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Особливості впливу тренувальної програми у підготовчому періоді річного 

макроциклу на морфо-функціональні, силові та швидкісно-силові показники 

армрестлерів 14-15 років 

Безкоровайний Д.О. 1, Камаєв О.І. 2, Орлов А.А. 3, Глядя С.О. 4 

1 Харківській національний університет міського господарства імені О.М. Бекетова 

2 Харківська державна академія фізичної культури 
3 Запорізький національний університет 

4 Національний технічний університет «Харківський політехнічний інститут» 

Анотація. Мета: визначити особливості впливу тренувальної програми у 

підготовчому періоді річного макроциклу на морфо-функціональні, силові та швидкісно-

силові показники армрестлерів 14-15 років. Матеріал та методи. У дослідженні 

використано такі методи: теоретичний аналіз і узагальнення наукової та методичної 

інформації; педагогічне  спостереження; педагогічний експеримент; математико-статичні 

методи дослідження з використанням ліцензійної програми STATISTICA 10. Дослідження 

проводилося на території Полтавської області в м. Кобеляки на базі ДПТНЗ «Професійний 

аграрний ліцей» з січня по червень 2023 року, в якому брали участь 10 спортсменів-

армрестлерів віком 14–15 років, які тренувалися за програмою зі швидкісно-силовою 

спрямованістю. Результати: за проведеним дослідженням надано результати послідовного 

експерименту, що констатують підвищення функціональних показників серцево-судинної та 

дихальної систем наприкінці дослідження, також відбулось підвищення силових показників у 

всіх тестових вправах, причому збільшення сили виявилось достовірним (t-критерій 

коливався від 2,25 до 4,21 при p<0,05). Швидкісно-силові показники (час досягнення 

максимальної сили, швидкісно-силовий індекс, градієнт сили, сила за 500 мс і час досягнення 

сили в 1 кг) мали тенденцію до покращення, але достовірні зміни відбулися тільки в силі за 

500 мс і часу досягнення сили в 1 кг (t-критерій коливався від 2,93 до 3,96 при p<0,05), 

причому значно підвищились показники лівої руки. Висновки. Блокова програма тренувань 

дозволила значно покращити показники частоти серцевих скорочень, артеріального тиску, 

життєвого індексу, коефіцієнту витривалості, що сприяло досягненню достовірного 

покращення адаптаційного потенціалу юних армрестлерів. Під час експерименту 

достовірно підвищилися показники сили 14–15-річних спортсменів у всіх тестових вправах, 

на основі цих змін визначилася тенденція до покращення часу досягнення максимальної сили, 

градієнту сили, швидкісно-силового індексу, а результати показника сили за 500 мс і часу 

досягнення сили в 1 кг достовірно покращилися. 

Ключові слова: армрестлінг, юні спортсмени, вибухова сила, змагальні вправи, 

швидкісно-силові показники. 

 

Вступ. Однієї з основних фізичних 

якостей людини найбільш важливе 

прикладне значення належить силі. 

Численні дані літератури свідчать про те, 

що в юнацькому віці наголошується 

низький рівень розвитку сили та 

швидкісно-силових здібностей 

(Безкоровайний, & Камаєв, 2023; Ahamed, 

et. al., 2013; Chang-Yk Lee, et. al., 2022; Min 

Kyung-hyun, et. al., 2018). Це обумовлено 

низьким науковим і методичним рівнем 

фізичної підготовки юнаків, які 

навчаються в різних закладах освіти 

(Harčarik, 2020; Mao, et. al., 2022). 

Особливе це відноситься до застосування 

силових вправ в армрестлінгу (Власко, & 

Джим, 2023; Diffrient, 2019; Hirai, et. al., 

2021; Ogawa, et. al., 2022). 

Відомо, що будь-яка рухова 

активність людини пов’язана з природним 
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проявом різних м’язових зусиль 

динамічного й ізометричного характеру. У 

цих м’язових проявах найважливіше місце 

займає саме фізична якість – сила. При 

цьому, у багатьох випадках думки авторів 

сходяться на тому, що за допомогою 

дозованих вправ вдається ефективніше 

розвивати силові здібності осіб юного віку 

(Мазуренко, 2019; Podrihalo, et. al., 2017; 

Silva, et. al., 2009; Zixiang Tong, et. al., 

2021). Що ж до застосування напруг у 

швидкісно-силовій підготовці юнаків-

армрестлерів, то в цьому питанні немає 

єдиної думки про їхню користь. 

Є окремі наукові дані, які 

дозволяють говорити про те, що при 

правильному поєднанні динамічних і 

статичних напруг можна одержати більш 

виражені результати в прирості сили, як у 

дорослих, так і юних армрестлерів. Проте, 

на нашу думку, повністю переносити 

методи тренування дорослих спортсменів 

до тренувального заняття юнаків без 

наукового обґрунтування буде 

небезпечним для здоров’я зростаючого 

організму (Akpina, et. al., 2013; 

Burdukiewicz, et. al., 2018; Coletta, et. al., 

2022; Podrigalo, et. al., 2021; Rovnaya, et. 

al., 2019). 

Процес підготовки юних 

рукоборців передбачає використання 

блокової системи тренувань, що була 

запропонована Ю.В. Верхошанським, 

(2005). Річна програма підготовки місить 

п’ять блоків: 1 – блок попереднього 

тренування (2 по 12 тижнів); 2 – блок 

базового тренування (16 тижнів); 3 – блок 

спеціалізованого тренування (8 тижнів); 4 

– змагальний блок (1 тиждень); 5 – блок 

відновлюваного тренування (3 тижні). 

Враховуючи темпи зростання 

силових можливостей 14–15-річних 

спортсменів на етапі попередньої базової 

підготовки фахівці рекомендують 

особливу увагу приділяти розвитку сили та 

швидкісно-силових можливостей 

(Bezkorovainyi, et. al., 2019). 

Базова підготовка юних 

спортсменів є підґрунтям становлення 

спортивної майстерності на наступних 

етапах тренувального процесу. В 

армрестлінгу на сьогодні недостатньо 

охоплено методику спортивної підготовки 

у процесі багаторічного тренування. Лише 

низка досліджень присвячена 

особливостям методики тренувального 

процесу юних армрестлерів 

(Безкоровайний, 2013; Podrigalo, et. al., 

2020). 

Досліджень, що спрямовані на 

пошук оптимальних методичних підходів 

до процесу розвитку силових і швидкісно-

силових здібностей юних рукоборців 

проведено украй мало. У зв’язку з цим, 

враховуючи функціональні зв’язки між 

силовими показниками швидкісно-силових 

здібностей і морфо-функціональними 

даними, є важливим визначити ступінь 

указаних зв’язків юних армрестлерів. 

Зв'язок дослідження з науковими 

програмами, планами і темами. 
Дослідження проводилося згідно зі 

зведеним планом науково-дослідної 

роботи Харківської державної академії 

фізичної культури «Перспективні напрями 

вдосконалення теоретичного та 

методичного забезпечення тренувальної 

діяльності у сучасному спорті» на 2019-

2024 рр. (номер державної реєстрації 

0120U101061). 

Мета дослідження – визначити 

особливості впливу тренувальної програми 

у підготовчому періоді річного 

макроциклу на морфо-функціональні, 

силові та швидкісно-силові показники 

армрестлерів 14-15 років.  

Матеріал та методи дослідження. В 

дослідженні використано такі методи: 

теоретичний аналіз і узагальнення 

наукової та методичної інформації; 

педагогічне  спостереження; педагогічний 

експеримент; математико-статичні методи 

дослідження з використанням ліцензійної 

програми STATISTICA 10. 

Дослідження проводилось на 

території Полтавської області в                   

м. Кобеляки на базі ДПТНЗ «Професійний 

аграрний ліцей» з січня по червень 2023 

року, в якому брали участь 10 

спортсменів-армрестлерів віком 14–15 

років, які тренувались за програмою зі 

швидкісно-силовою спрямованістю. 
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Для дослідження морфо-

функціональних показників вимірювалися: 

вага тіла (кг), зріст (см), артеріальний тиск 

(мм рт. ст.), частота серцевих скорочень 

(уд/хв), спірометрія (мл) та кистьова 

динамометрія (кг). 

На основі аналізу результатів 

дослідження (Безкоровайний, 2013; 

Мазуренко, 2019; Kamayev, and et. al., 

2020), анкетування тренерів і спортсменів 

було визначено чотири силові тестові 

вправи, що забезпечують виконання 

змагальної дії в армрестлінгу: згинання 

пальців рук, натяжка молотком, гак і 

згинання кисті. Ці вправи виконувалися 

лівою та правою руками. Під час 

проведення тренувань зазначені вправи 

виконувалися в наступній послідовності: 

понеділок – згинання пальців і натяжка 

молотком; середа – згинання кисті; 

п’ятниця – гак. 

Силові можливості в тестових 

вправах визначалися 

електротензодинамометром серії FL 1K 

0,5N, 1000N, Kern & Sohn GmbH (Китай) з 

класом точності до 100 г, що був 

закріплений на спеціалізованому столі для 

армрестлінгу за допомогою спеціально 

виготовленого блочного пристрою. Під час 

вимірювання сили м’язів рук 

випробуваний ставав обличчям до столу, 

хапав рукою тримачі приладів і стиснув їх 

з максимальною силою, не відриваючи 

лікоть робочої руки від столу. Відстань 

між тримачами пристрою легко 

змінювалася і підбиралася індивідуально 

для кожного спортсмена. Спеціальна 

комп’ютерна програма AFH-FASTFD 

дозволила обробляти дані вимірювань у 

режимі реального часу (в режимі он-лайн) 

та раніше зібрані дані з пам’яті 

електричного тензодинаміометра (оф-

лайн). AFH-FASTFD сумісна з 

операційними системами Windows. 

Статистичний аналіз отриманих 

даних проводили за допомогою 

ліцензованої програми STATISTICA 10. 

Під час статистичного аналізу були 

визначені та розраховані наступні 

параметри: максимальна (F) та відносна 

сила (F1=ƩF/m), кг; сумарний індекс сили в 

чотирьох силових вправах 

(ƩF=F1+F2+F3+F4), кг; сумарний індекс 

сили на 500 мс (∑F500), кг; час досягнення 

максимальної сили (Ʃt=t1+t2+t3+t4), с; 

швидкісно-силовий індекс (J=ƩF/Ʃt), кг/с; 

середня сила, індекс чотирьох вправ 

( =ƩF/4), кг; градієнт загальної сили 

чотирьох вправ (Ʃt0,5F), мс; швидкісно-

силовий індекс в перші 500 мс 

(J500=ƩF500/Ʃt500), час досягнення сили 1 кг 

(t1=Ʃt0,5F/(0,5×F)), мс/кг. 

Результати дослідження та їх 

обговорення. За проведеним дослідженням 

надаються результати послідовного 

експерименту з армрестлерами 14–15 

років, який охоплює блок попереднього 

тренування протягом 24 тижнів (січень-

червень). Перший 12 тижневий цикл 

містив: 1–6 тижні – багато повторна 

робота (до 50 повторів) з невеликими 

обтяженнями (до 50 % від максимального), 

кросова підготовка, загальнорозвиваючі 

вправи; 7–8 тижні – спеціальні вправи 

виконувалися з максимальною швидкістю 

(10–15 повторів), кросова підготовка, 

загальнорозвиваючі вправи та вправи 

допоміжної фізичної підготовки (ДФП);   

9–12 тижні – спеціальні вправи 

виконувалися зі значними обтяженнями 

(80–90 % від максимальних) до 8 повторів, 

вправи ЗФП і ДФП. 

Другий 12 тижневий цикл 

практично повторював перший, але зі 

збільшенням тренувальних навантажень 

залежно від індивідуальних темпів 

зростання фізичних і функціональних 

можливостей спортсмена та підвищення 

частки вправ допоміжної фізичної 

підготовки. 

Середній вік підлітків під час 

дослідження склав 14,80 років, а досвід 

тренувань 1,9 років. Під час проведення 

експерименту зріст спортсменів 

підвищився на 1,92 %, а маса тіла зросла 

на 2,69 %, відповідно індекс маси тіла 

(індекс Кетле) змінився на 1,38 %, що 

відповідає віковій нормі (табл. 1). 

Функціональні показники серцево-

судинної та дихальної систем мають 

тенденцію до покращення наприкінці 

дослідження. Так, частота серцевих 
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скорочень знизилася на 7,23 % (від 85,70 

уд/хв до 79,50 уд/хв), систолічний і 

діастолічний артеріальний тиск знизились 

відповідно на 3,81 % (від 137,44 мм рт. ст. 

до 132,20 мм рт. ст.) і на 6,87 % (від 75,30 

мм рт. ст. до 70,13 мм рт. ст.), життєвий 

індекс підвищився на 9,87 % (від 55,74 

мл/кг до 61,23 мл/кг). 

 

Таблиця 1 

Динаміка морфо-функціональних показників 14–15-річних армрестлерів 

Показник 
± m 

Зміни, % Достовірність 
січень червень 

Вік, роки 14,80±0,30 - - 

Зріст, см 163,66±1,85 166,80±2,33 1,92 t=1,06; p>0,05 

Вага, кг 58,04±1,23 59,60±1,35 2,69 t=0,84; p>0,05 

Стаж занять, роки 1,90±0,23 -  

ЧСС, уд/хв. 85,70±3,02 79,50±2,14 -7,23 t=1,66; p>0,05 

Артеріальний тиск (систолічний), мм рт. ст. 137,44±2,29 132,20±1,88 -3,81 t=1,77; p>0,05 

Артеріальний тиск (діастолічний), мм рт. ст. 75,30±2,96 70,13±2,18 -6,87 t=1,13; p>0,05 

Життєвий індекс, мл/кг 55,73±1,27 61,23±1,06 9,87 t=1,51; p>0,05 

Силовий індекс (ліва рука), % 63,25±1,64 68,52±1,34 8,33 t=2,12; p>0,05 

Силовий індекс (права рука), % 68,16±1,89 73,58±1,70 7,95 t=1,35; p>0,05 

Індекс маси тіла,  21,74±0,77 21,44±0,61 1,38 t=0,31; p>0,05 

Адаптаційний потенціал, у.о. 2,97±0,18 2,47±0,21 16,84 t=2,38; p>0,05 

Коефіцієнт витривалості, у.о. 13,80±0,98 12,80±0,71 7,25 t=0,68; p>0,05 

 

Показники силового індексу лівої та 

правої рук підвищилися відповідно на      

8,33 % та 7,95 % (від 63,25 % до 68,52 %; 

від 68,16 % до 73,58 %). Усі зміни 

перелічених вище показників були 

недостовірними. Так, значення t-критерію 

Стьюдента коливається від 0,84 до 2,12 

при p>0,05. При цьому один із 

досліджуваних інтегральних показників 

функціонального стану організму, а саме 

адаптаційний потенціал, достовірно 

покращився (від 2,97 у.о. до 2,47 у.о. при 

нормі 2,6 у.о.; t=2,38; p<0,05). А інший, 

коефіцієнт витривалості, змінився на        

7,25 %, але недостовірно (від 13,80 у.о. до 

12,80 у.о.; t=0,68; p>0,05) при нормі від       

15 у.о. до 12 у.о. 

Результати аналізу силових 

показників наведено в таблиці 2. 

Таблиця 2 

Динаміка розвитку силових показників юних армрестлерів 

Силовий показник, 

кг 
Рука 

± m 
Зміни, % Достовірність змін 

Січень Червень 

Згинання пальців 
Ліва 25,20±0,88 27,57±0,53 9,40 t=2,30 p<0,05 

Права 26,02±0,56 28,25±0,50 8,57 t=2,70 p<0,05 

Натяжка молотком 
Ліва 24,24±1,07 27,94±0,98 15,26 t=2,54 p<0,05 

Права 24,55±1,09 28,00±0,93 14,05 t=4,21 p<0,05 

Гак 
Ліва 27,28±0,79 30,11±0,89 10,37 t=2,39 p<0,05 

Права 28,23±0,81 31,86±1,09 12,86 t=2,67 p>0,05 

Згинання кисті 
Ліва 34,79±0,71 36,87±0,66 5,98 t=2,25 p>0,05 

Права 35,26±0,56 37,09±0,55 5,19 t=2,35 p<0,05 

∑F* Ліва 111,44±2,99 122,49±2,79 9,92 t=2,65 p<0,05 

Права 114,06±2,24 125,20±2,84 9,77 t=3,08 p<0,05 
 

Примітка: ∑F * - сумарний індекс сили в чотирьох силових вправах  

 

Обрана програма тренувального 

процесу протягом шести місяців дозволила 

достовірно підвищити силові можливості 

юних армрестлерів. Так, показник сили 

пальців лівої руки збільшився на 9,40 % 

(від 25,20 кг до 27,57 кг), правої – на        
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8,57 % (від 26,02 кг до 28,25 кг), причому 

збільшення виявилось достовірним (t=2,70; 

p<0,05). 

У силовій вправі «Натяжка 

молотком» підвищення силового 

показника лівої руки склало 15,26 % (від 

24,21 кг до 27,94 кг; t=2,54; p<0,05), а 

правої – 14,05 % (від 24,55 кг до 28,00 кг; 

t=4,21; p<0,05). 

У вправі «Гак» також було 

досягнуто достовірне покращення силових 

можливостей обох рук, відповідно, лівої 

від 27,28 кг до 30,11 кг, що відповідає 

10,37 % підвищення (t=2,39; p<0,05), а 

правої – на 12,86 % (від 28,23 кг до 31,86 

кг; t=2,67; p<0,05). 

Сила кистей як лівої, так і правої 

рук також зростає, але дещо повільніше. 

Так, показник лівої кисті покращився на 

5,98 % (від 34,73 кг до 36,87 кг), правої – 

на 5,19 % (від 35,26 кг до 37,09 кг). При 

цьому зріст обох показників був 

достовірним – t=2,25; p<0,05 і t=2,35; 

p<0,05. 

Природно, що загальний сумарний 

показник силових можливостей обох рук 

юних армрестлерів достовірно підвищився 

(t=2,65; p<0,05 і t=3,08; p<0,05) (табл. 2). 

Порівняльний аналіз динаміки 

розвитку швидкісно-силових показників 

юних спортсменів до та наприкінці 

експерименту свідчить, що в цілому всі 

показники мають чітку тенденцію до 

покращення, при цьому два показника 

(показник сили за 500 мс і час досягнення 

сили в 1 кг) достовірно покращилися    

(табл. 3).  

