесі 
альпіністів рівня підготовки СП-I. 
Матеріал і методи: проведено дослідження за участю контрольної та експериментальної груп із застосуванням 
медико-біологічних методів та ІГТ в експериментальній групі та з використанням методів математичної статистики. 
Результати: проведені дослідження дозволили визначити, що застосування режиму перервної гіпоксії 15–15 у трену-
вальному процесі передзмагального періоду сприяють підвищенню показників гемодинаміки, які впливають на адап-
тацію до дії навантаження в умовах гіпоксії. 
Висновки: достовірні зміни, які визначено у процесі досліджень, свідчать про ефективність застосування інтервально-
го гіпоксичного тренування 15–15 у передзмагальній підготовці кваліфікованих альпіністів.
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Вступ

Розглядати питання щодо нестачі кисню або виник-
нення стану гіпоксії в організмі має сенс тільки в тому ви-
падку, якщо не виконуються умови нормального функціо-
нування системи тканинного дихання [6; 12]. З цієї точки 
зору, багато діючих фізіологічних класифікацій гіпоксич-
них станів і кількісних критеріїв, що використовуються 
для оцінки цих станів, явно не відповідають даній базовій 
установці. У багатьох фізіологічних класифікаціях в якості 
основного класифікаційної ознаки виступають порівняль-
ні величини парціального тиску кисню на різних рівнях 
кисневого каскаду організму щодо «встановлених фізіо-
логічних норм». Наприклад, якщо насичення гемоглобіну 
крові киснем падає до 93%, то це стан позначається як 
гіпоксемія, що зазвичай супроводжує розвиток гіпоксії 
тканин. Насправді ж це не завжди так. Навіть при вира-
женій гіпоксемії у аборигенів гір парціальний тиск кисню в 
тканинах може перебувати поблизу нормальних величин 
і не супроводжуватися розвитком вираженої гіпоксії [2; 
16], що пов'язано з адаптацією їх організму до умов на-
вколишнього середовища. 

Мета дослідження: вивчити ефекти застосування 
інтервального гіпоксичного тренування (ІГТ) в режимі 15–
15 з диханням через систему в замкнутий простір з регу-
льованим складом вдихуваного повітря в комплексному 
тренувальному процесі альпіністів рівня підготовки СП-I. 

Матеріал і методи дослідження

За час проведення експерименту фіксувалися показ-
ники гіпоксичних та ортостатичних проб, які фіксувалися 
у кінці 4-го, 6-го та 8-го тижнів тренувань, уранці перед 
початком тренувань. Відомо, що зміна положення тіла в 
просторі є однією з сильних впливаючих дій, що викорис-

товуються при так званих орто- і кліностатичних пробах 
[8]. Ортостійкість кровообігу відображає ефективність 
комплексу толерантних реакцій і дозволяє судити про 
функціональні можливості серцево-судинної системи [9]. 
Ортостатичні реакції в результаті перерозподілу крові між 
«верхньою» і «нижньою» частинами тіла є постійно діючим 
чинником природного життя [11]. Ортостатична стійкість 
в усіх видах спорту є важливою умовою спортивної пра-
цездатності [14]. Реакція на ортостатичну пробу покращу-
ється під впливом спортивного тренування в усіх спортс-
менів, а не тільки у представників тих видів спорту, в яких 
зміна положення тіла є обов'язковим елементом [5]. Ре-
акцію на ортопробу пропонується використовувати для 
оцінки передзмагальної готовності [15].

Результати дослідження та їх обговорення

При аналізі дії фізичних навантажень та їх впливу на 
функціональний стан альпіністів використовувався підра-
хунок виконаної тренувальної роботи за часом дії наван-
таження, що включає як час виконання самої вправи, так 
і час відпочинку між вправами, коли відбувається активна 
адаптація до дії навантаження. Були зібрані дані індиві-
дуальних щоденників, які вели спортсмени кожної з груп 
щодня впродовж усього періоду дослідження. У записах 
альпіністи відмічали зони навантаження за пульсовими 
критеріями, а також тривалість вправ у кожній з них. Також 
щоденно проводилися виміри показників гемодинаміки 
функціонального стану альпіністів.

Індивідуальні дані кожного спортсмена складали у 
варіаційний ряд і обчислювали середнє значення кожно-
го показника в кожній з груп. Перші три тижні передзма-
гального етапу альпіністи обох груп займалися за однією 
програмою, що дало змогу урівняти показники гемодина-
міки. У подальшому, в 4–8 тижнях у тренувальний процес 
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експериментальної групи було впроваджено інтервальне 
гіпоксичне тренування.

На передзмагальному етапі підготовки в якості пози-
тивного тренувального ефекту в експериментальній гру-
пі було використане інтервальне гіпоксичне тренування 
(ІГТ), на фоні широкого кола вправ різного впливу.

У процесі проведених досліджень були виявлені пев-
ні особливості реагування показників гемодинаміки на їх 
виміри у кваліфікованих альпіністів у положенні лежачи і 
стоячи контрольної та експериментальної груп під впли-
вом ІГТ (табл. 1).

Відомо, що при переході у вертикальне положення 
(ортопроба) сила тяжіння покращує відтік крові з вен, роз-
ташованих вище за рівень серця, але призводить до за-
тримки крові у венах, які розташовані нижче рівня серця, 
передусім – у нижніх кінцівках [10]. Включення функціо-
нування м'язів утримання пози стоячи (активний ортос-
таз) приводило у спортсменів експериментальної групи 
до зміни функціонування кровообігу, передусім шляхом 
приросту САТ, ЧСС, що свідчило на користь поліпшеної у 
них адаптогенності показників кровообігу в порівнянні з 
контрольною групою. Як видно з таблиці 1, достовірні змі-
ни в показниках гемодинаміки у спортсменів експеримен-
тальної групи в порівнянні з контрольною з достовірністю 
(р˂0,05) вищі, починаючи з 6-го тижня контролю – збері-
галися до кінця передзмагального етапу. 

Так, зміна систолічного артеріального тиску до кінця 
6-го тренувального тижня показала, що САТ у положенні 
лежачи у спортсменів експериментальної групи досто-
вірно (р˂0,05) нижче в порівнянні з контрольною групою 
та склало 117,4±1,6 мм рт. ст. і 123,1±2,8 мм рт. ст. відпо-
відно. При цьому в положенні стоячи в 6-му і 8-му тижні 
контролю відмінності між групами в показнику САД до-
стовірними не були (p>0,05). Аналогічними були зміни 
цього показника у кінці 8-го тренувального тижня. Так, у 
положенні лежачи у альпіністів експериментальної групи 
величина САТ склала 113,7±1,9 мм рт. ст, що достовірно 
(р˂0,05) відрізнялося від цього показника в контрольній 
групі – 121,3±2,5 мм рт. ст.