Таблиця 3 

Динаміка розвитку швидкісно-силових показників 14–15-річних армрестлерів 

Показник Рука 
± m 

Зміни, % Достовірність змін 
січень червень 

∑t, мс 
ліва 10536±1093 9725±1008 -7,69 t=0,54 p>0,05 

права 10027±953 9464±819 -5,61 t=0,45 p>0,05 

J, кг/с 
ліва 11,41±1,01 13,81±0,29 21,03 t=1,46 p>0,05 

права 12,72±1,18 13,46±0,89 5,82 t=0,50 p>0,05 

Ʃt0,5F, мс 
ліва 1678±100 1439±102 14,24 t=1,67 p>0,05 

права 1492±110 1305±96 12,53 t=1,28 p>0,05 

∑F500, кг 
ліва 80,64±0,89 84,99±0,89 5,39 t=3,02 p<0,01 

права 83,15±0,71 85,70±0,51 3,07 t=2,93 p<0,01 

t1, мс/кг 
ліва 30,11±1,29 23,49±1,06 21,98 t=3,96 p<0,05 

права 26,16±1,41 20,85±0,99 20,29 t=3,08 p<0,05 

 

Так, час досягнення максимальної 

сили лівої руки під час експерименту 

скоротився на 7,69 % (від 10536 мс до 9725 

мс), а правої – на 5,61 % (від 10027 мс до 

9646 мс). В обох випадках зміни не 

достовірні, відповідно: t=0,54; p>0,05 та 

t=0,45; p>0,05. 

Показник швидкісно-силового 

індексу обох рук підвищився, що особливо 

помітно на лівій руці – на 21,03 %             

(від 11,41 кг/с до 13,81 кг/с), а правої, лише 

на 5,82 % (від 12,72 кг/с до 13,46 кг/с), але 

такі рівні підвищення виявилися 

недостовірними (t=1,46; p>0,05 та t=0,50; 

p>0,05). 

Градієнт сили обох рук суттєво 

покращився. Так, цей показник лівої руки 

скоротився на 14,24 % - від 1678 мс до 

1439 мс, а правої – від 1492 мс до 1305 мс 

(на 12,53 %), але такі зміни також 

виявилися недостовірними, відповідно 

t=0,54; p>0,05 та t=0,54; p>0,05 (табл. 3). 

Силові можливості, що проявилися 

за 500 мс достовірно покращилися. За 

даними аналізу цього показника 

встановлено, що можливості лівої руки 

зросли на 5,39 % від 80,64 кг до 84,99 кг      

(t=3,94; p<0,05), а правої – на 3,07 % від 

83,70 кг до 87,70 кг (t=2,93; p<0,05). 

Дані часової характеристики 

досягнення сили в 1 кг обох рук 

наприкінці експерименту достовірно 

скоротилися. Показник скорочення лівої 

руки склав 21,98 % (від 30,11 мс до 23,49 
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мс; t=3,96; p<0,05), а правої – на 20,29 % 

(від 26,16 мс до 20,85 мс; t=3,08; p<0,05) 

(табл. 3). 

Порівняльний аналіз темпів 

зростання показника максимальної сили з 

темпами покращення швидкісно-силових 

можливостей юних спортсменів під час 

експерименту дозволяє стверджувати, що 

чим більший приріст максимальної сили, 

тим значне покращення швидкісно-

силових можливостей рукоборців          

(табл. 2,  3). 

Наведений приклад у таблиці 4 

динаміки змін силових і швидкісно-

силових можливостей двох спортсменів, 

які відрізнялися ступенем покращення 

результатів тестування як силових, так і 

швидкісно-силових показників, свідчить, 

що темпи змін показників, що 

досліджуються суттєво відрізняються.  

 

Таблиця 4 

Приклад співвідношення показників максимальної сили та швидкісно-силових 

можливостей 14–15-річних армрестлерів  

Показник Рука 
Спортсмен 1 Спортсмен 2 

січень червень Зміни, % січень червень Зміни, % 

∑F, кг 
ліва 112,25 131,61 17,25 106,45 110,86 4,14 

права 116,72 128,53 8,80 105,47 114,61 8,66 

∑t, мс 
ліва 10725 8532 -20,45 6990 6623 -5,25 

права 15073 14523 -3,65 6881 6754 -1,85 

J, кг/с 
ліва 10,47 15,43 47,37 15,46 16,17 4,59 

права 8,32 8,65 3,97 15,33 16,12 5,15 

Ʃt0,5F, мс 
ліва 1801 1165 -24,75 1383 1156 -16,4 

права 1272 1097 -13,75 993 930 -6,34 

∑F500, кг 
ліва 83,84 90,41 7,84 79,69 84,13 5,57 

права 81,57 86,23 5,71 80,59 82,21 2,01 

t1, мс/кг 
ліва 32,09 17,71 -44,81 25,93 20,66 -20,47 

права 21,79 18,32 -15,92 18,83 16,23 -13,81 

 

Так, показник максимальної сили 

лівої руки спортсмена 1 підвищився на 

17,25 %, а його швидкісно-силові 

можливості покращились від 7,84 % до 

47,37 % ( у середньому на 29,04 %). У той 

же час за даними спортсмена 2 сила лівої 

руки підвищилась на 4,14 %, а швидкісно-

силові показники покращились від 4,59 % 

до 20,47 % (у середньому на 10,46 %). 

Силові можливості правої руки 

спортсмена 1 підвищились на 8,8 %, а зріст 

швидкісно-силових показників 

коливаються від 3,65 % до 15,92 %                  

(у середньому 8,60 %). У спортсмена 2 

силові можливості зросли на 8,66 %, а 

швидкісно-силові дані покращились від 

1,85 % до 13,81 % (у середньому 5,83 %). 

Порівняння темпів покращення 

силових і швидкісно-силових показників 

до та наприкінці експерименту як 

середньостатистичних даних усієї групи 

(табл. 3), так і наведеного прикладу 

окремих спортсменів (табл. 4), дозволяє 

впевнено стверджувати, що рівень 

розвитку максимальної сили суттєво 

впливає на ступень покращення 

швидкісно-силових можливостей 

армрестлерів. 

Результати порівняльного аналізу 

також свідчать, що темпи змін 

досліджуваних показників правої руки під 

час експерименту значно повільні 

порівняно з даними лівої руки. Так, 

середній показник коливання сили лівої 

руки складає 9,43 %, а правої – 8,80 %, 

відповідно швидкісно-силового показника: 

14,07 % – лівої руки, 9,34 % – правої, що є 

наслідком недостатньої концентрації уваги 

на розвиток силових і швидкісно-силових 

можливостей правої руки юних 

армрестлерів. 

Оцінка рівня розвитку морфо-

функціональних показників наприкінці 

експерименту дозволило встановити, що 

всі показники відповідають нормі розвитку 

14–15-річних підлітків. Досліджувані 
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функціональні показники юних 

армрестлерів (ЧСС, артеріальний тиск, 

життєвий індекс, силовий індекс, 

коефіцієнт витривалості) мають чітку 

тенденцію до покращення. Внаслідок 

помітного розвитку вказаних показників 

адаптаційний потенціал юних спортсменів 

достовірно покращився (від 2,97 у.о. до 

2,47 у.о.; t=2,38; p<0,05). 

Запропонована 24 тижнева 

програма тренувань юних армрестлерів під 

час експерименту забезпечила достовірно 

високий рівень розвитку силових 

можливостей у всіх тестових вправах. 

Встановлено, що досягнутий рівень 

розвитку показників сили рук суттєво 

позитивно вплинув на швидкісно-силові 

можливості спортсменів. При цьому, на 

основі встановленого темпу та величини 

розвитку силових показників під час 

експерименту (часу досягнення сили в 1 

кг, досягнення сил за 500 мс) та даних 

попередніх досліджень (Bezkorovainyi,               

et. al., 2022; Kamayev, et. al., 2021), можна 

стверджувати, що досягнутий рівень 

розвитку сили дозволив суттєво 

покращити показники стартової, 

прискорюючої та швидкої сили юних 

спортсменів за 500 мс м’язових зусиль. У 

той же час усі показники, що пов’язані з 

проявом силової витривалості (час 

досягнення максимальної сили, швидкісно-

силовий індекс, градієнт сили) мають лише 

тенденцію до покращення. 

У зв’язку з зазначеним вище, на 

наступний етап тренувального процесу 

(блок базової підготовки) можна 

рекомендувати підвищення обсягу й 

інтенсивності циклічних навантажень 

(кросова підготовка), а також підвищити 

обсяг і напруженість під час використання 

статичних вправ, що дозволить розвинути 

червоні м’язові волокна, які відповідають 

за розвиток витривалості, та залучити до 

м’язової напруги дрібні та глибокі м’язові 

волокна. 

Висновки. 

24 тижнева блокова програма 

тренувань дозволила значно покращити 

показники частоти серцевих скорочень, 

артеріального тиску, життєвого індексу, 

коефіцієнту витривалості, що сприяло 

досягненню достовірного покращення 

адаптаційного потенціалу юних 

армрестлерів. 

Під час експерименту достовірно 

підвищилися показники сили 14–15-річних 

спортсменів у всіх тестових вправах, на 

основі цих змін визначилася тенденція до 

покращення часу досягнення максимальної 

сили, градієнту сили, швидкісно-силового 

індексу, а результати показника сили за 

500 мс і часу досягнення сили в 1 кг 

достовірно покращилися. 

На основі отриманих результатів 

дослідження можна запропонувати 

внесення коректив до програми тренувань 

на етапі попередньої базової підготовки: 

підвищити обсяг й інтенсивність 

циклічних навантажень; підвищити обсяг і 

напруженість під час використання 

статичних вправ; підвищити обсяг і 

навантаження засобів силової підготовки 

правої руки. 

Перспективи подальших 

досліджень у даному напрямку 

полягають у розробці методичних 

рекомендацій щодо підвищення 

ефективності тренувального процесу на 

етапі попередньої базової підготовки та 

досліджені тренувального процесу 

армрестлерів на етапах спеціалізованої 

базової та підготовки до вищих досягнень. 

Конфлікт інтересів. Автори 

відзначають, що не існує ніякого 

конфлікту інтересів. 

Джерела фінансування. Ця стаття 

не отримала фінансової підтримки від 

державної, громадської або комерційної 

організації.
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Abstract. Bezkorovainyi D., Kamayev O., Orlov A., Glyadya S. Features of the influence 

of the training program in the preparatory period of the annual macrocycle on the morpho-

functional, power and speed-power indicators of armwrestlers of 14-15 years old. Purpose: to 

define features of the influence of training means in the preparatory period of an annual 

macrocycle on morpho-functional, power and speed-power indicators of armwrestlers of 14-15 

years old. Material and methods. The following methods were used in the research: theoretical 

analysis and generalization of scientific and methodical information; pedagogical observation; 

pedagogical experiment; mathematical and statistical methods of the research with the use of the 

licensed program STATISTICA 10. The study was conducted on the territory of Poltava region in 

Kobeliaky on the basis of the State PTUZ «Professional Agrarian Lyceum» from January to June 

2023, in which 10 armwrestlers aged 14–15 years took part who trained according to a speed-

strength program Results: according to the conducted research the results of the sequential 

experiment are presented, which state the increase of functional indicators of cardiovascular and 

respiratory systems at the end of the research, also there was an increase of power indicators in all 
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test exercises, and the increase of power was reliable (t-criterion ranged from 2,25 to 4,21 at 

p<0,05). Speed and power indicators (time of reaching the maximum force, speed and power index, 

force gradient, force for 500 ms and time of reaching the force of 1 kg) tended to improve, but 

reliable changes took place only in force for 500 ms and time of reaching the force of 1 kg (t-

criterion ranged from 2,93 to 3,96 at p<0,05), and indicators of the left hand significantly 

increased. Conclusions. The block program of trainings allowed to improve considerably 

indicators of heart rate, blood pressure, vital index, coefficient of endurance that helped to achieve 

the reliable improvement of adaptive potential of young armwrestlers. During the experiment the 

indicators of strength of 14-15-year-old sportsmen in all test exercises increased significantly, on 

the basis of these changes the tendency to improvement of time of achievement of maximum force, 

gradient of force, speed-force index was determined, and results of the indicator of force for 500 ms 

and time of achievement of force in 1 kg significantly improved. 

Keywords: armwrestling, young athletes, explosive power, competitive exercises, speed and 

power indices. 
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Особливості прояву психоемоційного стану висококваліфікованих борців із 

урахуванням статевого диморфізму 

Бережна А.В. 1, Коробейнікова Л.Г. 2 
1 Національний університет фізичної виховання і спорту України 

2 Німецький університет спорту Кельну 

Анотація. Мета: дослідити особливості прояву психоемоційного стану борців 

високої кваліфікації із урахуванням статевого диморфізму. Матеріал та методи. В ході 

дослідження було обстежено 24 спортсменки високої кваліфікації, які спеціалізуються у 

жіночій боротьбі та 33 спортсмени високої кваліфікації, які спеціалізуються у вільній 

боротьбі. Всі спортсмени є членами збірних команд України. Психічний стан був 

досліджений за кольоровим тестом Люшера. Стресостійкість визначалась за «Стрес 

тестом». Визначались показники: стресостійкість, пропускна здатність зовнішньої 

інформації та імпульсивність. Всі використані тести є складовими апаратно-програмного 

комплексу «Мультиспихометр-05». Результати: на основі аналізу науково-методичної 

літератури визначено, що сучасна спортивна боротьба характеризується високим рівнем 

фізичного й психоемоційного напруження спортсмена в умовах змагальної діяльності та 

дослідження психоемоційного стану є важливим питанням для побудови системи 

підготовки. Виявлено, що внаслідок психічної тривоги у чоловіків борців виявляється вищі 

значення показнику психічної втоми та внутрішній дискомфорт, порівняно із борчинями. 

Означений факт вказує на зв'язок між тривожністю, як перед стресовим станом, що 

викликає відчуття втоми та психічний дискомфорт. Одночасно виявлено більший рівень 

стресостійкості у чоловіків, порівняно із жінками.  Отримані результати вказують, що 

більш високий рівень стресостійкості у чоловіків обумовлений уповільненням 

імпульсивністю. У жінок зниження стресостійкості компенсується підвищенням рівня 

імпульсивності. Виявлено наявність менших абсолютних значень вегетативного 

коефіцієнту у жінок, порівняно із чоловіками, що вказує на знижений рівень напруження 

вегетативної регуляції, і насамперед, активації симпатичної ланки автономної нервової 

системи. Висновки. Встановлено наявність статевого диморфізму у прояві 

психоемоційного стану серед борців високої кваліфікації. Виявлено, що наявність психічної 

втоми та тривоги у борців чоловіків призводить до емоційного дискомфорту. Виявлено 

більший рівень стресостійкості у чоловіків борців, порівняно із жінками борчиням. 

Стресостійкість формується у жінок адаптивною поведінкою, напруженням регуляції 

автономної нервової системи та балансом емоцій. У чоловіків стресостійкість 

забезпечується психічною зосередженістю. 

Ключові слова: боротьба, висококваліфіковані, статевий диморфізм, психоемоційний 

стан, стресостійкість. 

 

Вступ. Наявність емансипації 

сучасного спорту характеризується 

бурхливим розвитком швидкісно-силових 

видів спорту та єдиноборств з участю 

жінок (Тропін, та ін., 2022; Alsarve, & 

Tjønndal, 2020; Castan-Vicente, & Bohuon, 

2020; Shandrygos, et. al., 2022; Tropin,                

et. al., 2022). Звичайно, сам процес 

засвоєння жінками традиційно 

«чоловічих» видів спорту вимагає 

науково-методичного обґрунтування.  

Існуючі дослідження в боксі, 

боротьбі та бойових мистецтвах 

обмежуються, як правило констатацією 

наявних відмінностей між жінками та 

чоловіками (Голоха, & Тропін, 2023; 

Curby, and et. al., 2023; Porrovecchio, 2015; 

Rodriguez-Sanchez, et. al., 2023; Tropin,             
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et. al., 2023). Однак, виникає потреба у 

детальному дослідженні особливостей 

гендерних психологічних особливостей 

спортсменок.  

Серед досліджень присвячених 

статевому диморфізму виділяються роботи 

по вивченню особливостей прояву різних 

типів агресивності у спортсменів-

єдиноборців (Несен, & Мицкан, 2021), 

дослідження антропометричних і 

морфометричних характеристик у 

каратистів (Вілянський, 2022), вивчення 

статевого диморфізму та соматотипу у 

дзюдоїстів (Sterkowicz-Przybycień, & 

Almansba, 2011).  

Проведений аналіз зафіксував 

практичну відсутність досліджень, 

присвячених статевому диморфізму та 

прояву психоемоційних станів у 

спортсменів в єдиноборствах.  

На нашу думку, саме психоемоційні 

прояви у єдиноборців високої кваліфікації 

є наслідком багатьох чинників. Перше, це 

рівень підготовленості спортсмена та 

спроможність адекватно реагувати на 

стресові чинники змагального середовища. 

Це відображається у рівні стесостійкості 

спортсмена. Друге, це психічний стан 

спортсмена, наявність або відсутність 

тривожності та внутрішнього комфорту 

або дискомфорту (Mojtahedi, et. al., 2023).  

Враховуючи той факт, що сучасна 

спортивна боротьба характеризується 

високим рівнем фізичного та 

психоемоційного напруження спортсмена 

в умовах змагальної діяльності, 

дослідження психоемоційного стану є 

важливим питанням для побудови системи 

підготовки (Голоха, та ін., 2022; 

Коробейніков, та ін., 2020; Latyshev, et. al., 

2022; Shandrygos, et. al., 2023). Крім того, 

враховуючи наявну недостатність даних 

щодо статевого диморфізму, виникає 

потреба дослідити психоемоційні прояви у 

порівнянні жінок і чоловіків серед борців 

високої кваліфікації. 

Зв'язок дослідження з науковими 

програмами, планами і темами. Робота 

виконана відповідно до gлану науково-

дослідної роботи Національного 

університету фізичного виховання і спорту 

України на 2021–2025 рр. за темою 2.6 

«Науково-методичний супровід 

тренувальної та змагальної діяльності 

кваліфікованих спортсменів у 

єдиноборствах та силових видах спорту» 

(номер державної реєстрації 

0121U108940). 

Мета дослідження – дослідити 

особливості прояву психоемоційного стану 

борців високої кваліфікації із урахуванням 

статевого диморфізму. 

Матеріал та методи дослідження. 
Для вивчення особливостей прояву 

психічного стану висококваліфікованих 

борців із урахуванням статевого диморфізму 

було обстежено 24 спортсменки високої 

кваліфікації, які спеціалізуються у жіночій 

боротьбі та 33 спортсмени високої 

кваліфікації, які спеціалізуються у вільній 

боротьбі. Всі спортсмени є членами збірних 

команд України.  

Психічний стан був досліджений за 

кольоровим тестом Люшера. Була 

застосована модифікація тесту Люшера із 

визначенням пошуку кольору, який 

спортсмен вибирає. За результатами 

дослідження визначали показники: 

працездатність, втома, тривога, відхилення 

від аутогенної норми, ексцентричність, 

концентричність, вегетативний коефіцієнт, 

гетерономність та автономність. 

Стресостійкість визначалась за «Стрес 

тестом». Моделювалась віртуальна стресова 

ситуація і визначалась спроможність 

спортсмена адекватно реагувати на 

запропоновану ситуацію. Визначались 

показники: стресостійкість, пропускна 

здатність зовнішньої інформації та 

імпульсивність. 

Запропоновані тести є складовими 

апаратно-програмного комплексу 

«Мультиспихометр-05».  

Від усіх спортсменів отримано згоду 

на участь у дослідженнях та на використання 

результатів у наукових цілях. 

У зв’язку із тим, що обстежувана 

вибірка спортсменів не підпадає під закон 

нормального розподілу, нами було 

застосовано непараметричну статистику із 

визначенням медіани, нижнього та верхнього 

квартилів (Антомонов, та ін., 2021). 



ЄДИНОБОРСТВА  EDINOBORSTVA  MARTIAL ARTS  2024 №1(31) 

18 

© Бережна А.В., Коробейнікова Л.Г. 

Результати дослідження та їх 

обговорення. В таблиці 1 представлено 

результати дослідження психічного стану 

(за тестом Люшера) у жінок та чоловіків, 

які спеціалізуються у спортивній боротьбі. 

Отримані результати дозволили 

встановити достовірні відмінності за 

показниками психічного стану.  

Показник психічної працездатності 

не має достовірних відмінностей, але в 

групі жінок цей показник має тенденцію 

до більших значень.  

Психічна втома більш виражена в 

групі чоловіків. Це узгоджується із  

показником тривоги, який більший також в 

групі чоловіків. 

Таблиця 1  

Психічний стан (за тестом Люшера) у жінок та чоловіків, які спеціалізуються у 

спортивній боротьбі (медіана, нижній і верхній квартилі) 

Показники Жінки (n=24) Чоловіки (n=33) 

Працездатність, ум.од. 
11,43 

9,72; 13,16 

10,61 

8,50; 12,16 

Втома, ум.од. 
2,57 

2,82; 3,50 

3,37* 

1,05; 5,37 

Тривога, ум.од. 
0,01 

0,00; 2,13 

1,50* 

0,01; 4,03 

Відхилення від аутогенної норми, 

ум.од. 

11,25 

8,52; 14,72 

15,46* 

10,27; 19,04 

Ексцентричність, ум.од. 
10,37 

6,50; 12,61 

8,83* 

6,73; 10,36 

Концентричність, ум.од. 
7,50 

6,37; 8,51 

8,50 

6,43; 10,57 

Вегетативний коефіцієнт, ум.од. 
12,50 

10,62; 15,50 

14,78* 

11,36; 17,53 

Гетерономність, ум.од. 
7,52 

6,36; 9,27 

6,50 

5,47; 8,50 

Автономність, ум.од. 
9,58 

8,28; 10,42 
10,52 

8,58; 11,50 

   

  Примітка. *- p < 0,05, порівняно із жінками 

 

Можна зазначити, що внаслідок 

психічної тривоги у чоловіків борців 

виявляється вищі значення показнику 

психічної втоми, порівняно із борчинями. 

Означений факт вказує на зв'язок між 

тривожністю, як перед стресовим станом, 

що викликає відчуття втоми. 

Показник відхилення від аутогенної 

норми має більші значення у чоловіків. 

Показник відхилення від аутогенної норми 

відображає ступінь психічного 

дискомфорту. За шкалою дискомфорту 

борчині мають середній рівень психічного 

дискомфорту. Це означає, що в звичайних 

умовах людина легко переключається від 

робочого стану до відпочинку, без 

значного зниження психічної 

працездатності. 

Чоловіки борці за шкалою відчуття 

суб’єктивного дискомфорту мають 

підвищений рівень дискомфорту, що 

супроводжується зниженням нервово-

психічної стійкості. Цей стан також 

характеризується напруженням психічних 

функцій, підвищеною емоційною 

збудливістю та відносним балансом 

симпатичного і парасимпатичного відділів 

вегетативної нервової системи. 

Показник ексцентричності має 

більші достовірні значення у жінок 

порівняно із чоловіками (табл. 1). 

Наявність більших значень 

ексцентричності відображає особливості 

статевого диморфізму прояву психічних 

функцій. Крім того, це узгоджується із 

відносним станом психічного комфорту у 

жінок. 

Наявність менших абсолютних 

значень вегетативного коефіцієнту у 

жінок, порівняно із чоловіками, вказує на 
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знижений рівень напруження вегетативної 

регуляції, і насамперед, активації 

симпатичної ланки автономної нервової 

системи.  

В таблиці 2 представлено 

результати «Стрес-тесту» у жінок та 

чоловіків, які спеціалізуються у 

спортивній боротьбі.  

Аналіз даних таблиці 2 засвідчив 

достовірно більший рівень стресостійкості 

у чоловіків, порівняно із жінками. 

Одночасно, у жінок спостерігається 

більший рівень імпульсивності. 

Отримані результати вказують, що 

більш високий рівень стресостійкості у 

чоловіків обумовлений уповільненням 

імпульсивністю. У жінок зниження 

стресостійкості компенсується 

підвищенням рівня імпульсивності. 

Таблиця 2  

Результати «Стрес-тесту» у жінок та чоловіків, які спеціалізуються у спортивній 

боротьбі (медіана, нижній і верхній квартилі) 

Показники Жінки (n=24) Чоловіки (n=33) 

Стресостійкість, ум.од. 
84,53 

78,49; 90,61 
98,83* 

88,11; 108,04 

Пропускна здатність зовнішньої 

інформації, ум.од. 

1,08 

1,00; 1,18 

1,10 

1,00; 1,14 

Імпульсивність, ум.од. 
-0,07 

-0,10; 0,01 

-0,04* 

-0,06; 0,01 

 

Примітка. *- р < 0,05, порівняно із жінками 

 

Для з’ясування особливостей 

статевих відмінностей формування 

психоемоційного стану у борців було 

проведено кореляційний аналіз між 

показниками психічного стану та 

характеристиками стресостійкості.  

В таблиці 3 представлено 

результати кореляційного аналізу 

показників психічного стану та 

стресостійкості у жінок, які 

спеціалізуються у спортивній боротьбі. 

 

Таблиця 3  

Результати кореляційного аналізу показників психічного стану та 

стресостійкості у жінок, які спеціалізуються у спортивній боротьбі 

Показники 
Ексцент-

ричність 

Концен-

тричність  

Вегетативний 

коефіцієнт  
Гетерономність Автономність 

Стресостійкість 0,03 0,39 -0,38 0,51 0,01 

Пропускна здатність 

зовнішньої інформації 
0,46 -0,16 0,07 0,12 0,45 

Отримані результати вказують, що 

показники стресостійкості мають 

достовірні кореляційні зв’язки із такими 

показниками психічного стану, як: 

ексцентричністю, концентричністю, 

вегетативним коефіцієнтом, 

гетерономністю та автономністю. 

В таблиці 4 представлено 

результати кореляційного аналізу 

показників психічного стану та 

стресостійкості у чоловіків, які 

спеціалізуються у спортивній боротьбі. 

Згідно отриманих результатів 

встановлено лише два достовірні 

кореляційні зв’язки між показниками 

психічного стану та стресостійкості. 

Концентричність має зв'язок із 

пропускною здатністю зовнішньої 

інформації та імпульсивністю. 
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Таблиця 4  

Результати кореляційного аналізу показників психічного стану та 

стресостійкості у чоловіків, які спеціалізуються у спортивній боротьбі 

Показники Концентричність Автономність 

Пропускна здатність зовнішньої інформації -0,38 0,20 

Імпульсивність -0,37 0,16 

 

Ця обставина свідчить, що у 

чоловіків, на відміну від жінок, 

стресостійкість забезпечується пошуком 

до змін та невдоволеністю. 

Проведені дослідження прояву 

психоемоційного стану серед борців 

встановили наявність статевого 

диморфізму за психічним станом та 

стресосійкістю. 

Показник психічної працездатності 

не має достовірних відмінностей, але в 

групі жінок цей показник має тенденцію 

до більших значень. Встановлено, що у 

чоловіків борців психічна втома та тривога 

більш виражена. Однак, в дослідженні 

(Khan, & Ali, 2011) було встановлено 

відсутність відмінностей серед жінок та 

чоловіків борців за характеристикою 

тривожності. Можна зазначити, що 

психічне сприйняття втоми може бути 

суб’єктивним, в той час, як стан 

тривожності є наслідком об’єктивних 

процесів емоційного напруження.  

Виявлене достовірне зростання 

показнику відхилення від аутогенної 

норми у чоловіків вказує на переважання 

психічного дискомфорту. Існує думка, що 

наявність психічного дискомфорту у 

борців пов’язано із проблемою корекції 

маси тіла для забезпечення відповідної 

вагової категорії (Rueda Flores, et. al., 

2023). Наявність психічного дискомфорту 

у чоловіків борців є наслідком тривоги. 

Імовірно, цей чинник складається з різних 

причин, однією з який є саме корекція 

маси тіла. У жінок виявляється середній 

рівень психічного дискомфорту, що може 

розглядатися як оптимальний 

психоемоційний стан.  

Виявлені розбіжності між 

чоловіками та жінками за показником 

ексцентричності вказують на переважання 

цього показнику у жінок. Означений 

результат узгоджується із нашими 

попередніми дослідженнями і відображає 

механізм запобігання стресу у жінок 

(Korobeynikov, et. al., 2017).  

Однак, дослідження стресостійкості 

виявило більший рівень стресостійкості у 

чоловіків, порівняно із жінками. 

Означений результат вказує на більш 

стресостійкий характер поведінкової 

активності у чоловіків, порівняно із 

жінками. Виявлений більший рівень 

імпульсивності у жінок може бути 

розглянутий як механізм запобігання 

стресу. Аналогічний результат був 

представлений у попередньому 

дослідженні (Korobeynikov, et. al., 2018). 

Проведений кореляційний аналіз 

з’ясував особливості прояву 

психоемоційного стану у чоловіків та 

жінок. У жінок стресотійкість 

визначається спроможністю та 

пристосування до зовнішнього 

середовища, напруженням регуляції 

автономної нервової системи та балансом 

емоцій. У чоловіків стресостійкість 

забезпечується внутрішньою 

зосередженістю. 

Висновки.  

Встановлено наявність статевого 

диморфізму у прояві психоемоційного 

стану серед борців високої кваліфікації. 

Наявність психічної втоми та 

тривоги у борців чоловіків призводить до 

емоційного дискомфорту. 

Виявлено більший рівень 

стресостійкості у чоловіків борців, 

порівняно із жінками борчинями. 

Стресостійкість формується у жінок 

адаптивною поведінкою, напруженням 

регуляції автономної нервової системи та 

балансом емоцій. У чоловіків 

стресостійкість забезпечується психічною 

зосередженістю. 
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Перспективи подальших 

досліджень у даному напрямку. На 

основі отриманих даних буде здійснено 

планування тренувального процесу та 

підготовки до змагальної діяльності 

спортсменок високої кваліфікації, які 

спеціалізуються у жіночій боротьбі. 

Конфлікт інтересів. Автори 

відзначають, що не існує ніякого 

конфлікту інтересів. 

Джерела фінансування. Ця стаття 

не отримала фінансової підтримки від 

державної, громадської або комерційної 

організації. 
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Abstract. Berejna A., Korobeynikova L. Peculiarities of the manifestation of the psycho-

emotional state of elite wrestlers, taking into account sexual dimorphism. Purpose: the 

manifestation of psycho-emotional state in elite wrestlers with taking into account of sexually 

dimorphism. Material and methods. 24 elite females athletes and 33 elite males athletes 

specializing in freestyle wrestling were examined. All athletes were members of the Ukrainian 

National Team. Mental states were studied using the Luscher test. Stress resistance was studied 

using the «Stress test» method. All tests used, including the hardware-software complex 

«Multipsychometr-05». Results: based on the analysis of scientific and methodological literature, it 

was determined that modern sports wrestling is characterized by a high level of physical and 

psycho-emotional stress of the athlete in the conditions of competitive activity, and the study of the 

psycho-emotional state is an important issue for building a training system. The presence of sexual 

dimorphism with the manifestation of a psycho-emotional state in elite wrestlers has been 

established. It has been found that due to mental anxiety, male wrestlers have higher values of 

mental fatigue and internal discomfort compared to female wrestlers. This fact indicates a 

connection between anxiety as a pre-stress condition that causes fatigue and mental discomfort. At 

the same time, a higher level of stress resistance was found in men compared to women.  The 
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results indicate that a higher level of stress resistance in men is due to a slower impulsivity. In 

women, a decrease in stress resistance is compensated by an increase in impulsivity. The presence 

of lower absolute values of the vegetative coefficient in women compared to men was revealed, 

which indicates a reduced level of tension of vegetative regulation, and, above all, activation of the 

sympathetic link of the autonomic nervous system. Conclusions. The presence of sexual dimorphism 

in the manifestation of the psychoemotional state among highly skilled wrestlers has been 

established. It was found that the presence of mental fatigue and anxiety in male wrestlers leads to 

emotional discomfort. A higher level of stress resistance was found in male wrestlers compared to 

female wrestlers. Stress resistance is formed in women by adaptive behavior, tension of the 

autonomic nervous system regulation and the balance of emotions. In men, stress resistance is 

ensured by mental focus. 

Keywords: wrestling, highly skilled, sexual dimorphism, psycho-emotional state, stress 

resistance. 
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Дослідження тактики ведення змагального двобію каратистами-юніорами 

Вербовата О.В. 1, Кербі Д. 2 
1 Харківська державна академія фізичної культури 

2 Наукова комісія UWW 

Анотація. Мета: за допомого анкетного опитування провести аналіз тактики 

ведення змагального двобію каратистами-юніорами. Матеріал та методи. Під час 

дослідження були використані такі методи: аналіз науково-методичної інформацію та 

джерел інтернету; опитування каратистів-юніорів; педагогічне спостереження; методи 

математичної статистики. В досліджені приймали участь 22 каратиста 16±1,99 років. 

Для проведення  опитування було складено анкету з 20 питань, які розподіллено за такими 

групами: питання щодо визначення манери ведення поєдинку, питання щодо визначення 

особливостей техніко-тактичний дій, питання щодо можливостей керувати тактичними 

діями. Результати: аналіз науково-методичної інформації та джерел інтернету, показали, 

що дослідження змагальної діяльності єдиноборців є обов'язковим етапом їх спортивної 

підготовки. Опитування каратистів-юніорів дали змогу виявити спрямованість тактики 

ведення  ними спортивного двобію. Дослідження дозволило визначити арсенал техніко-

тактичних дій, які відповідають обраній тактиці. За результатами опитування було 

виявлено, що найбільш вагомими відмінностями є те, що спортсмени силової манери 

віддають перевагу розвідувальним діям, темповики обирають високі та, в більшості 

випадків, бокові та лівосторонні стійки. Спортсмени-ігровики надають перевагу поєднанню 

різноманітних переміщень з різноманітними техніко-тактичними діями. В свою чергу, 

каратисти-універсали поєднують різноманітні техніко-тактичні дії з високим темпом 

ведення поєдинку. Висновки. Дослідження тактики ведення каратистами-юніорами 

спортивного поєдинку є важливою складовою для підвищення результативності їх 

змагальної діяльності. Визначено особливості тактики ведення поєдинку, а саме 13,6 % 

каратистів-юніорів обирають ігрову манеру, 18,2 % – манеру темповика, 18,2 % – манеру 

силовика, 50 % спортсменів надають перевагу універсальній манері ведення змагального 

двобію. Каратисти-ігровики відрізняються великою кількістю маневрувань та хибних дій. 

Темповики атакують серіями ударів та ведуть бій у високому темпі. Силовики 

відзначаються небагато чисельними, але сильними ударами. Спортсмени-універсали 

поєднують якості, характерні іншим манерам. 

Ключові слова каратисти-юніори, манера, тактика, змагальна діяльність, тактичні 

дії, технічні дії. 

 

Вступ. У карате WKF, як і у інших 

видах спорту, існує жорстка конкуренція в 

усіх вікових і вагових категоріях. 

Спортсмени багато тренуються, але 

переможцем змагань стає лише один. Отже 

дослідження змагальної діяльності є 

актуальною темою в карате WKF сьогодні. 

На результати змагань впливає багато 

різних факторів. Це фізичні, техніко-

тактичні й психологічні показники 

спортсменів, що тісно взаємопов’язані та 

визначають стан спортивної форми, а 

також антропометричні дані спортсменів, 

особливості категорій, такі як вага, зріст 

(Бойченко, 2015; Кіндзер, та ін., 2020; 

Ровний, Галимський, & Бойченко, 2015; 

Chaabene, 2015). Є й ті фактори, які не 

залежать від спортсмена, але впливають на 

кінцевий результат. До них можна 

віднести умови проведення змагань, місце, 

час, жеребкування і т. п. (Мунтян, 2018; 

Ост’янов, 2011; Шинкарук, & Коженкова, 

2014). Великий вплив на результат 

змагального двобію має технічна 
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підготовленість, яка була розглянута у ході 

попереднього дослідження  (Вербовата, & 

Романенко, 2022). Спортивна техніка – це 

сукупність прийомів та дій, що 

забезпечують ефективне вирішення 

рухових завдань, зумовлених специфікою 

конкретного виду спорту, його 

дисципліни, виду змагань. (Бойченко, та 

ін., 2013; Согоколь, & Донець, 2020; 

Саєнко, 2012). В проведеному досліджені 

(Вербовата, & Романенко, 2022) було 

виявлено, які техніко-тактичні дії 

приносять спортсменам перемогу, а також 

які покарання вони отримують та у який 

період двобію набирають найбільшу 

кількість балів. Але ліміт часу та постійна 

зміна ситуацій під час змагань вимагають, 

щоб рухи каратиста відповідали певним 

показникам, які розцінюються як критерії 

оцінки змагальної діяльності (Бойченко, & 

Гринь, 2011). Це доводить, що на 

результат змагального поєдинку вагомий 

вплив має тактична підготовка 

спортсменів, наприклад, манери ведення 

змагального двобію. Для перемоги у 

поєдинку каратисти разом з тренером 

складають план, який ґрунтується не лише 

на вміннях спортсмена, але й на 

відомостях про суперника, його манери та 

техніки (Назимок, та ін., 2021). Фахівці під 

поняттям «тактика» визначають сукупність 

прийомів, засобів і методів, які 

застосовуються для досягнення певної 

змагальної мети, яка формується на 

врахуванні реальних можливостей 

спортсмена і його суперника. Тобто дії для 

зменшення суб’єктного потенціалу 

супротивника та використання змагальних 

ситуацій на власну користь (Арушанян, 

2020; Гірак, 2013). Також у спорті поняття 

тактики трактують як використання 

спортсменом позитивних та негативних 

якостей своїх, суперників, партнерів і 

середовища з урахуванням характеру 

змагань, турнірного положення для 

вирішення змагальних завдань (Бутенко, 

2017; Демченко, та ін., 2020). Деякі фахівці 

(Ашанін, & Литвиненко, 2013) 

розкривають поняття тактики як 

специфічне вміння вести поєдинок на 

основі розуміння бойової обстановки, 

обліку дій та можливостей суперника, 

індивідуальних особливостей та свого 

потенціалу. 