Динаміка показників ДАТ була ідентичною і достовір-
но (р˂0,05) відрізнялася в групах, які досліджувалися, при 
цьому відмінності були як в положенні лежачи, так і при 
вертикальному положенні тіла. Так, ДАТ у кінці 6-го тре-
нувального тижня передзмагального етапу в положенні 
лежачи в контрольній групі склало 70,1±2,2 мм рт. ст., в 

Таблиця 1
Динаміка показників гемодинаміки у альпіністів контрольної та експериментальної груп протягом 

передзмагального періоду,Х±m

Показники

Контрольна група (n=16) Експериментальна група (n=12)

Тижні виміру

4-й 6-й 8-й 4-й 6-й 8-й

САТ, 
мм рт. ст.

Л 120,6±2,1 123,1±2,8 121,3±2,5 120,8±1,9 117,4±1,6* 113,7±1,9*
С 121,4±3,3 123,1±3,1 121,9±2,1 121,1±1,7 119,1±2,1 118,1±1,8

ДАТ, 
мм рт. ст.

Л 68,9±1,1 70,1±2,2 70,5±2,1 69,1±1,9 67,1±0,7* 65,1±1,2*

С 67,2±0,9 70,4±1,9 70,1±1,8 68,4±1,2 67,2±0,9* 66,9±1,0*

ПТ, мм рт. ст.
Л 51,7±1,0 53,0±0,6 50,8±0,3 51,7±1,0 50,3±0,6* 48,6±0,7*

С 54,2±2,4 52,7±0,3 51,8±0,3 52,7±0,7 51,9±0,2* 51,2±0,2*

ЧСС, уд.∙хв–1
Л 67,1±3,7 63,1±3,2 62,6±4,1 65,1±3,1 62,1±3,3 58,5±1,8

С 74,2±4,1 70,4±2,8 66,9±3,3 73,9±3,8 69,4±2,2 65,2±2,1

SaO
2
, %

Л 96,9±0,3 96,7±0,2 97,1±0,2 96,5±0,4 97,6±0,8 98,1±0,3*
С 97,0±0,3 96,9±0,4 97,3±0,2 96,9±0,6 97,7±1,0 98,1±0,2

Примітка. * – р˂0,05, достовірність різниці між групами в окремих тижнях; виміри: Л – лежачи; С – стоячи.

експериментальній – 67,1±0,7 мм рт. ст. (p<0,05), у кінці 
8-го тренувального тижня – 70,5±2,1 мм рт. ст. і 65,1±1,2 
(p<0,05) відповідно. Аналогічна достовірна різниця 
між групами була в положенні стоячи після 6 і 8 тижня: 
70,4±1,9 мм рт. ст. і 67,2±0,9 мм рт. ст. (p<0,05), 70,1±1,8 
мм рт. ст. і 66,9±1,0 мм рт. ст. (p<0,05) відповідно. Зміни 
пульсового тиску (ПТ) відповідали динаміці ДАТ в обох 
групах і також були достовірно (р˂0,05) вищі на користь 
експериментальної групи. При цьому показник кисневої 
місткості крові – SaO2, незважаючи на стійку тенденцію до 
збільшення у спортсменів експериментальної групи, до-
стовірно (р˂0,05) відрізнявся лише у кінці 8-го тренуваль-
ного тижня тільки в положенні лежачи і склав 97,1±0,2% і 
98,1±0,3% (p<0,05).

Дані, отримані нами в процесі вивчення гемодинаміч-
них показників у альпіністів обох груп на передзмагаль-
ному етапі у фіксованому часі контролю з використанням 
орто-тесту, показали тенденцію до розвитку толерантнос-
ті до гіпоксії у спортсменів експериментальної групи. 

Слід зазначити, що «Кисневий борг», який виникає 
при інтенсивній м'язовій і розумовій діяльності, наближає 
стомлення. Останніми роками апробовані ряд засобів, що 
сприяють підвищенню стійкості організму до браку кис-
ню, а саме вплив затримки дихання, здійснюваної в ході 
м'язової діяльності [3; 4; 6]. Встановлено, що затримка 
дихання під час спортивної діяльності викликає значні 
зміни внутрішнього середовища організму. Це підвищує 
тканинну стійкість до браку кисню і вимагає компенса-
торної реакції організму. Стійкість до гіпоксії є важливим 
показником тренованості спортсмена до тривалої цикліч-
ної роботи, а вираженість приросту стійкості до гіпоксії у 
спортсменів залежить від спрямованості тренувального 
процесу. Циклічний характер фізичних тренувань сприяє 
більш високій толерантності до гіпоксії в порівнянні з тре-
нуваннями швидкісно-силової і складно-координаційної 
спрямованості [13]. За даними О. С. Глазачева та ін. [1], 
тривалість довільної затримки дихання на вдиху точно ві-
дображає міру задоволеності кисневого запиту централь-
ної нервової системи [7].

Також було проведено дослідження з вивчення міри 
задоволеності кисневого запиту тканини головного мозку 
у кінці 4-го, 6-го і 8-го тижнів тренувань, які у зазначених 
групах перед початком тренувань не мали суттєвої різни-
ці. Для цього визначалася тривалість довільної затримки 
дихання (проби Штанге і Генчі, затримка дихання відпо-
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відно на вдиху і на видиху) (табл. 2).
Визначення затримки дихання на вдиху і на видиху по-

казало достовірну (р˂0,05) і значну різницю в результатах 
дослідження в усіх тижневих мікроциклах. Так, достовірне 
(р˂0,05) збільшення часу затримки дихання на вдиху (проба 
Генчі) було виявлене у альпіністів експериментальної групи 
в порівнянні з контрольною у кінці 4-го, 6-го і 8-го трену-
вальних тижнів, що склало 42,8±0,8 с і 36,3±0,8 с, 45,1±0,7 с 
і 35,7±0,9 с, 47,6±0,9 с і 36,2±1,1 с (р˂0,05) відповідно. При 
цьому порівняння пристосованості до гіпоксії у спортсме-
нів обох груп, показників проби Штанге (затримка дихання 
на видиху, збільшення часу адекватної кисневої місткості 
крові (SaO2)) достовірно (р˂0,05) вище в експерименталь-
ній групі у кінці 6-го і 8-го тренувальних тижнів, що склало 
119,6±3,1 с і 111,2±3,2 с, 125,4±3,8 с і 112,0±4,3 с.