Під поняттям «індивідуальна 

манера» розуміють схильність спортсменів 

до певних способів ведення змагальної 

діяльності (Гуцул, 2018). Багато фахівців 

(Назимок, та ін., 2021) звертаються до 

вивчення тактик один одного, слідкують за 

їх змінами, аналізують не тільки власних 

вихованців, але й спортсменів інших 

клубів та країн. У цьому доречним стає 

аналіз відеозаписів з попередніх змагань. В 

карате щодо тактичних дій фахівці усього 

відокремлюють чотири манери ведення 

змагального двобію, а саме манера 

ігровика, темповика, силовика та 

універсала (Ашанін, & Литвиненко, 2013). 

Ігрова манера ведення поєдинку 

відрізняється умінням експромтом 

проводити атакуючі дії з урахуванням 

особливостей ситуації, що сталася та 

використовувати помилки суперника, 

зосереджуючись на зустрічних і у 

відповідь контратаках. Каратисти цієї 

манери відзначаються здатністю до 

техніко-тактичного обігравання. Цим 

спортсменам слід звертати увагу на 

вдосконалення хибних атакуючих дій, 

погроз та мати в арсеналі зустрічні 

комбінації, поєднані з маневруванням, 

зміною лінії атаки та штовханням 

(Бойченко, 2015). Спортсмени-силовики 

характеризуються умінням 

використовувати гарний фізичний 

розвиток, особливо мають більш високі 

середньо групові показники силової 

підготовленості (Козіна, та ін., 2018; 

Моргун, 2020). Для спортсменів-

темповиків характерна висока рухова 

активність і насиченість техніко-

тактичними діями (Козіна, та ін., 2018). 

Каратисти-універсали здатні вести 

змагальний двобій у будь-якій манері та 

змінювати їх під час поєдинку залежно від 

реакції суперника. Така манера полягає у 

вмілому поєднанні прийомів і є 

найскладнішою (Конох, 2019). 

До тактичних дій в карате 

відносяться також маневрування та 

почуття дистанції, це дозволяє не лише 
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підвищити ефективність підготовчих дій у 

поєдинку, але й знизити концентрацію 

суперника, швидше реагувати на змагальні 

ситуації (Богдан, 2014). На що, в свою 

чергу, має вплив і фізична підготовка 

(Бойченко, 2015; Ровний, Галимський, & 

Бойченко, 2015; Hartmann, 2004). 

Зв'язок дослідження з науковими 

програмами, планами і темами. 
Дослідження проводилося відповідно до 

теми науково-дослідної роботи Харківської 

державної академії фізичної культури 

«Оптимізація тренувального процесу в 

єдиноборствах» (номер державної реєстрації 

0121U112873) на 2021-2025 рр. 

Мета дослідження – за допомого 

анкетного опитування провести аналіз 

тактики ведення змагального двобію 

каратистами-юніорами.  

Матеріал та методи дослідження. З 

метою визначення тактичної 

спрямованості ведення змагального двобію 

було проведено опитування каратистів-

юніорів. В досліджені приймали участь 22 

каратиста 16±1,99 років. 

Для проведення опитування було 

складено анкету з 20 питань, які 

розподілені за такими групами: питання 

щодо визначення манери ведення 

поєдинку, питання щодо визначення 

особливостей техніко-тактичний дій, 

питання щодо можливостей керувати 

тактичними діями. 

У ході дослідженні було 

використано наступні методи: опитування, 

аналіз науково-методичної інформацію та 

джерел інтернету, педагогічне 

спостереження, методи математичної 

статистики. 

Результати дослідження та їх 

обговорення. Аналіз результатів 

опитування каратистів-юніорів дозволили 

визначити, що спортсмени використовую 

різноманітні тактики та манери ведення 

поєдинку. Це, в свою чергу, впливає на 

технічні прийоми спортсмена, їх 

результативність і на змагальну ситуацію 

загалом. 

Отже, за результатами опитування 

було виявлено, що 13,6 % каратистів-

юніорів ведуть змагальний поєдинок у 

ігровій манері, якій характерне 

маневрування протягом усього поєдинку 

та виконання великої кількості хибних дій 

з різноманітними техніко-тактичними 

діями. 18,2 % опитаних спортсменів 

обирають манеру темповика, який веде 

змагальний двобій у швидкому темпі й 

постійно атакує. 18,2 % каратистів-юніорів 

змагаються у манері силовика, а саме 

виконують невелику кількість ударів, але з 

великою силою та потужністю. Найбільша 

кількість спортсменів 50 % ведуть 

змагальний двобій як універсали.  

У ході опитування було з’ясовано, 

що для ігрової манери ведення 

змагального двобію каратистами-юніорами 

66,7 % спортсменів надають перевагу 

атакуючій тактиці, а 33,3 % - 

контратакуючий (рис.1). На підставі 

анкетування під час фізичної підготовки 

ігровики розвивають спритність (33,3 %), 

силу і швидкість (33,3 %), силу і 

витривалість (33,3 %). Ігровики на 66,7 % 

ведуть змагальний поєдинок у 

лівосторонній стійці, а 33,3 % у 

правосторонній. За результатами 

опитування було виявлено, що 50 % 

каратистів-ігровиків можуть вести 

змагальний двобій як у правосторонній, 

так і в лівосторонній стійці. Це свідчить 

про здатність ігровиків швидко 

пристосовуватися до нових умов поєдинку 

та впливати на концентрацію суперника. 

75 % відсотків ігровиків надають перевагу 

високим стійкам і лише 25 % - низьким. 

Високі стійки дозволяють спортсменам 

швидше переміщуватися та бути 

непередбачуваними для суперника. Також 

75 % ігровиків ведуть змагальний 

поєдинок у бокових стійка, відповідно           

25  % - у півбокових. Більшість 

спортсменів, які ведуть двобій в ігровій 

манері надають перевагу середній (66,7 %) 

та дальній (33,3 %) дистанціям (рис. 1). 

Для цієї манери характерні різноманітні 

переміщення як по лінії атаки, так і по 

сторонам. Ігрова манера ведення поєдинку 

досить непередбачувана, оскільки 66,7 % 

спортсменів цієї манери надають перевагу 

хибним діям.  
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Рис. 1. Відсоткове співвідношення особливостей ігрової манери ведення двобію 

каратистами-юніорами 

 

Більшість 66,7 % каратистів-

ігровиків виконують серійні атаки, 

використовуючи перші удари у якості 

хибних дій для зниження концентрації 

суперника чи для зменшення дистанції, а 

33,3 % спортсменів виконують одиночні 

атаки. За даними опитування спортсмени-

ігровики надають перевагу ударам руками. 

Серед ударів руками обирають 66,7 % - 

Gyaku dzuki, 33,3 % - Oi dzuki, ногами: 

66,7 % - Mawashi geri, 33,3 % - Ura 

mawashi geri. Найбільшу кількість атак 

здійснюють у другій частині поєдинку    

66,7 % (рис. 1). Основна відмінність даної 

манери полягає у великому арсеналі 

техніко-тактичних дій (Кравченко, 2021; 

Ta’kody J., 2006). 

За результатами дослідження 

каратисти-темповики у 75 % випадків 

проводять змагальний двобій в атакуючій 

манері, 25 %  – у контратакуючий. Під час 

фізичної підготовки спортсмени цієї 

манери надають перевагу розвитку сили та 

швидкості (50 %), сили та витривалості   

(50 %). Відповідно до манери темповика за 

даними опитування (рис. 2), каратисти-
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юніори ведуть змагальний двобій 

переважно у високій,  лівосторонній, 

боковій стійці. Темповики за даними 

опитування надають перевагу середній          

(50 %) та дальній (50 %) дистанціям. 

Спортсменів, які ведуть змагальний двобій 

у цій манері надають перевагу декільком 

різновидам переміщень, а саме 

переміщення по лінії атаки та по сторонам. 

Серед каратистів-темповиків 25 % 

спортсменів обирають хибні дії, а 75 % 

надають перевагу обіграванню по 

дистанції. 75 % темповиків 

використовують серійні атаки, ведуть 

поєдинок на середній або дальній 

дистанціях, 25 % обирають одиничні 

атаки. 75 % темповиків надають перевагу 

ударам руками, а лише 25 % - ногам. Серед 

ударів руками надають перевагу 75 % –

Gyaku dzuki, 25 % – Oi dzuki, ногами, – 

Mawashi geri (100 %) (рис. 2).  Найбільшу 

кількість атак здійснюють у другій частині 

поєдинку (75 %). 
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Рис. 2. Відсоткове співвідношення особливостей темпової манери ведення двобію 

каратистами-юніорами 
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Силовики за даними дослідження 

ведуть змагальний двобій в атакуючій 

манері (75 %), а в процесі фізичної 

підготовки надають перевагу розвитку 

сили та витривалості (75 %) (рис. 3). 25 % 

приділяють увагу силі та швидкості. Отже 

спортсмени-силовики зосереджують увагу 

на розвитку сили для виконання потужних 

ударів. Силовики у 60 % випадків ведуть 

змагальний двобій у лівосторонній стійці, 

40 % у правосторонній. 80 % силовиків 

обирають низькі стійки. Проте 66,7 % 

опитаних каратистів-юніорів надають 

перевагу боковим стійкам, 33,3 % - 

півбоковим. Силовики надають перевагу 

середній дистанції (75 %). 25 % 

спортсменів-силовиків обирають 

переміщення по лінії атаки. 75 % 

спортсменів цієї манери надають перевагу 

поєднанню різних видів переміщень для 

«маскування» власної атаки. Каратисти-

силовики надають перевагу 

розвідувальним діям. Силовики 

розраховують не на кількість ударів, а на 

їх точність і силу.  
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Рис. 3. Відсоткове співвідношення особливостей силової манери ведення двобію 

каратистами-юніорами 
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За даними опитування для здійснення 

атаки спортсмени-силовики у 75 % 

випадків обирають серійні атаки і 25 % - 

одиночні. Серед каратистів-силовиків 50 % 

надають перевагу ударам ногами і 50 % - 

ударам – руками. Серед ударів руками            

75 % надають перевагу Gyaku dzuki, 25 % - 

Uraken, а ногами –        75 % - Yoko geri,      

25 % - Ura mawashi geri. Найбільшу 

кількість атак спортсмени-силовики 

здійснюють у другій частині двобою                

(75 %).  

Універсали надають перевагу 

атакуючій тактиці 72,73 % (рис. 4). В 

процесі фізичної підготовки 54,5 % 

спортсменів надають перевагу розвитку 

сили та швидкості, 27,3 % - силі та 

витривалості, 18,2 % - спритності. 

Спортсмени-універсали у 83,3 % випадках 

обирають лівосторонню стійку, 33,3 % - 

правосторонню, 25 % можуть вести 

змагальний двобій в обох стійках. 33,3 % 

надають перевагу низьким стійкам, а 75 % 

- високим. 8,3 % універсалів можуть вести 

змагальний поєдинок, як у високих, так і у 

низьких стійках. 58,3 % каратистів-

універсалів обирають півбокові стійки, а 

41,7 % - бокові.  
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Рис. 4. Відсоткове співвідношення особливостей універсальної манери ведення двобію 

каратистами-юніорами 
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90,9 % спортсменів-універсалів 

обирають середню дистанцію для ведення 

поєдинку, а 9,1 % - близьку.  

У переміщеннях каратисти-

універсали надають перевагу поєднанню 

переміщень по лінії атаки з 

переміщеннями вліво-вправо. Це дозволяє 

їм швидко змінювати манеру ведення 

двобію (Конох, 2019). Універсали надають 

перевагу розвідувальним діям і серійним 

атакам (81,8 %).  

Спортсмени-універсали  серед 

технічних дій у 36,4 % випадках обирають 

удари ногами, в 63,6 % - руками. Серед 

ударів руками надають перевагу Oi dzuki 

(63,6 %), Gyaku dzuki (27,3 %), Uraken         

(9,1 %), ударам ногами Ura mawashi geri 

(54,5 %), Mawashi geri (36,4 %), Yoko geri 

(9,1 %). Найбільшу кількість атак 

каратисти-універсали здійснюють у другій 

частині двобію (54,5 %). 

Висновки. 

Дослідження тактики ведення 

каратистами-юніорами змагального двобію 

є важливою складовою для підвищення 

результативності змагальної діяльності. 

Виявлено, що 13,6 % каратистів-юніорів 

обирають ігрову манеру, 18,2 % – манеру 

темповика, 18,2 % – манеру силовика,           

50 % надають перевагу універсальній 

манері ведення змагального двобію. 

Каратисти-ігровики відрізняються 

великою кількістю маневрувань та хибних 

дій. Такі спортсмени експромтом 

проводять атакуючі дії з урахуванням 

особливостей ситуацій. Темповики 

атакують серіями ударів та ведуть бій у 

високому темпі. Силовики відзначаються 

небагато чисельними, але сильними 

ударами. Для них характерний хороший 

фізичний розвиток, особливо сили. 

Спортсмени-універсали поєднують якості, 

характерні іншим манерам. 

Перспективи подальших 

досліджень у даному напрямку будуть 

спрямовані на вдосконалення методики 

підготовки каратистів-юніорів до ведення 

змагальних двобіїв. 

Конфлікт інтересів. Автори 

відзначають, що не існує ніякого 

конфлікту інтересів. 

Джерела фінансування. Ця стаття 

не отримала фінансової підтримки від 

державної, громадської або комерційної 

організації. 
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Abstract. Verbovata O., Curby D. Research of the tactics of conducting a competitive fight 

by junior karate fighters. Purpose: to analyze the tactics of competitive dueling by junior karateka 

using a questionnaire survey. Material and methods. The following methods were used during the 

research: analysis of scientific and methodical information and Internet sources; a survey of junior 

karateka; pedagogical observation; methods of mathematical statistics. The study involved 22 

karateka aged 16±1,99 years. To conduct the survey, a questionnaire of 20 questions was drawn up, 

which are divided into the following groups: questions to determine the manner of conducting a 

fight, questions to determine the features of technical and tactical actions, questions about the 

ability to manage tactical actions. Results: the analysis of scientific and methodological 
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information and Internet sources showed that the study of martial artists' competitive activity is an 

obligatory stage of their sports training. The survey of junior karate fighters made it possible to 

identify the orientation of the tactics of their sports fight. The study made it possible to determine 

the arsenal of technical and tactical actions that correspond to the chosen tactics. According to the 

survey results, it was found that the most significant differences are that power athletes prefer 

reconnaissance actions, while pace athletes choose high and, in most cases, side and left-handed 

stances. Playful athletes prefer a combination of various movements with various technical and 

tactical actions. In turn, universal karate fighters combine various technical and tactical actions 

with a high pace of conducting a fight. Conclusions. The research of tactics of conducting a sports 

match by junior karateka is an important component for the increase of efficiency of their 

competitive activity. The peculiarities of the tactics of conducting a fight are determined, namely 

13,6 % of junior karateka choose the game style, 18,2 % - the style of a pacemaker, 18,2 % - the 

style of a power player, 50 % of sportsmen prefer the universal style of conducting a competitive 

fight. Playful karate fighters are characterized by a large number of maneuvers and false actions. 

Tempo fighters attack with a series of punches and fight at a high pace. Power fighters are 

characterized by few, but powerful blows. Versatile athletes combine qualities characteristic of 

other styles. 

Keywords: junior karateka, manner, tactics, competitive activity, tactical actions, technical 

actions. 
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Боротьба сумо крізь призму мистецтва: культурно-історичний аналіз  

Голоха В.Л. 1, Юй Шань 2 
1 Харківська державна академія фізичної культури 

2 Сіанський університет фізичного виховання 

Анотація. Мета: на основі аналізу наукових джерел виявити особливості 

відображення боротьби сумо в різних видах японського образотворчого мистецтва та 

виявити її роль у формуванні і вираженні національної ідентичності японців. Матеріал і 

методи. Для вирішення завдань дослідження використовувались такі методи: історико-

культурний аналіз – для вивчення походження та розвитку боротьби сумо як культурного 

явища; мистецтвознавчий аналіз – для виявлення специфіки відображення сумо в різних 

видах мистецтва; іконографічний аналіз – для вивчення сюжетів, мотивів, художніх 

образів, пов’язаних з боротьбою сумо. Результати: на основі аналізу науково-методичної 

інформації та джерел Інтернету було виявлено, що боротьба сумо є унікальним та 

самобутнім японським видом спорту з багатовіковою історією. Вона є невід'ємною 

частиною японської культури та має глибоке культурне і символічне значення. Образи 

борців сумо часто зустрічаються в різних видах японського мистецтва – живопису, графіці, 

скульптурі тощо. Проте комплексного дослідження відображення тематики боротьби 

сумо саме у мистецтві раніше не проводилося. Вивчення особливостей зображення 

боротьби сумо в мистецтві дозволить глибше зрозуміти не тільки сам вид спорту, але й 

особливості світогляду естетичних уподобань японського народу. Поглиблене вивчення 

культурної історії сумо через призму мистецтва допоможе яскравіше представити 

унікальність та цінність цієї традиції. Це може зацікавити молодь та спонукати 

займатися боротьбою сумо, а знайомство з образами легендарних борців сумо в живопису 

та скульптурі надихатиме юних спортсменів досягти таких же вершин майстерності. 

Висновки. Дослідження наукових джерел показало, що тема боротьби сумо в японському 

образотворчому мистецтві висвітлена недостатньо. Боротьба сумо має глибоке культурне 

коріння та символічне значення в Японії. Її образи простежуються у мистецтві з 

найдавніших часів і до сьогодення. Аналіз творів образотворчого мистецтва дозволяє 

прослідкувати еволюцію уявлень про боротьбу сумо та її місце в національній культурі. 

Починаючи з періоду Кофун, фігурки ханіва із зображеннями борців виконували 

апотропеїчну функцію, відлякуючи злих духів. В епоху Едо з розвитком гравюри укійо-е 

боротьба сумо стає популярною темою у творчості провідних художників. Образи 

легендарних чемпіонів, драматичні сцени поєдинків приваблювали глядачів. Борці 

уособлювали національний ідеал мужності та сили. У новітній час митці продовжують 

традиції зображення сумо, віддаючи данину культурній спадщині Японії. 

Ключові слова: сумо, укійо-е, гравюра, образотворче мистецтво, ханіва, період Едо, 

ріксі, Японія, ксилографія, нецке, бойові мистецтва. 

 

Вступ. Мистецтво є однією з форм 

вираження суспільної свідомості та 

невід'ємною складовою духовної культури 

людства. Воно являє собою особливу 

сферу практично-духовного пізнання 

навколишнього світу. До видів мистецтва 

належать такі форми творчої діяльності 

людини, як живопис, музика, театр,  

 

література тощо. У широкому розумінні 

поняття «мистецтво» може 

застосовуватись до різних сфер практичної 

діяльності людини, коли вони 

здійснюються на високому рівні 

майстерності як у технічному, так і в 

естетичному плані (Фартінг, 2019). 
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Бойові мистецтва також варто 

розглядати як повноцінний вид мистецтва 

з огляду на те, що, вони вимагають 

ґрунтовної майстерності та умінь, 

аналогічно до інших форм мистецтва, 

таких як музика чи танець. Опанування 

технік, вивчення рухів та розвиток 

координації є типовими ознаками 

мистецтва. Естетична складова – плавність 

рухів, гармонія тіла, краса та чіткість 

виконання технік також притаманні 

мистецтву. Практика одноборств розвиває 

внутрішню дисципліну, концентрацію та 

самоконтроль, і ці якості часто 

асоціюються з мистецтвом. Філософська та 

етична складова є важливим елементом 

мистецтва і одноборства спираються на 

певні принципи та цінності. І зрештою 

вони мають довгу історичну традицію та 

культурне значення, особливо в країнах 

східної Азії, і цей традиційний аспект 

також вказує на їх статус як форми 

мистецтва (Baldessari, 2017; Ратті, & 

Вестбук, 2022).  

Боротьба сумо є унікальним та 

самобутнім японським видом спорту з 

багатовіковою історією. Вона є 

невід'ємною частиною японської культури 

та має глибоке культурне і символічне 

значення. З боротьбою сумо пов’язано 

чимало японських легенд та міфів. Одна з 

легенд свідчить, що японська нація 

народилася під час поєдинку сумо. 

Найдавніші японські історичні хроніки 

«Кодзікі» («Записи справ давнини»), які 

були упорядковані у 712 році 

розповідається про те, як доля Японських 

островів залежала від результату поєдинку 

сумо. Згідно легенди богиня сонця 

Аматерасу-омікамі  направила до бога 

Окунінусі-но мікото, що правив країною 

Ідзумо, наступника Такемікадзуті-но камі. 

Проте син та спадкоємець Окунінусі – бог 

Такемінакато-но камі, сподівася сам 

отримати владу з рук свого батька, але не 

наважився перечити верховній богині, тож  

запропонував посланцю богині визначити 

майбутнього правителя шляхом поєдинку. 

Перемогу здобув Такемікадзуті, який став 

засновником клану Ямато – предків 

теперішньої імператорської родини. На 

місці цієї легендарної події у префектурі 

Сімане було зведено синтоїстський храм, 

що зберігся до наших днів (Fridman, 2022; 

Heldt, 2014). 

Образи борців сумо часто 

зустрічаються в різних видах японського 

мистецтва – живопису, графіці, скульптурі 

тощо. (Аtkins, 2017; Bowers, 2000; Mara, 

2001; Reeve, 2005; https://www.tmja.org.il). 

Проте комплексного дослідження 

відображення тематики боротьби сумо 

саме у мистецтві раніше не проводилося. 

Вивчення особливостей зображення 

боротьби сумо в мистецтві дозволить 

глибше зрозуміти не тільки сам вид 

спорту, але й особливості світогляду 

естетичних уподобань японського народу. 

Поглиблене вивчення культурної історії 

сумо через призму мистецтва допоможе 

яскравіше представити унікальність та 

цінність цієї традиції. Це може зацікавити 

молодь та спонукати займатися боротьбою 

сумо, а знайомство з образами 

легендарних борців сумо в живопису та 

скульптурі надихатиме юних спортсменів 

досягти таких же вершин майстерності. 

Мета дослідження – на основі 

аналізу наукових джерел виявити 

особливості відображення боротьби сумо в 

різних видах японського образотворчого 

мистецтва та виявити її роль у формуванні 

і вираженні національної ідентичності 

японців. 
Матеріал та методи дослідження. 

Для вирішення завдань дослідження 

використовувались такі методи: історико-

культурний аналіз – для вивчення 

походження та розвитку боротьби сумо як 

культурного явища; мистецтвознавчий 

аналіз – для виявлення специфіки 

відображення сумо в різних видах 

мистецтва; іконографічний аналіз – для 

вивчення сюжетів, мотивів, художніх 

образів, пов’язаних з боротьбою сумо. 

Результати дослідження та їх 

обговорення. Археологічні артефакти            

III-VI століть нашої ери свідчать про 

широке розповсюдження боротьби сумо та 

набуття нею нових функцій у цей період 

(Bender, 2018; Bilinska, Duben, Babyak, & 

Gnat, 2020). Під час розкопок курганів 
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кофун («старий насип») серед 

різноманітного поховального інвентарю 

знаходили антропоморфні глиняні фігурки 

ханіва («глиняне коло») з зображеннями 

борців сумо. Такі об'ємні керамічні вироби 

заввишки від 30 см до 2,5 м з'явилися 

наприкінці раннього періоду Кофун 

(кінець III - початок IV століття) і мали за 

призначення відлякувати злих духів 

(https://www.haniwakan.com; 

https://bunka.nii.ac.jp; 

https://www.metmuseum.org). 

Відповідно до однієї з найдавніших 

пам'яток японської літератури періоду 

Нара «Ніхон сьокі», в ній містяться згадки 

про деякі елементи поховального обряду 

імператорів та високопосадовців. Зокрема, 

наводяться дати смерті імператора та час 

його поховання. Особлива увага в «Ніхон 

сьокі» приділена указу, виданому за часів 

імператора Котоку в рамках реформи 

Тайка, що регулював правила поховання, 

розміри курганів та терміни їх 

спорудження залежно від рангу померлого. 

У «Ніхон сьокі» також записана легенда 

про походження ханіва. Відповідно до 

легенди, до появи ханіва живцем ховали 

наближених покійного, закопуючи їх біля 

кургану. Тривалий час було чутно крики і 

стогони помираючих, почувши які 

імператор Суйнін наказав замість людей 

використовувати глиняні зображення. 

Проте археологічних підтверджень цієї 

практики поки не виявлено 

(https://www.arc.ritsumei.ac.jp; 

https://www.tmja.org.il; 

https://www.haniwakan.com). 

Відповідно до наявних історичних 

джерел (Ратті, & Вестбрук, 2022; Bickford, 

1994; Terryn, 2019; https://www.yamada-

shoten.com), містична потуга борців сумо 

надихала представників мистецтва в 

самурайській Японії: чемпіонам 

присвячувалися вірші, а їх зображення 

розміщувалися поряд із найвідомішими 

героями-самураями у живописних творах. 

У свідомості японського самурайського 

суспільства сумо переступало межі простої 

розваги, набуваючи статусу важливого 

елементу національної культури та 

символу могутності держави. Таким 

чином, сумо мало глибоке культурне та 

символічне значення в традиційній Японії. 

(Marra, 2001; https://www.arc.ritsumei.ac.jp; 

https://www.sumo.or.jp) 

В період Едо (1603-1868 роки) 

однією з популярних розваг міського 

населення Японії стали змагання борців 

сумо. Цей особливий вид спорту 

сформувався у XVII столітті в регіоні 

Камігата на заході країни, що включав 

міста Кіото та Осаку з прилеглими 

територіями. Як культурний центр у XVII-

XIX століттях, Камігата протиставляла 

собі столицю Едо, зокрема у питаннях 

театрального мистецтва Кабукі та гравюри 

укійо-е. Саме тут склався унікальний і 

впізнаваний стиль театральної гравюри, 

сформувалося коло місцевих художників 

та видавців. В період жорсткої цензури 

1840-х років, чимало акторів і митців 

перебралися до Камігата, де обмеження 

були менш суворими, що вплинуло на 

розквіт школи укійо-е Камігата-е. Так 

Камігата стала осередком особливих 

культурних традицій, в тому числі й 

змагань з боротьби сумо (Harris, 2012; Lane 

1978; https://www.jiu.ac.jp). 

Японська гравюра укійо-е 

(«картини з плавучого світу») була 

поширена у Японії з середини XVII до 

середини XIX ст. Після приблизно 50 років 

кровопролитних громадянських воїн до 

влади прийшов уряд Токугава (1603-1868), 

який приніс 265 років миру та безпеки. Це 

був час, коли середній клас вступив у свої 

права, а процвітання та економічне 

зростання сприяли розвитку дозвілля. 

Художники, які зображували квартали 

розваг, театр Кабукі та куртизанок, у 

вісімнадцятому столітті почали цікавитися 

боротьбою сумо. У цю епоху гравюри 

сумо-е створювали дві основні школи 

живопису, а саме Кацукава та Утаґава, які 

вже були відомі своїми гравюрами Кабукі 

(«Три сторіччя японської ксилографії») . 

Найбільшого свого розквіту 

гравюра досягла свого до кінця XVIII 

століття. Розвиток цього жанру 

починається зі службової графіки – афіш і 

програмок. Так само, як і в театрі Кабукі, в 

афішах і програмах виступів борців сумо 

https://www.haniwakan.com/
https://www.arc.ritsumei.ac.jp/
https://www.tmja.org.il/
https://www.arc.ritsumei.ac.jp/
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складається свій особливий стиль 

каліграфічного письма (Lane, 1978).  

Епохи Тенмей та Кансей (1781-

1801) були золотим віком боротьби сумо в 

Едо, позначеним кар'єрами таких відомих 

борців, як Танікадзе, Оноґава та Рейден, а 

також часом, коли гравюри сумо Кацукави 

Сюнсо (1726-1792), що зображували 

виразні риси обличчя борців, були 

опубліковані з великим успіхом і 

започаткували жанр гравюри сумо-е. 1782 

року художники школи Кацукава Сюнсо та 

його учні Сюнко (1743-1812) і Сюней 

(1762-1819) усвідомили потенціал сумо, 

переключили свою увагу з театру Кабукі і 

почали створювати гравюри, що 

купувалися любителями сумо як сувеніри 

на пам’ять. (Schlombs, 2020; 

https://www.tmja.org.il). На гравюрах 

зображували не лише портрети борців, а й 

поєдинки та повсякденне життя, а Утаґава 

Кунісада розробив вражаючі гравюри сумо 

з борцями, намальованими у великому 

масштабі. (Reeve, & Museum, 2006; 

https://www.jiu.ac.jp) 

Кацукава Сюнсо був першим 

художником-гравером, який серйозно 

взявся за зображення борців сумо. 

Гравюра «Борці сумо Східної секції, 

Узугафучі та Оногава» є однією з серії із 

зображенням борців Сходу та Заходу, 

опублікованих між 1783 та 1784 роками. 

Оногава з Осаки, був одним із провідних 

борців свого часу. Сюнсо зображує його як 

високу постать з білою шкірою, 

квадратним, пласким обличчям і 

зосередженим, рішучим виразом. Він 

контрастує з рум'яною фігурою 

Удзуґафучі, чиє велике кутасте обличчя 

відтіняє тінь. Обидва чоловіки носять 

кольорові мавасі на голих тілах: На 

фартуху Оноґави - візерунок зі з'єднаних 

кіл, відомий як kuruwa tsunagi, фраза з 

подвійним значенням «з'єднані вигнуті 

кола» та «з’єднані квартали насолоди». 

Цей мотив часто зустрічався на одязі, який 

роздавали у спеціальних чайних (hikite 

jaya) біля входу до кварталів розваг. На 

поясі Удзуґафучі зображені дракони та 

полум'яні коштовності на тлі хмар. Тло, 

яке зараз вицвіло до коричневого кольору, 

спочатку було пофарбоване у блакитний 

колір з нетривким пігментом денної квітки 

(http://surl.li/nqqga). 

Існує думка, що Кацукава Сюнсо та 

його учень Сюнко для прискорення 

процесу виготовлення гравюр з 

портретами рікісі (борців сумо) 

використовували одні й ті ж самі фігури 

(https://www.tmja.org.il). Згодом інші 

художники перейняли цей метод, або 

копіювали частини попередніх гравюр. 

Таким чином вони могли задовільнити 

зростаючий попит на зображення відомих 

борців.   

Багато популярних художників 

кінця XVIII – початку ХІХ століття, які 

спеціалізувалися на зображенні красунь 

(бідзін-га) або акторів (якуся-е), 

звертаються до жанру сумо-е, зокрема 

Кітагава Утамаро, Тосюсай Сяраку, 

художники династії Кацукава (Schlombs, 

2020; Uhlenbeck, and et. al., 2023). 

Борці сумо символізували повноту 

чоловічої сили, їх часто зображали не під 

час бою, а у повному облаченні самурая з 

мечем та слугою, підкреслюючи ідеал 

мужності як уособлення Японії. 

Ці особливості можна простежити, 

наприклад, в серії робіт відомого 

художника Кацукави Сюнея (1726-1792), 

присвяченій борцям сумо. Навіть склався 

особливий художній формат зображення 

борців, аби підкреслити їхню потугу. 

Більшість живописних зображень 

створювали у форматі какемоно-е на 

видовжених сувоях 58 х 21 см. Проте 

борців сумо здебільшого зображали на 

сувоях типу айбан розміром приблизно             

37 х 25 см, тобто на майже квадратних 

аркушах. Така «квадратність» надавала ще 

більшої монументальності героям, їх 

малювали так, щоб постать не вміщувалася 

в картині – справжній борець настільки 

великий, що його неможливо охопити 

поглядом повністю. Фігура борця 

композиційно  розташовується на аркуші 

таким чином, щоб складалася враження, 

що наче їй тісно в цьому просторі.  

Приклади таких зображень можна 

побачити на роботах видатних художників 

Хокусая та Сюнея. Художники династії 
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Утагава відобразили на багатоскладових 

поліптихах багатофігурні ходи і гулянки 

борців сумо ХІХ століття (Marks, 2015; 

Pasivkina, 2019). 

Ще один з найвідоміших 

художників Японії звертався до теми сумо 

– це Кацусіка Хокусай (1760-1849). У своїх 

гравюрах Хокусай час від часу розглядав 

світ сумо. Він ненадовго повернувся до 

цієї теми на початку 1790-х років після 

десятирічної відсутності. Він зобразив 

борців сумо Вадагахару Дзінсіро і 

Катьозана Горокіті у момент поєдинку. 

Вони зображені більш тонкими, 

витонченими лініями, ніж на ранніх 

гравюрах художника, де він зображував 

борців. Витвір підписаний Shunrō ga 

(«намальований Shunrō») – це той підпис, 

який він використовував певний період, 

перш ніж вибрати своє найвідоміше ім’я, 

Хокусай. (https://www.metmuseum.org) 

Найвідомішим змаганням з сумо, 

зображеним художниками-гравюрами, був 

бій між Кавадзу Сабуро Сукеясу та Матано 

Горо Кагехіса, який відбувся 1176 року 

перед сьогуном Мінамото но Йорітомо під 

час фестивалю, влаштованого після 

полювання. Під час цього змагання 

слабший Кавадзу переміг сильнішого 

Матано. Це дуже вразило японців і навіть 

стало темою кількох театральних п'єс. 

Через день Кавадзу був убитий, і його 

дорослі сини вирішили помститися за його 

вбивство. Це тема п'єси Кабукі «Соґа». 

Кацукава Сюнсо зобразив цю подію так, як 

її виконують на сцені кабукі. На більшості 

малюнків Матано тримається за пояс 

Кавадзу і піднімає його над землею. 

Кавазу обкрутив свою ногу навколо ноги 

Матано, обхопив рукою горло Матано і не 

дав останньому повалити себе на землю. 

Матано знесилів, і Кавадзу вдалося 

перекинути його. Цей прийом досі входить 

до канонічної техніки сумо і має назву 

«Кавазугаке». Художники школи Утаґава, 

зокрема Кунісада (1786-1864) та Кунійосі 

(1797-1861), також зображували цей 

поєдинок. (Тропін, & Голоха, 2023; Heldt, 

2014; https://www.metmuseum.org; 

https://www.arc.ritsumei.ac.jp). 

У період розквіту театру Кабукі 

мешканці японських міст захоплювалися 

відомими борцями сумо майже нарівні із 

популярними акторами, іноді навіть мали з 

ними спільних покровителів. Проте на 

відміну від акторів, сумоїстам важко було 

скористатися перевагами успіху в 

театральних колах, водночас на сцені 

охоче ставили п’єси на сюжети з життя 

борців. 

Однією з найбільш ранніх п’єс на 

цю тематику, що й досі іде в репертуарі 

театру Кабукі, є «Два метелики, або 

Записки з веселого кварталу» 

(双蝶々曲輪日記, Со: тьо: тьо: курува ніккі). 

Її авторами були Такеда Ідзумо, Намікі 

Сенрю та Мійосі Сьораку. Прем’єра 

відбулася 1749 року на сцені лялькового 

театру в Осаці, а вже за місяць п’єсу було 

адаптовано для вистав Кабукі. Назва «Два 

метелики» посилається на двох могутніх 

борців сумо, чиї імена починаються 

ієрогліфом тьо: (濡髪の長五郎 Нурегамі 

Тьо:горо: та 放駒の長吉 Ханарегома 

Тьо:кіті), а поєднання тьо: тьо: якраз і 

означає «метелик». (Leiter, 2006; 

Pinnington, 2019). 

Сцени з вистави «Два метелики, або 

Записки з веселого кварталу» були 

популярним сюжетом для гравюр. 

Зображення «Метеликів» створювали такі 

митці, як Тойохара Кунітіка, Утагава 

Тойокуні III, Утагава Кунійосі та багато 

інших. 

Ще однією популярною драмою, що 

ґрунтується на реальних подіях 1805 року 

в Едо, є «Божественна пожежна бригада 

«Ме»: сутичка з мирним результатом» 

(神明恵和合取組, «Камі-но Мегумі ваго:-

но торікумі»). Серед персонажів присутній 

відомий борець Йоцугурума Дайхаті 

(1772-1809). Хоча п'єса доволі коротка за 

змістом, вона має видовищний характер і 

успішно йде на сцені донині (Leiter, 2006; 

Salz, 2016). 

Цю подію також неодноразово 

зображували відомі художники Японії, 

зокрема Утагава Кунімаса IV, Тойохара 

Кунітіка та Цукіока Йосітосі. 

https://www.arc.ritsumei.ac.jp/lib/vm/sumo/#sec2
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Борців сумо не оминули увагою і 

майстри нецке. Характерною особливістю 

традиційного японського одягу була 

відсутність кишень. Через потребу мати 

при собі дрібні предмети з'явилися 

скриньки інро, які виконували функцію 

кишень та містили ключі, ліки, особисту 

печатку тощо. Інро носили на 

спеціальному шнурові, противагою до 

якого на поясі слугувало нецке. Один з 

кінців подвійного шнура прикрашало саме 

нецке. Будучи своєрідним гачком, воно 

запобігало випаданню інро під час руху 

(Okada, 1982; https://edo-

tokyo.livejournal.com). 