Таблиця 2
Динаміка показників гемодинаміки у альпіністів контрольної і експериментальної груп 

протягом передзмагального етапу, Х±m

Показники

Контрольна група (n=16) Експериментальна група (n=12)

Тижні виміру

4-й 6-й 8-й 4-й 6-й 8-й

Проби
Генчі, с 36,3±0,8 35,7±0,9 36,2±1,1 42,8±0,8* 45,1±0,7* 47,6±0,9*
Штанге, с 109,2±2,7 111,2±3,2 112,0±4,3 114,4±3,9 119,6±3,1* 125,4±3,8*

Примітка. * – р˂0,05, достовірність різниці між групами в окремих тижнях.

Висновки

Ґрунтуючись на представлених експериментальних 
даних можна стверджувати, що на розвиток анаеробних 
функцій спортсменів суттєво впливає використання режи-
му переривчастої гіпоксії 15–15, яка може застосовувати-
ся з урахуванням індивідуальних особливостей організму 
спортсмена, спрямованості попереднього тренувального 
зайняття і періоду підготовки в макроциклі для розвитку 
анаеробної працездатності організму спортсмена і під-
тримки досягнутого рівня анаеробної працездатності.

Перспектива подальших досліджень. Запланова-
но визначити вплив інтервального гіпоксичного тренуван-
ня на показники фізичної підготовленості.

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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Цель: изучить эффекты применения интервальной гипоксической тренировки (ИГТ) в режиме 15–15 с дыханием через систему 
в замкнутое пространство с регулируемым составом вдыхаемого воздуха в комплексном тренировочном процессе альпинистов 
уровня подготовки СП-I. Материал и методы: проведено исследование с участием контрольной и экспериментальной групп с 
применением медико-биологических методов и ИГТ в экспериментальной группе и с использованием методов математической ста-
тистики. Результаты: проведенные исследования позволили определить, что применение режима прерывной гипоксии 15–15 в 
тренировочном процессе предсоревновательного периода способствуют повышению показателей гемодинамики, которые влияют 
на адаптацию к действию нагрузки в условиях гипоксии. Выводы: достоверные изменения, которые определены в процессе иссле-
дований, свидетельствуют об эффективности применения интервальной гипоксической тренировки 15–15 в предсоревновательной 
подготовке квалифицированных альпинистов.

Ключевые слова: интервальная гипоксическая тренировка; альпинисты, гипоксия.

Abstract. Viacheslav Mulyk & Andriy Kiyko. Changes in hemodynamic parameters affected by interval hypoxic exercises 
during the precontest training stage of qualified climbers. Purpose: to study the effects of the use of interval hypoxic training (IHT) in 
the 15–15 mode with breathing through the system into a confined space with a regulated composition of inhaled air in the integrated training 
process of climbers of the level of preparation of SP-I. Material & Methods: a study was conducted with the participation of the control 
and experimental groups using medical-biological methods and IHT in the experimental group with using mathematical statistics methods. 
Results: conducted studies have allowed to determine that the use of the regime of discontinuous hypoxia 15–15 in the training process of 
the precompetitive period contribute to an increase in the parameters of hemodynamics that affect the adaptation to the action of the load 
under conditions of hypoxia. Conclusion: reliable changes that are determined during the research testify to the effectiveness of the use of 
interval hypoxic training 15–15 in the precompetitive training of qualified climbers.

Keywords: interval hypoxic training; climbers, hypoxia.
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Особенности выполнения передач мяча 
футболистами команды «Лестер Сити» в играх 

чемпионата Англии 2015–2016 гг.

Андрей Перцухов

Цель: определить количественные и качественные показатели передач мяча команды «Лестер Сити» в играх чемпио-
ната Англии 2015–2016 гг.
Материал и методы: осуществлялось исследование соревновательной деятельности команды «Лестер Сити» – чем-
пиона Англии 2015–2016 гг. Методы исследования: анализ научно-методической литературы, регистрация технико-
тактических действий (передачи мяча), методы математической статистики. 
Результаты: в статье представлены количественные и качественные показатели передач мяча футболистов команды 
«Лестер Сити» в играх чемпионата Англии 2015–2016 гг.
Выводы: в результате исследования передач мяча команды «Лестер Сити» в играх, которые закончились победой, 
ничьей и поражением, достоверно значимых отличий выявлено не было. Выявлены различия в некоторых количе-
ственных и качественных показателях передач мяча в домашних и выездных играх, в играх первого и второго круга 
чемпионата.
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Введение

Решение проблемы повышения эффективности ата-
кующих действий в футболе прежде всего предполагает 
изучение особенностей построения игры в атаке ведущи-
ми командами мира [1; 3; 4; 10].

Анализу атакующих действий команд разной квали-
фикации посвящены исследования многих отечествен-
ных [1; 2; 4; 7; 8; 11] и зарубежных [12; 13; 14–16] спе-
циалистов.

Исследованию количественных и качественных пока-
зателей передач мяча в играх команд разной квалифика-
ции посвящены работы многих специалистов [2; 4–7; 9].

По мнению многих специалистов, передачи мяча яв-
ляются основным средством ведения игры для ведущих 
команд мира. Их примерный вклад в сумму ТТД состав-
ляет 56–60%. Брак при выполнении коротких и средних 
передач вперед не должен быть более 20%, назад и по-
перек – 10%; при выполнении длинных передач брак не 
должен превышать 30–45%.

Цель исследования: выявить количественные и ка-
чественные показатели передач мяча команды «Лестер 
Сити» в играх чемпионата Англии 2015–2016 гг.

Материал и методы исследования

Осуществлялось исследование соревнователь-
ной деятельности команды «Лестер Сити» – чемпио-
на Англии 2015–2016 гг. Методы исследования: анализ 
научно-методической литературы, регистрация технико-
тактических действий (передачи мяча), методы матема-
тической статистики.

Результаты исследования и их обсуждение

В таблице 1 представлены количественные и каче-

ственные показатели передач мяча, выполненные в раз-
ных зонах футбольного поля игроками команды «Лестер 
Сити».

В результате проведенного исследования было уста-
новлено, что футболисты команды в среднем за игру со-
вершали 351,8±10,9 передач мяча с эффективностью 
69,5±1,0%.

В зоне обороны выполнялось 13,7±1,0% всех пе-
редач мяча с эффективностью 87,1±1,2%. В средней 
зоне футболистами команды в среднем за игру выпол-
нялось 48,9±0,9% всех передач мяча с коэффициен-
том эффективности 73,2±1,1%. В зоне атаки выполня-
лось 37,4±0,9% всех передач мяча с эффективностью 
58,0±1,3% (рис. 1, 2).

Рис. 1. Соотношение передач мяча в разных 
зонах футбольного поля команды команды 

«Лестер Сити» в играх чемпиоаната 
Англии 2015–2016 гг.

В результате сравнительного анализа количествен-
ных и качественных показателей передач мяча в разных 
зонах поля команды «Лестер Сити» было установлено, что 
в домашних играх были достоверно выше показатели эф-
фективности передач мяча (t=2,22; p<0,05), количества 
передач мяча в средней зоне (t=2,32; p<0,05), эффектив-
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Рис. 2. Показатели эффективности передач 
мяча в разных зонах футбольного поля 

команды «Лестер Сити» в играх чемпионата 
Англии 2015–2016 гг.

ности передач мяча в зоне атаки (t=2,45; p<0,05).
Сравнительный анализ показателей передач мяча ко-

манды «Лестер Сити» свидетельствует, что общее коли-
чество передач мяча было существенно больше в первом 
круге чемпионата Англии (t=2,18; p<0,05), а эффектив-
ность выполнения передач мяча было значительно выше 
во втором круге (t=2,20; p<0,05).

В свою очередь, сравнительный анализ показателей 
передач мяча в разных зонах футбольного поля команды 
«Лестер Сити» в играх, которые закончились победой, ни-
чьей и поражением не выявил достоверно значимых от-

Рис. 3. Соотношение передач мяча, различных 
по направлению, команды «Лестер Сити» в играх 

чемпионата Англии 2015–2016 гг.

личий в исследуемых параметрах (p>0,05).
В таблице 2 представлены показатели передач мяча, 

различных по направлению, команды «Лестер Сити» в 
играх чемпионата Англии 2015–2016 гг.

Так, в результате проведенного исследования было 
установлено, что футболистами команды «Лестер Сити» 
в среднем за игру выполнялось 216,8±5,7 передач мяча 
вперед, 81,4±3,8 – назад и 53,6±2,1 – поперек поля 
(рис. 3).

В результате проведенного анализа эффективности 
выполнения передач мяча, различных по направлению, 

Рис. 4. Показатели эффективности передач 
мяча, различных по направлению, 

команды «Лестер Сити» в играх чемпионата 
Англии 2015–2016 гг.

Рис. 5. Соотношение передач мяча, различных 
по расстоянию, команды «Лестер Сити» в играх 

чемпионата Англии 2015–2016 гг.

Таблица 1
Показатели передач мяча в разных зонах футбольного поля команды «Лестер Сити» 

в играх чемпионата Англии 2015–2016 гг.

Показатели
Все игры
(n=38)

Домашние 
игры

(n=19)

Выездные 
игры

(n=19)

Первый 
круг

(n=19)

Второй 
круг

(n=19)

Победы
(n=23)

Ничьи и 
поражения

(n=15)

Всего передач 351,8±10,9 369,8±15,7 333,8±14,5 329,2±12,7 374,5±16,5 354,9±12,8 347,1±20,1
Точность, % 69,5±1,0 71,7±1,4 67,3±1,4 68,3±1,5 70,7±1,4 69,9±1,2 68,9±1,8

Передачи в зоне 
обороны

48,5±2,7 51,1±4,4 46,0±3,2 42,8±2,9 54,2±4,3 49,5±3,8 47,0±3,9

Удельный вес, % 13,7±0,5 13,6±0,8 13,8±0,7 13,0±0,7 14,4±0,8 13,7±0,7 13,7±0,9

Точность, % 87,1±1,2 88,5±1,5 85,8±1,8 88,6±1,3 85,7±1,9 87,0±1,3 87,4±2,4
Передачи в 
средней зоне

173,2±6,8 188,2±9,1 158,3±9,1 162,2±9,2 184,3±9,6 173,7±7,6 172,5±13,1

Удельный вес, % 48,9±0,9 50,7±1,0 47,1±1,3 48,8±1,4 49,0±1,1 48,8±0,9 49,1±1,7

Точность, % 73,2±1,1 74,6±1,6 71,8±1,5 72,0±1,8 74,4±1,3 73,9±1,2 72,1±2,2
Передачи в зоне 
атаки

130,1±4,0 130,6±5,5 129,5±6,0 124,1±4,7 136,0±6,3 131,7±4,9 127,5±7,1

Удельный вес, % 37,4±0,9 35,6±1,1 39,1±1,2 38,1±1,3 36,6±1,2 37,5±1,1 37,2±1,4
Точность, % 58,0±1,3 61,0±1,8 55,1±1,6 56,5±1,8 59,5±1,9 58,2±1,6 57,7±2,2

© Андрей Перцухов, 2017
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Таблица 2
Показатели передач мяча, различных по направлению, команды «Лестер Сити» в играх чемпионата 

Англии 2015–2016 гг.

Показатели
Все игры
(n=38)

Домашние 
игры

(n=19)

Выездные 
игры

(n=19)

Первый 
круг

(n=19)

Второй 
круг

(n=19)

Победы
(n=23)

Ничьи и 
поражения

(n=15)

Всего передач 351,8±10,9 369,8±15,7 333,8±14,5 329,2±12,7 374,5±16,5 354,9±12,8 347,1±20,1
Точность, % 69,5±1,0 71,7±1,4 67,3±1,4 68,3±1,5 70,7±1,4 69,9±1,2 68,9±1,8
Передачи 
вперед

216,8±5,7 225,5±8,6 208,0±7,1 203,8±6,3 229,7±8,7 219,9±6,5 211,9±10,6

Удельный вес, % 62,1±0,6 61,3±0,7 62,8±0,9 62,3±0,8 61,8±0,8 62,4±0,7 61,5±0,9

Точность, % 59,2±1,2 61,7±1,7 56,7±1,7 57,9±1,6 60,5±1,8 59,8±1,5 58,3±2,1

Передачи назад 81,4±3,8 88,6±5,3 74,2±5,1 74,3±4,4 88,6±5,9 81,4±4,3 81,4±7,3

Удельный вес, % 22,7±0,5 23,7±0,6 21,8±0,6 22,3±0,7 23,2±0,6 22,6±0,5 22,9±0,9

Точность, % 94,7±0,4 95,8±0,5 93,6±0,6 95,0±0,6 94,4±0,6 95,1±0,5 94,1±0,7

Передачи 
поперек

53,6±2,1 55,6±3,0 51,6±3,1 51,1±3,0 56,2±3,0 53,6±2,8 53,7±3,4

Удельный вес, % 15,2±0,4 15,0±0,5 15,4±0,5 15,4±0,5 15,0±0.5 15,0±0,5 15,5±0,6
Точность, % 75,2±1,1 75,3±1,6 75,0±1,5 72,9±1,8 77,4±1,0 75,3±1,4 75,0±1,8

было установлено, что футболисты команды «Лестер 
Сити» передачи мяча вперед выполняли с эффектив-
ностью 59,2±1,2%, назад – 94,7±0,4%, поперек поля – 
75,2±1,1% (рис. 4).