У мініатюрних скульптурках нецке 

зображували кумедні побутові сцени, 

славетних полководців та, не рідко, 

епізоди боротьби сумо. Серед відомих 

майстрів нецке значаться Сюдзан, Міва, 

Мазанао, Харіцу, Деме, Ікко, Сугецу, 

Томотада тощо. Зразком досконалості 

форми, тематики та обробки вважаються 

нецке кінця 18 - початку 19 ст. (Okada, 

1982; Sugimoto, 2009; Tsuchiya, & 

Rutherston, 2015; https://antikvar.ua). 

Останнім часом спостерігається 

тенденція звернення сучасних митців до 

традиційних тем та сюжетів японського 

мистецтва, зокрема боротьби сумо. 

Показовим прикладом є творчість гравера 

Даймона Кіносіти, котрий створює 

гравюри із зображеннями сучасних 

чемпіонів сумо, послуговуючись 

автентичними техніками митців періоду 

Едо. Даймон Кіносіта здобув ґрунтовну 

художню освіту, вивчаючи класичні твори 

школи Кацукави та спадщину граверів 

епохи Едо. У 1985 році його роботи 

отримали схвальну оцінку Японської 

асоціації сумо та були визнані цінною 

частиною етнокультурної спадщини 

країни. Таким чином, сучасний 

живописець Даймон Кіносіта продовжує 

славні традиції гравюри сумо-е, надаючи 

їм своєрідної інтерпретації (http:// 

https://suumo.jp).   

Висновки.  

Дослідження наукових джерел 

показало, що тема боротьби сумо в 

японському образотворчому мистецтві 

висвітлена недостатньо. Боротьба сумо має 

глибоке культурне коріння та символічне 

значення в Японії. Її образи 

простежуються у мистецтві з найдавніших 

часів і до сьогодення. Аналіз творів 

образотворчого мистецтва дозволяє 

прослідкувати еволюцію уявлень про 

боротьбу сумо та її місце в національній 

культурі (Fridman, 2022; Kelly, 2007). 

Починаючи з періоду Кофун, 

фігурки ханіва із зображеннями борців 

виконували апотропеїчну функцію, 

відлякуючи злих духів. В епоху Едо з 

розвитком гравюри укійо-е боротьба сумо 

стає популярною темою у творчості 

провідних художників. Образи 

легендарних чемпіонів, драматичні сцени 

поєдинків приваблювали глядачів. Борці 

уособлювали національний ідеал мужності 

та сили. У новітній час митці продовжують 

традиції зображення сумо, віддаючи 

данину культурній спадщині Японії. 

Перспективи подальших 

досліджень у даному напрямку будуть 

спрямовані на вивчення типології сюжетів 

і мотивів, пов’язаних із боротьбою сумо, в 

японській гравюрі. 

Конфлікт інтересів. Автори 

відзначають, що не існує ніякого 

конфлікту інтересів. 

Джерела фінансування. Ця стаття 

не отримала фінансової підтримки від 

державної, громадської або комерційної 

організації. 
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Abstract. Holokha V., Yu Shan. Images of sumo wrestling in japanese fine arts. Purpose: 

based on the analysis of scientific sources, to identify the peculiarities of the reflection of sumo 

wrestling in various types of Japanese fine arts and to reveal its role in the formation and 

expression of the national identity of the Japanese. Material and methods. To solve the research 

tasks, the following methods were used: historical and cultural analysis - to study the origin and 

development of sumo wrestling as a cultural phenomenon; art historical analysis - to identify the 

specifics of sumo reflection in various art forms; iconographic analysis - to study plots, motifs, 

artistic images related to sumo wrestling. Results: based on the analysis of scientific and 

methodological information and Internet sources, it was found that sumo wrestling is a unique and 

distinctive Japanese sport with a long history. It is an integral part of Japanese culture and has a 

deep cultural and symbolic meaning. Images of sumo wrestlers are often found in various forms of 

Japanese art - painting, graphics, sculpture, etc. However, a comprehensive study of the reflection 

of the theme of sumo wrestling in art has not been conducted before. The study of the peculiarities 

of the depiction of sumo wrestling in art will allow us to better understand not only the sport itself, 

but also the peculiarities of the worldview and aesthetic preferences of the Japanese people. An in-

depth study of the cultural history of sumo through the prism of art will help to present the 

uniqueness and value of this tradition more clearly. This may interest young people and encourage 

them to take up sumo wrestling, while the images of legendary sumo wrestlers in painting and 

sculpture will inspire young athletes to reach the same heights of skill. Conclusions. A study of 

scientific sources has shown that the topic of sumo wrestling in Japanese fine art is not sufficiently 

covered. Sumo wrestling has deep cultural roots and symbolic meaning in Japan. Its images can be 

traced in art from ancient times to the present day. The analysis of works of fine art allows us to 

trace the evolution of ideas about sumo wrestling and its place in the national culture. Starting from 

the Kofun period, haniwa figurines depicting wrestlers performed an apotropaic function, scaring 

away evil spirits. In the Edo period, with the development of ukiyo-e prints, sumo wrestling became 

a popular theme in the work of leading artists. The images of legendary champions and dramatic 

https://www.metmuseum.org/art/collection/search/37189
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scenes of fights attracted viewers. Wrestlers embodied the national ideal of courage and strength. 

In modern times, artists continue the tradition of depicting sumo, paying tribute to the cultural 

heritage of Japan. 

Keywords: sumo, ukiyo-e, print, fine art, haniwa, Edo period, ryokshi, Japan, woodblock 

print, netsuke, martial arts. 
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Показники динамічної рівноваги за методикою Star Excursion Balance Test у 

спортсменів різної кваліфікації з Кіокушин карате  

Кіндзер Б.М., Нікітенко С.А., Вишневецький С.М. 

Львівський державний університет фізичної культури імені Івана Боберського 

Анотація. Мета: здійснити тестування та порівняння показників динамічної 

рівноваги за методикою Star Excursion Balance Test у спортсменів різної кваліфікації з 

Кіокушин карате. Матеріал та методи. Результати дослідження було отримано у 

Львівському державному університеті фізичної культури імені Івана Боберського на 

кафедрі «Фехтування, боксу та національних одноборств» у період жовтень-листопад 

2023. У зборі експериментального матеріалу брали участь кваліфіковані одноборці 

Кіокушин карате чоловічої статі віком 18-22 років у кількості 21 особи, серед яких були 13 

представників з рівнем підготовленості 1-2 Dan, та 8 представників із рівнем (учнівські 

пояси) не вище 1 Кyu. Серед учасників дослідження є чемпіони та призери національних і 

міжнародних змагань з Кіокушин карате. Методи дослідження: аналіз літературних 

джерел та матеріалів з мережі Інтернет; вимірювання базових антропометричних 

показників спортсменів (зросту, маси тіла, довжини рук та ніг); вимірювання показників 

Star Excursion Balance Test (SEBT); методи матиматичноъ статистики (підрахунок 

статистичних показників середнього арифметичного значення (Mean), стандартного 

відхилення середнього арифметичного (Std.Dev.), порівняння результатів статистичним 

методом Mann-Whitney U-test за допомогою стандартного пакету Statistica-7). 

Результати: було встановлено перевагу антропометричних показників групи № 2 над 

групою № 1: 8 спортсменів з рівнем підготовленості до 1 Кyu мають у середньому дещо 

вищий зріст, більшу масу тіла, довші руки і ноги, ніж 13 атлетів з рівнем 1-2 Dan. 

Висококваліфіковані спортсмени Кіокушин карате із рівнем підготовленості 1-2 Dan по 

більшості позицій SEBT переважають спортсменів із рівнем підготовленості до 1 Кyu. 

Домінуюча перевага за середньогруповими показниками SEBT спортсменів Кіокушин карате 

із рівнем підготовленості 1-2 Dan над спортсменами із рівнем підготовленості не вище 1 

Кyu свідчить про закономірність, а не випадковість отриманих результатів. Висновки. На 

підставі об’єктивно отриманих показників Star Excursion Balance Test та 

антропометричних даних, можна зробити висновок про те, що спортсмени Кіокушин 

карате із рівнем підготовленості 1-2 Dan при менших антропометричних показниках 

(зріст, вага, довжина рук і ніг) демонструють кращі показники SEBT, ніж спортсмени із 

рівнем підготовленості до 1 Кyu. Показники Star Excursion Balance Test відображають 

амплітудні характеристики рухів атлетів поряд із динамічною рівновагою, та пов’язані із 

рівнем кваліфікації спортсменів. 

Ключові слова: Кіокушин карате, кваліфікація, одноборства, Star Excursion Balance 

Test, динамічна рівновага. 

 

Вступ. У наукових дослідженнях 

багатьох країн світу широко 

застосовується метод Star Excursion 

Balance Test (SEBT), який спрямований на 

вивчення динамічної рівноваги людини. 

Метод SEBT використовують понад два 

десятки років у дослідженнях, які мають 

медичне та реабілітаційне спрямування 

(Robinson, & Gribble, 2008; Norris, et. al., 

2011; Stiffler, et. al., 2017). Серед відомих 

праць слід відзначити роботи багатьох 

відомих авторів (Kinzey, & Armstrong, 

1998; Hertel, et. al., 2000; Munro, & 

Herrington, 2010; Karagiannakis, and et. al., 

2020; Picot B., et. al., 2021). Даний метод 

використовують і у фізичній реабілітації 
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при дослідженні травматизму нижніх 

кінцівок та його профілактики.  

Науковці з Японії у своєму 

дослідженні визначали взаємозв’язок між 

вимірюваннями відстані в тесті SEBT та 

поставою і силою м’язів ніг у 9 

досліджуваних студентів (Endo, & Miura, 

2021). Дослідники вимірювали силу 

згинання та розгинання нижніх кінцівок у 

кульшовому та колінному суглобах із 

використанням ізокінетичної платформи.  

Деякі дослідники у своєму 

дослідженні поряд із вимірюванням SEBT 

одночасно визначали електроміографічну 

активність м’язів стегна та тулуба (Bhanot,  

et. al., 2019). Дані поверхневої 

електроміографії були зібрані у 22 

здорових дорослих людей. Науковці 

дійшли висновку, що активація м’язів 

тулуба та стегон залежала від напрямку 

руху під час SEBT. На думку авторів, ця 

інформація може бути використана під час 

реабілітації м'язів стегна та тулуба.  

Дослідженню травм нижніх 

кінцівок пересічних людей різного віку із 

використанням методу SEBT присвячена 

низка робіт (Olmsted, et. al., 2002; Hertel, et. 

al., 2006; Gribble, et. al., 2007; de la Motte, 

et. al., 2015). Вказані роботи спрямовані, 

переважно, на вивчення хронічної 

нестабільності гомілковостопного суглоба.  

Також дослідники вивчали 

травматизм нижніх кінцівок та асиметрію 

у представників ігрових видів спорту – 

баскетболу, гандболу, футболу (Plisky,             

et. al., 2006; Smith, et. al., 2015; Gonell,              

et. al., 2017; Drouet, et. al., 2022). Так, деякі 

науковці у своїй роботі досліджували 

зв`язок віку молодих футболісток-підлітків 

із індексом симетрії кінцівок та 

нормативами модифікованого тесту 

mSEBT (Philp, et. al., 2019).  

Французькі дослідники застосували 

модифікований Y-Star Excursion Balance 

Test (Drouet, et. al., 2022). Вони вважають, 

що модифікований тест балансу зіркової 

екскурсії (mSEBT) ефективний у виявленні 

гравців-гандболістів із ризиком отримати 

травму. Однак на думку дослідників, 

проведений один раз перед сезоном 

mSEBT не може з точністю визначити, 

коли станеться травма. Метою їх роботи 

було дослідити, чи допоможе повторне 

вимірювання mSEBT упродовж сезону 

точно визначити період ризику травми для 

кожного гравця. Досліджуючи 11 

гандболісток упродовж 25 тижнів науковці 

встановили, що за тиждень до травми 

відбувається зниження композитного 

результату при повторних вимірюваннях 

mSEBT. Різниця в 4 сантиметри на 

передньо-задній осі тесту не є значущими 

показниками ризику травми. 

У світовій науковій літературі має 

місце нестача інформації щодо 

аналогічних досліджень у спортивних 

одноборствах. 

Метод SEBT дозволяє досліджувати 

не тільки стан нижніх кінцівок, але й пояс 

верхніх кінцівок одноборців. Попередньо 

було проведене дослідження за даною 

методикою у спортсменів з айкідо 

йошінкан, боксу та Кіокушин карате 

(Кіндзер, & Нікітенко, 2023). Результати 

даної роботи виявили суттєві відмінності в 

показниках SEBT у представників 

вищевказаних одноборств. Застосування у 

дослідженні методики SEBT дозволило 

порівняти: показники у восьми 

положеннях між лівою та правою 

сторонами тіла спортсменів окремо в 

кожному виді одноборств; показники у 

восьми положеннях між лівою та правою 

сторонами тіла між спортсменами різних 

видів одноборств. У роботі було виявлено 

відмінності в показниках SEBT між 

представниками різних одноборств, що 

залежать від специфіки кожного виду 

бойового мистецтва. При порівнянні 

показників SEBT окремо лівої та правої 

руки у представників різних одноборств, 

було виявлено вірогідну різницю між 

результатами представників Кіокушин 

карате та айкідо йошінкан на користь 

перших. Представники боксу в обох 

випадках займали середуще місце між 

спортсменами Кіокушин та айкідо. 

Представники Кіокушин карате в 

показниках довжини рук вірогідно 

відставали від представників айкідо та 

боксу, однак підчас тестування SEBT вони, 

навпаки, продемонстрували вірогідно 
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кращі показники екскурсії рук. Порівняння 

показників SEBT лівої та правої ніг між 

представниками вказаних одноборств не 

виявило вірогідних відмінностей. 

Дослідницька робота у цьому напрямку 

триває і надалі.  

Відповідне дослідження присвячене 

подальшому поглибленому вивченню 

можливостей використання методу 

вимірювання показників динамічної 

рівноваги SEBT у спортивних 

одноборствах. Отже, невивченим 

питанням, також, залишається залежність 

показників SEBT від рівня кваліфікації 

спортсменів. 

Зв'язок дослідження з науковими 

програмами, планами і темами. Роботу 

виконано відповідно до теми 2.3. 

Зведеного плану НДР ЛДУФК імені Івана 

Боберського на 2021-2025 роки: 

«Індивідуалізація підготовки спортсменів-

одноборців на етапах багаторічного 

удосконалення». 

Мета дослідження – здійснити 

тестування та порівняння показників 

динамічної рівноваги за методикою Star 

Excursion Balance Test у спортсменів різної 

кваліфікації з Кіокушин карате. 

Матеріал та методи дослідження. 
Результати дослідження було отримано у 

Львівському державному університеті 

фізичної культури імені Івана Боберського 

на кафедрі «Фехтування, боксу та 

національних одноборств» у період 

жовтень-листопад 2023 року. У зборі 

експериментального матеріалу брали 

участь кваліфіковані одноборці Кіокушин 

карате чоловічої статі віком 18-22 років у 

кількості 21 особи, серед яких були 13 

представників з 1-2 Dan (рівень КМСУ та 

МСУ), та 8 представників із рівнем не 

вище 1 Кyu. Серед учасників дослідження 

є чемпіони та призери національних і 

міжнародних змагань з Кіокушин карате. 

Критерієм розподілу на групи була 

регулярна участь в змаганнях високого 

рівня на рівні збірних команд Львівської 

області та України. Більшість 

досліджуваних спортсменів є студентами 

Львівського державного університету 

фізичної культури імені Івана Боберського.  

У роботі було застосовано низку 

методів дослідження. Аналіз літературних 

джерел та матеріалів з мережі Інтернет за 

темою дослідження використовувався, як 

стандартний метод узагальнення 

інформації по темі роботи.  

Вимірювання базових 

антропометричних показників спортсменів 

(зросту, маси тіла, довжини рук та ніг) 

відбувалося із використанням стандартних 

приладів та методик, які є 

загальновизнаними, та завжди передувало 

процедурі вимірювання Star Excursion 

Balance Test (SEBT). 

Вимірювання показників Star 

Excursion Balance Test (SEBT) було 

здійснено завдяки виготовленню 

спеціального полотна, аналогічного 

виробам компанії Мovement Аssesment 

Тechnologies Pty Ltd 

(www.matassessment.com, 

www.matassessment.com/megamat), яке 

дозволило отримати показники рук та ніг 

одноборців у восьми положеннях. Кожне з 

восьми положень (або позицій) Star 

Excursion Balance Test (SEBT) має 

відповідну назву, яка використовується на 

міжнародному рівні: 1 – anterior,                       

2 – anterolateral, 3 – lateral,                                 

4 – posterolateral, 5 – posterior,                          

6 – posteromedial, 7 – medial,                             

8 – anteromedial. 

Саме тестування SEBT проходило із 

дотриманням нижченаведених вимог: 

− спортсмен має бути одягнутим у 

легкий одяг і босоніж. Після цього він стає 

в центрі полотна і чекає подальших 

інструкцій; 

− використовуючи праву ногу, як 

ногу, що досягає максимальної точки в 

заданому напрямку, а ліву ногу для 

рівноваги (як опорну ногу), спортсмен має 

пройти схему за годинниковою стрілкою 

(8 напрямків); 

− балансуючи на правій нозі, 

спортсмен має виконувати таку ж схему            

(8 напрямків) дзеркально проти 

годинникової стрілки; 

− з міцно поставленими руками на 

стегнах або за спиною, спортсмен має бути 

проінструктованим, як досягти однією 

http://www.matassessment.com/
http://www.matassessment.com/megamat
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ногою цілі якомога далі і злегка 

торкнутися лінії перед поверненням у 

вихідне вертикальне положення без 

порушення рівноваги; 

− олівцем (в нашому випадку ми 

фіксували фішками) адміністратор тесту 

позначає місце, на якому спортсмен 

торкався лінії великим пальцем ноги. 

Результати заносяться в протокол з 

точністю до 0,5 см; 

− тест на кожну ногу (руку) 

повторюється тричі, для всіх напрямків 

досягнення, перед зміною стопи (руки), за 

такою схемою: ліва нога опорна – права 

нога показники і навпаки, відповідно така 

ж схема стосується верхніх кінцівок  (ліва 

рука – права рука); 

− після того, як спортсмен здійснив 

3 успішних проходження кожною ногою 

(рукою) в усіх напрямках, йому 

дозволяється відійти з тестової зони; 

− адміністратор тесту записує дані 

кожної спроби в протокол, щоб обчислити 

показник SEBT спортсмена після тесту. 