В результате сравнительного анализа количествен-
ных и качественных показателей передач мяча команды 
«Лестер Сити» было установлено, что в домашних играх 
были достоверно выше показатели эффективности пере-
дач мяча вперед (t=2,08; p<0,05), удельного веса пере-
дач мяча назад (t=2,24; p<0,05), эффективности передач 
мяча назад (t=2,82; p<0,01).

Сравнительный анализ показателей передач мяча 
данной команды свидетельствует, что во втором круге 
чемпионата Англии были существенно выше показатели 
количества передач мяча вперед (t=2,41; p<0,05) и эффек-
тивности передач мяча поперек поля (t=2,19; p<0,05).

В свою очередь, сравнительный анализ показателей 
передач мяча, различных по направлению, команды «Ле-
стер Сити» в играх, которые закончились победой, ничьей 
и поражением, не выявил достоверно значимых отличий в 
исследуемых параметрах (p>0,05).

В таблице 3 представлены показатели передач мяча, 

различных по расстоянию, команды «Лестер Сити» в играх 
чемпионата Англии 2015–2016 гг.

Так, в результате проведенного исследования было 
установлено, что футболистами команды «Лестер Сити» в 
среднем за игру выполнялось 295,6±10,6 коротких пере-
дач мяча, 56,2±1,2 – длинных передач мяча и 20,2±1,2 – 
передач мяча в штрафную площадь команды соперника 
(рис. 5).

Анализ показателей эффективности выполнения 
передач мяча, различных по расстоянию, свидетель-
ствует, что футболисты команды «Лестер Сити» короткие 
передачи мяча выполняли с эффективностью 75,9±1,0%, 
длинные передачи – 36,0±1,4%, передачи мяча в штраф-
ную площадь соперника – 23,6±2,0% (рис. 6).

В результате сравнительного анализа количествен-
ных и качественных показателей передач мяча команды 
«Лестер Сити» было установлено, что в домашних играх 
были достоверно выше показатели удельного веса корот-
ких передач мяча и значительно ниже показатели удель-
ного веса длинных передач мяча (t=2,80; p<0,01).

Кроме того, было установлено, что во втором круге 
чемпионата Англии были существенно выше количествен-

Таблица 3
Показатели передач мяча, различных по расстоянию, команды «Лестер Сити» 

в играх чемпионата Англии 2015–2016 гг.

Показатели
Все игры
(n=38)

Домашние 
игры

(n=19)

Выездные 
игры

(n=19)

Первый 
круг

(n=19)

Второй 
круг

(n=19)

Победы
(n=23)

Ничьи и 
поражения

(n=15)

Всего передач 351,8±10,9 369,8±15,7 333,8±14,5 329,2±12,7 374,5±16,5 354,9±12,8 347,1±20,1
Точность, % 69,5±1,0 71,7±1,4 67,3±1,4 68,3±1,5 70,7±1,4 69,9±1,2 68,9±1,8

Короткие 
передачи

295,6±10,6 315,2±14,7 276,0±14,3 274,1±12,6 317,1±15,9 298,6±12,4 290,9±19,5

Удельный вес, % 83,5±0,5 84,9±0,6 82,1±0,8 82,8±0,8 84,2±0,7 83,7±0,7 83,2±0,9

Точность, % 75,9±1,0 77,0±1,7 74,7±1,0 74,7±1,7 77,1±1,0 75,7±1,4 76,1±1,5
Длинные 
передачи

56,2±1,2 54,6±1,7 57,8±1,6 55,1±1,5 57,4±1,8 56,3±1,6 56,1±1,7

Удельный вес, % 16,5±0,5 15,1±0,6 17,9±0,8 17,2±0,8 15,8±0,7 16,3±0,7 16,8±0,9

Точность, % 36,0±1,4 38,4±1,7 33,7±2,1 34,7±1,6 37,4±2,3 37,5±1,9 33,7±2,0

В штрафную 
площадь

20,2±1,2 21,5±2,0 18,8±1,5 19,9±1,6 20,5±2,0 20,0±1,2 20,5±2,6

Удельный вес, % 5,8±0,3 5,8±0,5 5,7±0,4 6,1±0,5 5,4±0,4 5,7±0,3 5,9±0,6
Точность, % 23,6±2,0 20,6±2,6 26,6±3,0 21,6±2,7 25,6±3,0 23,8±2,1 23,3±4,0
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Рис. 6. Показатели эффективности передач 
мяча, различных по расстоянию, команды «Лестер 

Сити» в играх чемпионата Англии 2015–2016 гг.

ные показатели коротких передач мяча (t=2,12; p<0,05).
Сравнительный анализ показателей передач мяча, 

различных по расстоянию, команды «Лестер Сити» в 
играх, которые закончились победой, ничьей и пораже-
нием не выявил достоверных отличий в исследуемых по-
казателях (p>0,05).

Выводы

1. Футболисты команды «Лестер Сити» в среднем за 
игру совершали 351,8±10,9 передач мяча с эффективно-
стью 69,5±1,0%.

2. Больше всего передач мяча футболистами ко-
манды «Лестер Сити» выполнялось в средней зоне фут-
больного поля – 48,9±0,9%. В зоне атаки выполнялось 
37,4±0,9% всех передач мяча. В зоне обороны выполня-
лось 13,7±1,0% всех передач мяча.

3. Игроки данной команды в среднем за игру выпол-
няли 62,1±0,6% передач мяча вперед, 22,7±0,5% – назад 
и 15,2±0,4% – поперек поля.

4. В играх команды 83,5±0,5% всех передач мяча были 
короткими и 16,5±0,5 – длинными.

5. В результате сравнительного анализ передач мяча 
команды «Лестер Сити» в играх, которые закончились по-
бедой, ничьей и поражением, достоверно значимых отли-
чий выявлено не было (p>0,05).

Перспективы дальнейших исследований. Даль-
нейшие исследования будут посвящены изучению осо-
бенностей соревновательной деятельности команды 
«Лестер Сити» в чемпионате Англии 2016–2017 гг.

Конфликт интересов. Автор заявляет, что нет конфликта интересов, который может 
восприниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой поддержки от госу-
дарственной, общественной или коммерческой организации.
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чемпіонату Англії 2015–2016 рр. Мета: виявити кількісні та якісні показники передач м'яча команди «Лестер Сіті» в іграх чемпіонату 
Англії 2015–2016 рр. Матеріал і методи: здійснювалося дослідження змагальної діяльності команди «Лестер Сіті» – чемпіоном 
Англії 2015–2016 рр. Методи: аналіз науково-методичної літератури, реєстрація техніко-тактичних дій (передачі м'яча), методи 
математичної статистики. Результати: представлено кількісні та якісні показники передач м'яча футболістів команди «Лестер Сіті» в 
іграх чемпіонату Англії 2015–2016 рр. Висновки: у результаті дослідження передач м'яча команди «Лестер Сіті» в іграх, які закінчилися 
перемогою, нічиєю та поразкою, достовірно значущих відмінностей виявлено не було. Виявлено відмінності в деяких кількісних і 
якісних показниках передач м'яча в домашніх і виїзних іграх, в іграх першого і другого кола чемпіонату.

Ключові слова: передача м'яча, зона оборони, середня зона, зона атаки, короткі передачі, довгі передачі.

Abstract. Andrii Pertsukhov. Special aspects of transferring the ball by Leicester City players in the matches of the 
2015–2016 Premier League season. Purpose: to reveal quantitative and qualitative indicators of transferring the ball by Leicester City 
players in the matches of the 2015–2016 Premier League season. Material & Methods: analysis of scientific and methodological literature, 
registration of technical and tactical actions (transfer of the ball), methods of mathematical statistics. It carried out a study of competitive 
activity command «Leicester City» – the champion of Premier League season 2015–2016. Results: quantitative and qualitative indicators of 
transferring the ball by Leicester City players in the matches of the 2015–2016 Premier League season are presented. Conclusion: as a result 
of the research of the Leicester City team transferring the ball in games that ended in victory, draw and defeat of significant differences were 
not revealed. Differences in some quantitative and qualitative indicators of transferring the ball in home and away games, in games of the first 
and second round of the championship.

Keywords: transferring the ball, defense zone, middle zone, attack zone, transfers to a short distance, transfers to a long distance.
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Модельные характеристики технико-тактической 
подготовленности в спортивной борьбе
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Антон Чуев

Цель: разработать модельные характеристики технико-тактической подготовленности борцов высокой квалифика-
ции. 
Материал и методы: анализ научно-методической информации, обобщение передового практического опыта, пе-
дагогическое наблюдение, анализ видеоматериалов соревновательной деятельности борцов, моделирование, мето-
ды математической статистики. Были проанализированы и обобщены результаты 75 схваток высококвалифицирован-
ных борцов греко-римского стиля. 
Результаты: определены 10 основных технических действий, которые наиболее часто используются борцами. На 
основании анализа соревновательной деятельности разработаны модельные характеристики технико-тактической 
подготовленности высококвалифицированных борцов. 
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Введение

Основным направлением развития современ-
ной спортивной борьбы остается совершенствование 
технико-тактического мастерства спортсменов. Даже 
владение высоким уровнем физической подготовленно-
сти, как основой соревновательной деятельности борца, 
не позволит достичь успеха и запланированного резуль-
тата [2; 6; 13; 17].

Умение проводить большое количество сложных тех-
нических и тактических действий, расчетов в ситуациях, 
которые постоянно меняются, принимать смелые и мгно-
венные решения при определенном риске в экстремаль-
ных ситуациях, решения и предвидения сложных замыс-
лов соперника – все это характеризует уровень технико-
тактического мастерства спортсмена, является необхо-
димым условием для достижения успеха и дальнейшего 
совершенствования борца [1; 3; 5; 8; 12].

Цель исследования: разработать модельные ха-
рактеристики технико-тактической подготовленности 
борцов высокой квалификации.

Задачи исследования:
– провести анализ соревновательной деятельности 

высококвалифицированных борцов греко-римского сти-
ля;

– определить показатели технико-тактической подго-
товленности борцов высокой квалификации;

– составить модельные характеристики технико-
тактической подготовленности высококвалифицирован-
ных борцов греко-римского стиля.

Материал и методы исследования

Методы исследования: анализ научно-методической 
информации, обобщение передового практического 
опыта, педагогическое наблюдение, анализ видеомате-

риалов соревновательной деятельности борцов, модели-
рование, методы математической статистики.

Были проведены педагогические наблюдения за со-
ревновательной деятельностью борцов высокой квали-
фикации. Объектом наблюдения были соревнования по 
греко-римской борьбе: чемпионат Европы 2016 г., чемпи-
онат мира 2015 г., финал Golden Grand Prix 2016 г. и круп-
ные международные турниры 2016 г. Было проанализиро-
вано 75 схваток борцов-победителей.

Результаты исследования и их обсуждение

Успешная подготовка спортсменов любого уровня 
невозможна без тщательного учета основных тенденций 
в развитии спортивной борьбы, которые с достаточной 
точностью можно установить при анализе структурных 
компонентов соревновательной деятельности борцов 
высокого класса – участников Олимпийских игр, чемпио-
натов мира и крупных международных соревнований [7; 
9; 14; 15].

Именно такой анализ раскрывает реальную карти-
ну технико-тактической, физической и психологической 
подготовленности борцов высочайшего класса, которые 
в течение определенного промежутка времени являются 
эталоном для остальных спортсменов [4; 10; 11; 16].

Анализ технического арсенала современной сорев-
новательной деятельности высококвалифицированных 
борцов позволил выделить 10 основных технических дей-
ствий, которые наиболее часто используются: переворо-
ты накатом – 67 раз (32,5%), броски задним поясом – 28 
(13,6%), перевороты и броски обратным поясом – 2 (1%), 
контрприемы в партере – 6 (2,9%), переводы – 20 (9,7%), 
броски прогибом – 11 (5,3%), броски подворотом – 19 
(9,3%), сваливание – 18 (8,7%), выталкивание за ковер – 
28 раз (13,6%), контрприемы в стойке – 7 раз (3,4%). Все-
го было выполнено 206 ТТД: 103 приема в стойке и 103 
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приема в партере (табл. 1). 
Установлено, что для всех групп борцов наиболее вы-

полняемыми ТТД в партере являются перевороты нака-
том (32,5%), а в стойке – выталкивание за ковер (13,6%) 
и переводы (9,7%). Такой процент данных технических 
действий объясняется тем, что эти приемы изначально 
являются самыми распространенными и их совершен-
ствованию уделяют внимание все борцы.