Підрахунок показників середнього 

арифметичного значення (Mean), 

стандартного відхилення середнього 

арифметичного (Std.Dev.) у даній роботі 

використовувався як стандартний набір 

статистичних методів дослідження з 

метою подальшого порівняння отриманих 

результатів задіяних у даному дослідженні 

одноборців. Використання статистичного 

методу Mann-Whitney U-test було 

пов’язано із тим, що порівнювалися 

показники SEBT, отримані у 

малочисельних групах, згідно вимог до 

статистичного аналізу даних. 

Результати дослідження та їх 

обговорення. Після отримання протоколів 

дослідження, в яких містилися дані 

антропометрії та показники SEBT по 

кожному учаснику окремо, вони були 

розділені на дві групи згідно кваліфікації 

одноборців: 13 представників з рівнем       

1-2 Dan утворили групу № 1, а                         

8 представників із рівнем до 1 Kyu 

утворили групу № 2. Результати 

протоколів заносилися в базу даних 

програми Statistica-7 згідно утворених 

груп.  

Середні показники 

антропометричних даних у двох групах 

спортсменів Кіокушин карате подано в 

таблиці 1. 

Таблиця 1  

Антропометричні показники спортсменів Кіокушин карате, що досліджуються 

Група 

Зріст, см Вага, кг Довжина руки, см Довжина ноги, см 

Mean 
Std. 

dev. 
Mean 

Std. 

dev. 
Mean Std. dev. Mean Std. dev. 

№ 1 

(n=13) 
176,84 4,432 70,46 7,556 75,38 4,272 94,07 5,514 

№ 2 

(n=8) 
177,37 7,209 72,75 10,402 77,00 5,477 95,75 7,440 

Mann-Whitney U-

test 

U=38,5;  

P > 0,05 

U=34,5;  

P > 0,05 

U=42,5;  

P > 0,05 

U=41,00;  

P > 0,05 

 

Як видно з таблиці 1, 

антропометричні показники в двох групах 

атлетів вірогідно не відрізняються. Разом 

із цим, наявним є деяке переважання 

антропометричних показників групи № 2 

над групою № 1: 8 спортсменів з рівнем 

підготовленості до 1 Кyu мають у 

середньому дещо вищий зріст, більшу 

масу тіла, довші руки і ноги, ніж 13 атлетів 

з рівнем 1-2 Dan. 

Результати узагальнених 

середньогрупових даних Star Excursion 

Balance Test по кожній з груп подано у 

таблиці 2. 
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Таблиця 2  

Показники Star Excursion Balance Test у спортсменів Кіокушин карате, см 

Кінцівка 

Пози-

ція 

SEBT 

Mean 

Група № 1 

(n=13) 

Mean 

Група № 2 

(n=8) 

Std.Dev. 

Група № 1 

(n=13) 

Std.Dev. 

Група № 2 

(n=8) 

Mann-Whitney U-

test 

U p 

Ліва нога 

1 83,22 79,37 8,361 8,007 41,0 > 0,05 

2 85,17 81,57 7,599 7,669 40,5 > 0,05 

3 82,42 79,26 9,607 9,309 41,5 > 0,05 

4 88,15 84,31 10,161 15,390 45,5 > 0,05 

5 89,18 82,66 8,552 16,693 43,5 > 0,05 

6 85,57 80,80 9,718 14,174 46,0 > 0,05 

7 73,15 73,46 12,536 13,726 50,0 > 0,05 

8 76,83 75,62 10,209 9,061 48,0 > 0,05 

Права 

нога 

1 81,76 79,07 7,713 10,488 46,0 > 0,05 

2 82,77 81,78 7,278 8,992 48,5 > 0,05 

3 83,38 81,07 8,714 11,768 45,5 > 0,05 

4 90,70 86,86 8,611 13,409 43,5 > 0,05 

5 90,42 83,21 8,254 11,069 34,5 > 0,05 

6 79,99 81,13 23,869 13,754 39,5 > 0,05 

7 73,27 66,42 10,548 13,451 37,5 > 0,05 

8 73,26 75,72 8,386 11,952 47,0 > 0,05 

Ліва рука 

1 75,04 71,58 7,327 4,682 34,0 > 0,05 

2 82,58 79,83 6,315 4,828 35,5 > 0,05 

3 91,69 85,91 10,866 5,196 33,0 > 0,05 

4 102,93 99,52 15,756 13,223 47,0 > 0,05 

5 95,95 92,95 15,659 16,470 45,5 > 0,05 

6 78,14 73,55 12,252 12,280 40,5 > 0,05 

7 57,05 57,28 5,668 8,280 45,0 > 0,05 

8 65,44 63,75 9,109 7,674 48,5 > 0,05 

Права 

рука 

1 72,73 72,78 9,133 9,235 51,0 > 0,05 

2 80,46 79,28 9,670 5,014 42,5 > 0,05 

3 90,67 89,75 10,575 4,977 46,0 > 0,05 

4 102,80 100,63 16,533 11,497 50,0 > 0,05 

5 98,13 94,07 18,557 13,939 44,0 > 0,05 

6 81,38 73,57 15,777 11,441 37,5 > 0,05 

7 60,71 57,32 11,357 10,800 42,5 > 0,05 

8 66,70 65,00 8,975 8,461 41,0 > 0,05 

 

Як видно з таблиці 2, показники 

SEBT за критерієм Mann-Whitney U-test в 

обох кваліфікаційних групах атлетів 

Кіокушин карате вірогідно не 

відрізняються. Разом із цим, якщо 

порівняти середньогрупові показники в 

обох групах одноборців, то є очевидним 

факт, що висококваліфіковані спортсмени 

Кіокушин карате із рівнем підготовленості 

1-2 Dan по більшості позицій SEBT 

переважають спортсменів із рівнем 

підготовленості до 1 Кyu. 

Домінуюча перевага за 

середньогруповими показниками SEBT 

спортсменів Кіокушин карате із рівнем 

підготовленості 1-2 Dan над спорсменами 

із рівнем не вище 1 Кyu свідчить про 

закономірність, а не випадковість 

отриманих результатів. Показники SEBT 

комплексно відображають амплітуду рухів 

та гнучкість в суглобах тіла людини. Отже, 

можна стверджувати, що амплітуда рухів 

при виконанні тестів на динамічну 

рівновагу є одним із критеріїв оцінки рівня 

кваліфікації одноборців.  
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Висновки.  

У результаті даного дослідження, 

на підставі об’єктивно отриманих 

показників Star Excursion Balance Test та 

антропометричних даних, можна зробити 

висновок про те, що атлети Кіокушин 

карате із рівнем підготовленості 1-2 Dan 

при менших антропометричних 

показниках (зріст, вага, довжина рук і ніг) 

демонструють кращі показники SEBT, ніж 

спортсмени із рівнем підготовленості до 1 

Кyu.  

Показники Star Excursion Balance 

Test відображають амплітудні 

характеристики рухів спорс поряд із 

динамічною рівновагою, та пов’язані із 

рівнем кваліфікації спортсменів. 

Перспективи подальших 

досліджень у даному напрямку. В 

подальшому планується тестування та 

порівняння показників динамічної 

рівноваги за методикою SEBT спортсменів 

з інших ударних видів одноборств. 

Конфлікт інтересів. Автори 

відзначають, що не існує ніякого 

конфлікту інтересів. 

Джерела фінансування. Ця стаття 

не отримала фінансової підтримки від 

державної, громадської або комерційної 

організації. 
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Abstract. Kindzer B., Nikitenko S., Vishnivetski S. Indicators of dynamic balance by the 

method of star excursion balance test in athletes of different qualifications in Kyokushin karate. 

Purpose: to test and compare the indicators of dynamic balance by the method of star excursion 

balance test in sportsmen of different qualification in Kyokushin karate. Material and methods. The 

results of the research were obtained at the Lviv State University of Physical Culture named after 

Ivan Boberskyi at the department of «Fencing, boxing and national martial arts» in the period 

October-November 2023. Qualified male Kyokushin karate fighters aged 18-22 years old in the 

amount of 21 people took part in the collection of experimental material, among which there were 

13 representatives with a level of training 1-2 Dan, and 8 representatives with a level (student 

belts) not higher than 1 Kyu. Among the participants of the research there are champions and 

prize-winners of national and international competitions in Kyokushin karate. Methods of the 

research: the analysis of literary sources and materials from the Internet; measurement of basic 

anthropometrical indicators of sportsmen (height, weight, length of arms and legs); measurement of 

indicators of Star Excursion Balance Test (SEBT); methods of mathematical statistics (calculation 

of statistical indicators of the arithmetic mean (Mean), standard deviation of the arithmetic mean 

(Std.Dev.), comparison of results by the statistical method Mann-Whitney U-test with the help of the 

standard package Statistica-7). Results: the advantage of anthropometrical indicators of group № 

2 over group № 1 was established: 8 sportsmen with a level of fitness up to 1 Kyu have on average 

a little higher height, more body weight, longer arms and legs than 13 athletes with a level of 1-2 

Dan. Highly skilled Kyokushin karate athletes with 1-2 Dan level of training outperform athletes 

with up to 1 Kyu level of training in most SEBT positions. The dominating advantage on average 

http://dx.doi.org/10.31236/osf.io/k2e5t
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group indicators of SEBT of sportsmen of Kyokushin karate with a level of preparation 1-2 Dan 

over sportsmen with a level of preparation not higher than 1 Kyu testifies to regularity, and not 

accident of the received results. Conclusions. On the basis of objectively received indicators of Star 

Excursion Balance Test and anthropometrical data, it is possible to conclude that sportsmen of 

Kyokushin karate with a level of fitness 1-2 Dan at smaller anthropometrical indicators (height, 

weight, length of arms and legs) show better indicators of SEBT, than sportsmen with a level of 

fitness up to 1 Kyu. The Star Excursion Balance Test indicators reflect the amplitude characteristics 

of athletes' movements along with dynamic balance and are related to the skill level of athletes. 

Keywords: Kyokushin karate, qualification, single combat, Star Excursion Balance Test, 

dynamic balance. 
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Аналіз ланок тіла боксерів під час нанесення ударів за допомогою  

сучасних технологій  

Латишев М.В. 1, 2, Штанагей Д.В. 2, Вольський Д.С. 2, Чорній І.В. 1, Демченко Н.В. 3 
1 Київський університет імені Бориса Грінченка  

2 Національний університет фізичної виховання і спорту України 
3 Хмельницький національний університет 

Анотація. Мета: оцінити ефективність використання сучасних технологій 

комп’ютерного зору для визначення ланок тіла боксерів під час нанесення удару. Матеріал 

та методи. В ході дослідження використовувалися такі методи: аналіз науково-

методичної літератури та інтернет-ресурсів, аналіз відео та зображень за допомогою 

технологій машинного навчання (зокрема технологій комп'ютерного зору), а також 

застосування методів математичної статистики. Для аналізу обрано фінальний 

боксерський поєдинок у ваговій категорії до 91 кг на Олімпійських іграх (Токіо, 2021). 

Загальна кількість зображень для аналізу склала 1025 одиниць. У дослідженні 

застосовувались моделі машинного навчання YOLO для детектування осіб, які находились на 

зображені та MediaPipe для визначення ланок тіла кожного із спортсменів. Результати: у 

рамках наукового дослідження детектування моделі YOLO під час боксерського поєдинку 

були отримані достатньо високі результати. Перший спортсмен у червоній формі 

виявлений з високою точністю - лише на 1,4 % зображень його не було виявлено; другий 

спортсмен у синій формі був виявлений на 98,7 % всіх зображень. Вірогідність правильного 

визначення спортсмена моделлю склала 89,5 % та 91,2 % відповідно для першого та другого 

спортсмена. Аналіз результатів вказує на те, що модель MediaPipe має обмеження в 

ідентифікації певних ланок тіла спортсменів під час змагань в єдиноборствах. Зокрема, 

відсоток зображень, на яких не вдалося ідентифікувати ланки тіла, коливається від 21,7 % 

до 31,7 %. Загальна картина показує, що модель успішно ідентифікує ключові ланки тіла, 

такі як плечі, лікті, зап'ястя, долоні та пальці, з вірогідністю результатів на рівні від              

61,5 % до 74,5 %. Висновки. Проведено аналіз результатів використання сучасних 

технологій комп’ютерного зору для визначення ланок тіла боксерів під час нанесення ударів 

у змагальній діяльності. Результати свідчать про високу ефективність та точність моделі 

YOLO в задачі детектування спортсменів під час спортивних подій. Але в той же час, 

отримані протилежні дані використання моделі MediaPipe для визначення ланок тіла 

спортсменів. Візуальний безпосередній аналіз показує певні проблеми з визначенням рухів 

спортсменів. Загальною тенденцією є те, що в умовах боксерських змагань модель 

MediaPipe може стикатися з викликами, пов'язаними зі специфікою цього виду спорту, і 

вимагати подальшої оптимізації для досягнення найвищої точності та надійності в 

ідентифікації ланок тіла боксерів. Але в той же час, інтеграція технологій комп’ютерного 

зору в спортивні заходи відкриває нові можливості для об'єктивного аналізу та 

удосконалення технічного майстерності єдиноборців. 

Ключові слова: бокс, змагальна діяльність, удар, сучасні технології, детектування, 

модулювання, ланки тіла. 

 

Вступ. Змагання та змагальна 

діяльність у єдиноборствах є невід'ємною 

складовою цього виду спорту, яке поєднує 

всі види підготовленості спортсменів 

(Shandrygos, et. al., 2022, 2023; Tropin,               

et. al., 2022, 2023). Ця динамічна область 

спортивної діяльності викликає не лише 

захоплення спостерігачів, але і вимагає 

глибокого аналізу для розуміння факторів, 

що визначають успіх спортсменів у двобії. 
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Важливим аспектом є розкриття 

особливостей змагальної діяльності та 

вдосконалення підготовки спортсменів на 

основі аналізу змагальної діяльності 

спортсменів. Здійснений аналіз змагальної 

діяльності в єдиноборців, звертає увагу на 

різні її аспекти, такі як системно-

історичний підхід, аналіз команд, тактика 

участі, вікові особливості та попередні 

досягнення (Коробейніков, та ін., 2020; 

Шандригось, 2018a; Latyshev, et. al., 2021, 

2022). 

Виділяється аналіз техніко-

тактичних дій єдиноборців як ключового 

напряму для підготовки спортсменів до 

різноманітних рухових викликів (Гамалій, 

2020; Подригало, &  Володченко, 2016). 

Зокрема, досліджено техніко-тактичні дії 

провідних атлетів світового рівня для 

ефективного вдосконалення навчально-

тренувального процесу (Латишев, та ін., 

2022; Подригало, & Володченко, 2016; 

Шандригось, Блажейко, & Латишев, 2022). 

Зокрема, аналіз техніки боксерів є 

ключовим напрямом у сучасній підготовці 

єдиноборців, дозволяючи виявляти 

помилки чи успішні дії при виконанні 

прийомів (Штанагей, та ін., 2021; Zhang,       

et. al., 2017). За допомогою технологій 

комп'ютерного зору, які революціонізують 

аналіз рухів, можна досягти нових рівнів 

розуміння та вдосконалення техніки 

єдиноборців (Архипов, & Питомець, 2016; 

Камаєв, Тропін, & Арнаут, 2019; 

Шандригось, 2018b; Cook, et. al., 2014; 

Wang, et. al., 2019). 

Сучасні моделі розпізнавання рухів 

здатні реєструвати найдрібніші деталі та 

конвертувати їх у дані, що стають 

доступними для тренувань та досліджень. 

Ці дані використовуються тренерами та 

спортсменами для підвищення рівня 

майстерності атлетів (Латишев, та ін., 

2019; Pardos, et. al., 2022; Wang, et. al., 

2019). 

Зв'язок дослідження з науковими 

програмами, планами і темами. Робота 

виконана відповідно до теми НДР 

Київського університету імені Бориса 

Грінченка кафедри фізичного виховання і 

педагогіки спорту спільно з кафедрою 

спорту та фітнесу «Теоретико-практичні 

засади використання фітнес-технологій у 

фізичному вихованні та спорті» 

(державний реєстраційний номер 0118 U 

001229). 

Мета дослідження – оцінити 

ефективність використання сучасних 

технологій комп’ютерного зору для 

визначення ланок тіла боксерів під час 

нанесення удару.  

Матеріал та методи дослідження. В 

ході дослідження використовувалися такі 

методи: аналіз науково-методичної 

літератури та інтернет-ресурсів, аналіз відео 

та зображень за допомогою технологій 

машинного навчання (зокрема технологій 

комп'ютерного зору), а також застосування 

методів математичної статистики. 

Для аналізу обрано фінальний 

боксерський поєдинок у ваговій категорії до 

91 кг на Олімпійських іграх (Токіо, 2021). 

Відібрані фрагменти відео, які відображають 

нанесення удару боксерами. Всі фрагменти 

відео перетворенні на зображення з fps=25 

(тобто 25 кадрів на секунду; кожний кадр 

через 40 мс). Загальна кількість зображень 

для аналізу склала 1025 одиниць.   

Дослідження відбувалося в два етапи. 

На першому етапі було зроблено 

детектування осіб, які находилися на 

зображені. Для цього використовувалась 

модель машинного навчання YOLO (You 

Only Look Once). Підраховувалось кількість 

зображень на яких не змогли визначити 

атлета/атлетів та середнє значення точності 

(вірогідності) визначення для кожного 

спортсмена. Тобто модель машинного 

навчання виявляла з якою вірогідністю вона 

вірно визначала атлета на зображені 

(Латишев, та ін., 2023; Jiang, et. al., 2022).  

Наступним етапом було визначення 

ланок тіла кожного із спортсменів. Частина 

зображення де розташовано атлета, яку було 

визначено на попередньому етапі 

використовували для детектування ланок 

тіла. В дослідженні використовувалась 

модель MediaPipe від Google 

(developers.google.com/mediapipe), яка 

дозволяє відстежувати 33 ключові точки 

людини, із зосередженням на дослідженні 

тільки на верхніх кінцівках. Це десять 
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ключових точок, для кожного спортсмена 

вони визначались автоматично. 

Відео взято з веб-сервісу YouTube 

(youtube.com) на якому представлено 

офіційний запис фінального бою.  

Результати дослідження та їх 

обговорення. На першому етапі 

дослідження за допомогою моделі Yolo 

визначено всі особи які присутні на 

зображенні. Для демонстрації роботи 

моделі машинного навчання представлено 

одне зображення на яке нанесено 

обмежуючи рамки для кожної особи на 

кадрі відео (рис. 1). 