Анализ таблицы 2 позволил выявить, что эффек-
тивность атаки в стойке составила 60,33%, а в парте-
ре – 62,33%; эффективность защиты в стойке – 82,67%, 
а в партере – 73,33%; результативность в стойке – 3,39 
балла, в партере – 3,89 балла. Следует заметить, что ин-
тервал атаки и интервал успешной атаки в первом перио-
де выше, чем во втором, это объясняется наступлением 
утомления спортсмена и снижением атакующих действий 
во втором периоде схватки. Средняя оценка выше в пар-
тере (2,71 балла), чем в стойке (2,32 балла). Среднее 
время схватки составило 264 секунды (почти полные два 
периода). Такое распределение времени показывает на 

Таблица 1
Анализ соревновательной деятельности 

высококвалифицированных борцов (n=15) 
греко-римского стиля (75 схваток)

№
Технические действия, 

количество
Ʃ %

1.
Партер:
Перевороты накатом 67 32,5

2. Броски задним поясом 28 13,6
3. Обратный пояс 2 1,0
4. Контрприемы 6 2,9

Всего в партере: 103 50,0

5.
Стойка:
Переводы в партер 20 9,7

6. Броски прогибом 11 5,3
7. Броски подворотом 19 9,3
8. Сваливание 18 8,7
9. Выталкивание за ковер 28 13,6

10. Контрприемы 7 3,4

Всего в стойке: 103 50,0

Всего в стойке и партере: 206 100
Досрочно выигранных схваток 40 53

Таблица 2
Показатели технико-тактической подготовлен-

ности борцов греко-римского стиля (n=15)

Показатели Значения

Эффективность атаки в стойке, % 60,33
Эффективность атаки в партере, % 62,33
Эффективность защиты в стойке, % 82,67
Эффективность защиты в партере, % 73,33
Результативность в стойке, балл 3,39
Результативность в партере, балл 3,89
Интервал атаки в I периоде, с 56,33
Интервал атаки во II периоде, с 60,00
Интервал успешной атаки в I периоде, с 91,00
Интервал успешной атаки во II периоде, с 99,33
Средняя оценка в партере, балл 2,71
Средняя оценка в стойке, балл 2,32
Среднее время схватки, с 264,00

Таблица 3
Модельные характеристики технико-

тактической подготовленности высококвалифици-
рованных борцов греко-римского стиля

№ Показатели Значения

1 Интервал атаки, с 40–70

2
Количество атак за 
схватку, раз

4–9

3
Оптимальное время 
выполнения приема, с

80–110

4

Эффективность 
выполнения технико-
тактических действий в 
стойке, %

60

5

Эффективность 
выполнения технико-
тактических действий в 
партере, %

62

6
Эффективность защиты 
в стойке, %

83

7
Эффективность защиты 
в партере, %

73

8
Результативные 
технико-тактические 
действия в стойке

Переводы, броски 
подворотом и прогибом, 

сваливание, выталкивание 
за ковёр, контрприёмы

9
Результативные 
технико-тактические 
действия в партере

Перевороты накатом, 
броски задним поясом, 

обратный пояс, 
контрприёмы

10
Досрочная победа в 
схватках, %

53

то, что количество досрочно выигранных поединков не-
большое.

На основе полученных результатов разработаны мо-
дельные характеристики технико-тактической подго-
товленности высококвалифицированных борцов греко-
римского стиля (табл. 3).

Проделанный анализ и представленные модели яви-
лись основой для разработки оценочных критериев и 
прогнозирования уровня технико-тактической подготов-
ленности. Они позволяют дифференцированно осущест-

влять оценку и управление тренировочного процесса ква-
лифицированных борцов греко-римского стиля.

Установлено, что для планирования тренировочных 
нагрузок необходимо увеличение уровня специальной 
работоспособности спортсменов с учетом требований 
соревновательной деятельности и совершенствование 
технико-тактических действий, характерных для совре-
менной греко-римской борьбы. Это также подтверждают 
результаты исследований, представленные в научных ра-
ботах (А. А. Новиков, 2012; Б. В. Дагбаев, 2013; S. Latyshev, 
G. Korobeynikov, L. Korobeynikova, 2014).

Дополнены данные (В. А. Кашевко, 2008; А. С. Кузне-
цов, Ю. Ю. Крикуха, 2012; В. А. Андрейцев, 2016) о крите-
риях успешности, методах контроля технической подго-
товленности и основных показателей соревновательной 
деятельности высококвалифицированных борцов.

Выводы

1. Анализ научно-методической литературы и обоб-

© Юрий Тропин, Антон Чуев, 2017
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щение передового практического опыта позволили выя-
вить, что соревновательная деятельность тесно связана 
со спортивным результатом. Это обуславливает необхо-
димость тщательного изучения содержания соревнова-
тельной деятельности, выявления факторов, определяю-
щих достижение высоких спортивных результатов. 

2. Анализ технического арсенала соревновательной 
деятельности высококвалифицированных борцов позво-
лил выделить 10 основных технических действий, которые 
наиболее часто используются: перевороты накатом, бро-
ски задним поясом и обратным поясом, контрприемы в 
партере и стойке, переводы, броски прогибом и подво-
ротом, сваливание, выталкивание за ковер.

3. Установлено, что ключевыми характеристиками 
подготовленности высококвалифицированных борцов 
при равном объёме тактико-технических действий стали 
их скоростно-силовые возможности, специальная вы-
носливость и способность к преодолению нарастающей 
трудности совмещения высокого темпа схватки и сохра-
нения результативности технических действий.

4. Выявлено, что эффективность атаки в стойке со-
ставила 60,33%, а в партере – 62,33%; эффективность 
защиты в стойке – 82,67%, а в партере – 73,33%; резуль-
тативность в стойке – 3,39 балла, в партере – 3,89 бал-
ла; интервал атаки и интервал успешной атаки в первом 
периоде выше, чем во втором; средняя оценка выше в 

партере (2,71 балла), чем в стойке (2,32 балла); среднее 
время схватки составило 264 секунды (почти полные два 
периода). Такое распределение времени показывает, что 
количество досрочно выигранных поединков небольшое.

5. Применение методов педагогического наблюде-
ния и математической статистики позволили отразить 
структуру современной соревновательной деятельно-
сти высококвалифицированных борцов греко-римского 
стиля разработать модельные характеристики технико-
тактической подготовленности, которые можно исполь-
зовать при планировании и управлении тренировочным 
процессом.

Изучение содержания соревновательной деятель-
ности позволяет тренеру-преподавателю более эффек-
тивно организовать учебно-тренировочный процесс (вы-
бор средств и методов тренировки, параметров трени-
ровочных нагрузок, учет внетренировочных факторов), 
своевременно выявить недостатки в подготовленности 
спортсмена и внести определенные коррективы в план 
подготовки; взвешенно подобрать тактические варианты 
предстоящего поединка, учитывая возможности против-
ника и т. п.

Дальнейшие исследования будут направлены на 
разработку тренировочных заданий для совершенство-
вания технико-тактических действий квалифицирован-
ных борцов греко-римского стиля.

Конфликт интересов. Авторы заявляют, что нет конфликта интересов, который может 
восприниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой поддержки от госу-
дарственной, общественной или коммерческой организации.
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Анотація. Юрій Тропін, Антон Чуєв. Модельні характеристики техніко-тактичної підготовленості в спортивній бо-
ротьбі. Мета: розробити модельні характеристики техніко-тактичної підготовленості борців високої кваліфікації. Матеріал і ме-
тоди: аналіз науково-методичної інформації, узагальнення передового практичного досвіду, педагогічне спостереження, аналіз 
відеоматеріалів змагальної діяльності борців, моделювання, методи математичної статистики. Було проаналізовано та узагальнено 
результати 75-ти сутичок висококваліфікованих борців греко-римського стилю. Результати: визначено 10 основних технічних дій, які 
найбільш часто використовуються борцями. На підставі аналізу змагальної діяльності розроблено модельні характеристики техніко-
тактичної підготовленості висококваліфікованих борців. Висновки: проведений аналіз і представлені моделі стали основою для роз-
робки оціночних критеріїв і прогнозування рівня техніко-тактичної підготовленості.

Ключові слова: модельні характеристики, техніко-тактична підготовленість, спортивна боротьба.

Abstract. Yuriy Tropin & Anton Chuev. Technical and tactical readiness model characteristics in wrestling. Purpose: to 
develop model characteristics of technical and tactical preparedness of highly qualified wrestlers. Material & Methods: analysis of scientific 
and methodological information, generalization of best practical experience, pedagogical observation, analysis of video materials of competi-
tive activities of wrestlers, modeling, methods of mathematical statistics. The results of 75 collisions of highly skilled Greco-Roman wrestlers 
were analyzed and summarized. Results: identified the 10 main technical actions that are most often used by wrestlers. Based on the analysis 
of competitive activity developed model characteristics of technical and tactical training of highly skilled wrestlers. Conclusion: analysis and 
models presented were the basis for the development of evaluation criteria and predicting the level of technical and tactical preparedness.

Keywords: model characteristics, technical and tactical preparedness, wrestling.
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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 (для оглядових мінімум 15) формату А4 в редакторі WORD 2003, у форматі *.doc.
Шрифт – Times New Roman 14, нормальний, без переносів, абзаци – 1,25, вирівнювання за шириною, текст таблиць – Times New Roman 14. Поля 

сторінки: справа, зліва, зверху та знизу 20 мм, орієнтація сторінки – книжкова, міжрядковий інтервал – 1,5 (в таблицях – 1).

Стаття обов’язково повинна бути написана чітко, логічно, грамотно, з додержанням наукового 
мовного стилю. У разі комп’ютерного перекладу на іншу мову необхідно перевірити текст 

для запобігання можливим неточностям.

СТРУКТУРА СТАТТІ:

УДК (тематичний рубрикатор).

Прізвища, ініціали авторів із зазначенням учених ступенів і вчених звань.
Місце роботи або навчання (назва установи чи організації, її місцезнаходження). Назва країни (для іноземних авторів).
Назва статті (напівжирним шрифтом).

Анотація. 600–800 знаків (12-14 рядків). Структура анотації: Мета:…, Матеріал і методи:…, Результати:…, Висновки:... У тексті анотації 
використовують нескладні речення. Тут не повинно бути абревіатур, скорочень, загальних фраз, не треба переносити речення з тексту статті, не повинна 
повторюватися назва статті. В анотації не повинно бути матеріалу, що відсутній у самій статті. Речення бажано починати словами: розглянуто, встанов-
лено, відображено, проаналізовано, проведено, доведено і т.і. 

Ключові слова: (5-8 слів). Відображають основний зміст статті, галузь науки, тему, мету; не повинні повторювати слова із назви статті. На-
водяться в називному іменнику. 

Анотація, прізвища та ініціали авторів, назва статті, ключові слова – трьома мовами: українською, російською, англійською.

Вступ. Постановка проблеми у загальному вигляді. Аналіз останніх досліджень і публікацій, в яких започатковано розв’язання даної проблеми 
та на які спирається автор, виділення невирішених раніше частин загальної проблеми, котрим присвячується означена стаття. (Необхідно розкрити 
важливість проблеми, що досліджується, провести аналіз публікацій, що стосуються питань вирішення саме даної проблеми, показати, що зроблено, 
дослідниками в плані її вирішення, а що ні, підкреслити необхідність проведення Ваших досліджень). 

Зв’язок дослідження з науковими програмами, планами, темами.
Мета дослідження. Завдання дослідження. Метою повинно бути вирішення проблеми, або отримання знань щодо проблеми, яка сформульова-

на в назві. Мета дослідження орієнтує на його кінцевий результат, завдання формулюють питання, на які повинна бути отримана відповідь для реалізації 
мети дослідження. Для формулювання мети бажано використовувати слова: встановити, виявити, розробити, довести та т.і. 

Матеріал і методи дослідження. Треба вказати кількість, вік, спортивну кваліфікацію досліджуваних, умови, тривалість та послідовність про-
ведення експерименту. Потрібно не просто назвати методи, що Ви використовували у своїх дослідженнях, потрібно коротко обґрунтувати їх вибір, по-
яснити чому взяті саме ці методи.

Результати дослідження та їх обговорення. Виклад основного матеріалу дослідження з повним обґрунтуванням отриманих наукових ре-
зультатів. Результати досліджень з обов’язковою статистичною обробкою даних необхідно представляти у вигляді таблиць, графіків, різних діаграм. 
Дані, які представляються в таблицях, повинні бути суттєвими, повними, порівнянними, достовірними. Заголовок таблиці, назва графіка або діаграми 
повинні відповідати їх змісту. Переказувати словами дані приведені в таблицях і графіках неприпустимо. Отримані результати дослідження мають бути 
обов’язково проаналізовані.

Висновки з даного дослідження. Висновки містять коротке формулювання результатів дослідження, осмислення та узагальнення теми. Повинні 
бути лаконічними, конкретними, обґрунтованими, відповідати меті дослідження та витікати з основного змісту роботи.

Перспективи подальших досліджень у даному напрямку.
Список використаної літератури (8-10, для оглядових – 20 і більше) 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. Відомості про них 
повинні відповідати вимогам Гарвардського стандарту. 

References. Ооформлюється за Гарвардською системою. Рекомендації щодо оформлення можна подивитися на сайті журналу.
Наприкінці статті обов’язково вкажіть для кожного автора українською, російською та англійською мовами: ORCID (цифровий ідентифіка-
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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. 
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