 

 
Рис. 1. Фрагмент зображення змагальної діяльності боксерів, на якому нанесено 

рамки поля визначення людини за допомогою моделі YOLO 

 

Аналіз отриманих результатів 

детектування осіб показує, що алгоритм 

YOLO виявляє високі можливості у 

визначенні людей під час змагань в 

єдиноборствах. Завдяки своїй швидкості та 

ефективності, YOLO дозволяє визначати 

та відстежувати рухи учасників, надаючи 

важливі дані для аналізу динаміки 

поєдинків. Використання технік 

машинного навчання та комп'ютерного 

зору в YOLO забезпечує високу точність в 

розпізнаванні людських об'єктів, сприяючи 

автоматизованому відслідковуванню та 

аналізу дій учасників під час спортивних 

подій. В той, же час потрібно додаткові 

налаштування для відстеження дій 

конкретного учасника, наприклад певного 

атлета або суді.  

Для визначення точності 

детектування моделі машинного навчання 

підраховано середні показники 

відстеження для всіх зображень (табл. 1). 
 

Таблиця 1  

Показники точності ідентифікації боксерів протягом бою  

 Кількість  зображень на яких не 
вдалося ідентифікувати спортсменів, 

% 

Середня точність 
ідентифікації,  

% 

Перший спортсмен (червона форма) 1,4 89,5 

Другий спортсмен (синя форма) 1,3 91,2 

 

У рамках наукового дослідження 

детектування моделі YOLO під час 

боксерського поєдинку було отримано 

достатньо високі результати. Перший 

спортсмен у червоній формі виявлений з 

високою точністю - лише на 1,4 % 

зображень його не було виявлено. 

Аналогічно, другий спортсмен у синій 
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формі був виявлений на 98,7 % всіх 

зображень, демонструючи високий рівень 

ефективності моделі YOLO в реальних 

умовах боксерського поєдинку. 

 

 
Рис. 2. Послідовність фрагментів нанесення удару боксера у червоній формі з 

нанесеними  ланками тіла (послідовність з права наліво, з верху до низу) 

 

На наступному кроці дослідження 

розглядалась середня точність 

ідентифікації, яка вказує на вірогідність 

правильного визначення спортсмена 

моделлю. Для першого спортсмена у 

червоній формі цей показник становив    

89,5 %, в той час як для другого 

спортсмена у синій формі середня точність 

становила навіть більше - 91,2 %. Ці 

результати свідчать про високу 

ефективність та точність моделі YOLO в 

задачі детектування спортсменів під час 

спортивних подій. 

Наступним етапом дослідження є 

визначення ланок тіла спортсменів під час 

нанесення ударів противнику. На рисунку 

2 послідовно зображено фрагменти 

нанесення удару боксером у червоній 

формі. Послідовність фрагментів з права 

на ліво, з верху до низу. Для кожного 
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фрагменту визначенні ключові точки 

спортсменів (ланок тіла). Визначення  

ланок тіла спортсменів відбувалось в 

обмежуючих рамках, які було визначено 

на попередньому етапі.   

Система MediaPipe виявляє 

обмежені можливості у визначенні ланок 

тіла спортсменів під час змагань в 

єдиноборствах. Завдяки передовим 

технологіям комп'ютерного зору та 

машинного навчання, MediaPipe 

забезпечує відносно точне визначення поз 

та рухів людей у повсякденному житті.  

Але в той же час демонструє обмежені 

можливості для атлетів під час змагальної 

діяльності, що у свою чергу є важливим 

для детального аналізу їхньої техніки та 

стратегії. Алгоритм виявлення ключових 

точок тіла дозволяє системі визначати 

розташування та рухи кінцівок, голови та 

тулуба спортсменів, надаючи інформацію 

для тренування та оцінки виступів.  
 

 
Рис. 3. Послідовність фрагментів нанесення удару боксера у синій формі з нанесеними 

ланками тіла (послідовність з права наліво, з верху до низу) 
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Для порівняння на рисунку 3 

наведено послідовність фрагментів 

нанесення удару спортсмена у синій 

формі. У зв’язку з достатньо різними 

антропометричними даними спортсменів, 

вони обрали різні тактику бою. Що 

дозволяє провести аналіз різних рухів під 

час змагальної діяльності. 

Візуальний безпосередній аналіз 

показує певні проблеми з визначенням 

рухів спортсменів. Можна відзначити два 

головних проблемних аспекти: затримку 

визначення ланок тіла у часі під час руху 

та не точне визначення місцезнаходження 

ланок взагалі. Слід зазначити, що час між 

кадрами складає 40 мс (це є 

загальноприйнятий час для розділу на 

кадрі при аналізі). Тобто час виконання 

певної фази удару (фаза руху руки від 

початкового положення до контакту з 

противником) складає приблизно            

100-200 мс, що достатньо важко 

відстежувати за допомогою звичайного 

обладнання.  

В цілому пояснити не достатню 

якість визначення ланок тіла спортсменів 

можна наступними аспектами: модель 

машинного навчання MediaPipe 

призначена для детектування рухів людей 

у повсякденному житті  (тобто швидкість  

менша); зовнішнє середовище (фон) 

зазвичай без додаткових рухів (у нашому 

випадку, рухи судді вносять ускладнення); 

спеціальне екіпірування спортсменів, яке 

заважає визначити певні ланки 

спортсменів. 

Наступним етапом дослідження 

було аналіз отриманих даних визначення 

ланок тіла спортсменів (табл. 2). 

Таблиця 2  

Показники точності ідентифікації ланок боксерів в змагальному поєдинку 

№ Ланки тіла спортсмена 

Середня точність 

ідентифікації, % 

Кількість  

зображень на яких 
не вдалося 

ідентифікувати 

ланки тіла, % 

Перший 

атлет 

Другий 

атлет 

1 Праве плече (Right Shoulder) 63,2 61,5 21,7 

2 Ліве плече (Left Shoulder) 71,3 70,2 22,2 

3 Правий лікоть (Right Elbow) 68,7 67,5 28,7  

4 Лівий лікоть (Left Elbow) 67,4 66,7 29,2 

5 Праве зап'ястя (Right Wrist) 73,1 74,5 31,7 

6 Ліве зап'ястя (Left Wrist) 72,4 73,9 30,3 

7 Права долоня (Right Palm) 65,6 66,3 31,7 

8 Ліва долоня (Left Palm) 68,7 67,3 30,3 

9 Палець на правій руці (Tip of Right Thumb) 68,2 69,1 31,7 

10 Палець на лівій руці (Tip of Left Thumb) 68,5 69,2 30,3 

 

Результати вказують на те, що 

модель MediaPipe має обмеження в 

ідентифікації певних ланок тіла 

спортсменів під час змагань в 

єдиноборствах. Зокрема, відсоток 

зображень, на яких не вдалося 

ідентифікувати ланки тіла, коливається від 

21,7 % до 31,7 %. Позначений високий 

відсоток невдалих ідентифікацій 

спостерігається для деяких ключових 

точок, таких як праве та ліве зап'ястя, 

долоні та пальці на обох руках. Загальна 

картина свідчить про те, що не зважаючи 

на успішні результати в багатьох випадках, 

модель може демонструвати обмежену 

ефективність у визначенні певних ланок 

тіла спортсменів. Висновок полягає в 

необхідності удосконалення та оптимізації 

моделі для досягнення більш високої 

точності в ідентифікації усіх ключових 

точок. 

У результаті ідентифікації ланок 

тіла спортсменів за допомогою моделі 

MediaPipe було отримано такі відносно 

високі вірогідності результатів. Для обох 

спортсменів виявлено високий рівень 

достовірності визначення поз та рухів. 

Загальна картина показує, що модель 

успішно ідентифікує ключові ланки тіла, 

такі як плечі, лікті, зап'ястя, долоні та 
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пальці, з вірогідністю результатів на рівні 

від 61,5 % до 74,5 %.  

Аналіз показав певні протиріччя 

між результатами моделі та візуально 

отриманими результатами, це підтверджує 

раніше отримані дані різними фахівцями 

стосовно практичного використання 

(Латишев та ін., 2023; Groos, et. al., 2021). 

На роботу моделі впливають такі фактори: 

при використанні моделі MediaPipe для 

змагальної діяльності боксерів 

висуваються деякі обмеження та 

виникають неточності, особливо в умовах 

високої швидкості, наявності додаткового 

екіпірування та спеціальної одежі, а також 

у присутності додаткових осіб на рингу, 

наприклад, суддів. Декілька аспектів, які 

важливо враховувати: висока швидкість 

руху боксерів може призводити до 

розмиття контурів тіла на зображеннях, що 

може ускладнювати точність визначення 

ланок та поз; швидкість може впливати на 

час реакції моделі, особливо при 

швидкому зміненні позицій та рухів; 

носіння боксерами додаткового 

екіпірування, такого як рукавички чи 

шоломи, може ускладнювати визначення 

конкретних точок на тілі; присутність 

додаткових осіб на рингу, таких як судді 

чи тренери, може призводити до 

перекриття областей тіла боксерів та 

впливати на роботу алгоритму визначення 

ланок; зміни в освітленні на рингу можуть 

впливати на якість зображень та роботу 

моделі, особливо під час трансляцій; різні 

пози та кути зйомки можуть викликати 

тіні, ефекти та інші аспекти, які можуть 

ускладнювати роботу алгоритму. 

Загальною тенденцією є те, що в 

умовах боксерських змагань модель 

MediaPipe може стикатися з викликами, 

пов'язаними зі специфікою цього виду 

спорту, і вимагати подальшої оптимізації в 

ідентифікації ланок тіла боксерів. Але в 

той же час, інтеграція технологій 

комп’ютерного зору в спортивні заходи 

відкриває нові можливості для 

об'єктивного аналізу та удосконалення 

технічного майстерності єдиноборців. 

Висновки. Проведено аналіз 

результатів використання сучасних 

технологій комп’ютерного зору для 

визначення ланок тіла боксерів під час 

нанесення ударів у змагальній діяльності. 

Було отримано достатньо високі 

результати детектування моделі YOLO під 

час боксерського поєдинку. Спортсменів 

виявлено з високою точністю - лише на 

менш ніж на 2 % зображень їх не було 

виявлено; результати свідчать про високу 

ефективність та точність моделі YOLO в 

задачі детектування спортсменів під час 

спортивних подій. Але в той же час, 

отримані протилежні дані використання 

моделі MediaPipe для визначення ланок 

тіла спортсменів. Зокрема, відсоток 

зображень, на яких не вдалося 

ідентифікувати ланки тіла, коливається від 

21,7 % до 31,7 %. Візуальний 

безпосередній аналіз показує певні 

проблеми з визначенням рухів 

спортсменів. Можна відзначити два 

головних проблемних аспекту: затримку 

визначення ланок тіла у часі під час руху 

та не точне визначення місцезнаходження 

ланок взагалі. Загальною тенденцією є те, 

що в умовах боксерських змагань модель 

MediaPipe може стикатися з викликами, 

пов'язаними зі специфікою цього виду 

спорту, і вимагати подальшої оптимізації 

для досягнення найвищої точності та 

надійності в ідентифікації ланок тіла 

боксерів. Але в той же час, інтеграція 

технологій комп’ютерного зору в 

спортивні заходи відкриває нові 

можливості для об'єктивного аналізу та 

удосконалення технічного майстерності 

єдиноборців. 

Перспективи подальших 

досліджень у даному напрямку. 

Проведення оцінки використання моделей 

машинного навчання для ідентифікації 

ланок тіла спортсменів інших видів 

єдиноборств та певних техніко-тактичних 

дій під час змагальної діяльності. 

Конфлікт інтересів. Автори 

відзначають, що не існує ніякого 

конфлікту інтересів. 

Джерела фінансування. Ця стаття 

не отримала фінансової підтримки від 

державної, громадської або комерційної 

організації. 
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Abstract. Latyshev M., Shtanagei D., Volsky D., Chornii I., Demchenko N. Analysis of 

body parts of boxers during punching using modern technologies. Purpose: to evaluate the 

effectiveness of using modern computer vision technologies to determine the body parts of boxers 

during a punch. Material and methods. During the research, the following methods were used: 

analysis of scientific and methodological literature and Internet resources, analysis of videos and 

images using machine learning technologies (in particular, computer vision technologies), as well 

as the application of mathematical statistics methods. The final boxing match in the weight category 

up to 91 kg at the Olympic Games (Tokyo, 2021) was chosen for analysis. The total number of 

images for analysis was 1025. In the study, YOLO machine learning models were used to detect the 

persons who were in the images and MediaPipe to determine the body parts of each of the athletes. 

Results: as part of a scientific study of detecting the YOLO pattern during a boxing match, fairly 

high results were obtained. The first athlete in a red uniform was detected with high accuracy - he 

was not detected on only 1,4% of images; the second athlete in the blue uniform was detected in 

98,7 % of all images. The probability of correctly identifying the athlete by the model was 89,5 % 

and 91,2 %, respectively, for the first and second athlete. Analysis of the results indicates that the 

MediaPipe model has limitations in identifying certain body parts of athletes during martial arts 

competitions. In particular, the percentage of images in which body parts could not be identified 

varies from 21,7 % to 31,7 %. The overall picture shows that the model successfully identifies key 

body parts such as shoulders, elbows, wrists, palms, and fingers, with a probability of results 

ranging from 61,5 % to 74,5 %. But visual direct analysis shows certain problems with determining 

the movements of athletes. Conclusions. An analysis of the results of the use of modern computer 
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vision technologies to determine the body parts of boxers during striking in competitive activities 

was carried out. The results indicate the high efficiency and accuracy of the YOLO model in the 

task of detecting athletes during sports events. But at the same time, opposite data were obtained 

using the MediaPipe model to determine the body parts of athletes. Visual direct analysis shows 

certain problems with determining the movements of athletes. The general trend is that in the 

conditions of boxing competitions, the MediaPipe model may face challenges related to the 

specifics of this sport and require further optimizations to achieve the highest accuracy and 

reliability in the identification of boxers' body parts. But at the same time, the integration of 

computer vision technologies into sports events opens up new opportunities for objective analysis 

and improvement of the technical skills of martial artists.  

Keywords: boxing, competitive activity, impact, modern technologies, detection, modeling, 

body parts.  
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Психологічна готовність єдиноборців до змагань  

Поляничко О.М.1, Лахтадир О.В.1, Корольов Б.А.2, Ляшенко О.Р.2 
1 Київський університет імені Бориса Грінченка  

2 Київський національний економічний університет  

Анотація. Мета: визначити рівень психологічної готовності єдиноборців до змагань 

та надати методичні рекомендації. Матеріал та методи. В роботі використовувались 

такі методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури та джерел Інтернет, 

анкетування, методи математичної статистики. Оцінка рівня психологічної готовності 

єдиноборців до змагань здійснювалась шляхом заповнення анкети, яка складалася з двох 

частин. Кожна частина анкети містить у собі 4 питання з оцінкою від 1 до 5. В опитуванні 

прийняли участь студенти Київського університету імені Бориса Грінченка 1-4 курсів, які 

займаються єдиноборствами. Серед представників були спортсмени, які займались 

боротьбою, дзюдо, боксом, карате тощо. Загальна кількість респондентів склала 21 особа. 

Результати: в процесі дослідження отримано результати оцінювання спортсменами 

власного рівня психологічної готовності до змагань. Спортсмени в середньому оцінили свою 

впевненість на рівні 3,9 балів;  самооцінку перед початком змагань на рівні 4,3 бали; 

емоційну стійкість на рівні 3,6 балів; здатність контролювати емоції та 

переналаштовувати себе під час поєдинку на рівні 3,9 балів; впевненість у виконанні 

техніко-тактичних дій в певний проміжок поєдинку на рівні 3,2 балів; здатність 

мобілізувати сили в критичний момент поєдинку на рівні 3,5 балів та здатність 

сфокусуватися та сконцентрувати увагу в певний момент поєдинку на рівні 3,7 балів. 

Висновки. Загальні результати анкетування вказують на те, що спортсмени мають 

високий рівень контролю емоцій, але виявляються менш впевненими у виконанні технічних 

та тактичних дій в різні моменти поєдинку. Також в процесі дослідження визначено, що у 

єдиноборців присутня нестабільність у вирішенні тактичних завдань під час змагань та 

відносна готовність реагувати на стресові ситуації. На основі аналізу науково-методичної 

літератури, надано рекомендації, які мають ключові напрямки психологічної підготовки 

єдиноборців до змагань. Висвітлено важливість розвитку емоційної стійкості та 

підвищення впевненості у виконанні технічних та тактичних дій. 

Ключові слова: психологічна підготовка, єдиноборства, змагання, стан, 

анкетування. 

 

Вступ. Змагальна діяльність у 

єдиноборствах - це високоінтенсивна 

фізична та психічна діяльність, яка полягає 

у боротьбі між двома суперниками з метою 

визначення переможця (Шандригось, 2018; 

Латишев, та ін., 2022; Shandrygos, et.al, 

2023; Tropin, et.al, 2023).  

Змагання в видах єдиноборств, таких 

як бокс, фехтування, дзюдо, тхеквондо, 

боротьба тощо, вимагають психологічної 

готовності до конкретного завдання, що 

дозволяє атлету діяти в бойових ситуаціях, 

які часто змінюються протягом короткого 

періоду часу (наприклад, від 100-200 мс) 

(Шандригось, Блажейко, & Латишев, 2022). 

Емоційні та психічні стани піддаються 

екстремальним коливанням під час бойових 

поєдинків (Бейгул, 2014; Рибак, та ін., 2022; 

Тропін, Романенко, & Латишев, 2021; 

Hanton, Fletcher, & Coughlan, 2005; 

Polianychko, et.al, 2018). Для спортсмена, 

який змагається, є завданням одночасно 

атакувати та захищатися, приховуючи свої 

наміри від супротивника та паралельно 

перебуваючи у стані крайньої напруги. 

Важко приймати рішення в умовах дефіциту 

часу, протистояти агресивним діям 

суперника і вирішувати альтернативні 
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техніко-тактичні дії, намагаючись досягти 

поставлених цілей (Fletcher, & Hanton, 2001; 

Назимок, 2016; Латишев, та ін., 2022; 

Shandrygos, et.al, 2022; Tropin, et.al, 2023). 

Програма підготовки для 

спортсменів зазвичай складається з 

фізичної, технічної, тактичної та 

психологічної підготовки, які пов'язані 

одна з одною (Задорожна, 2021). Взаємодія 

між цими складовими  визначає якість 

тренувального процесу та її внесок у 

досягнення спортивних цілей (Ананченко, 

Чуєв, & Зантарая, 2019; Лаврентьєв, 2023; 

Latyshev, et.al, 2021). Для того, щоб 

спортсмени, які беруть участь у змаганнях 

з єдиноборств, відповідали 

вищезазначеним вимогам до змагальної 

діяльності, вони повинні бути залучені до 

певних програм підготовки, складові якої 

спрямовані на певний вид єдиноборств, 

втому числі і психологічну підготовку 

(Пашков, 2017; Латишев, та ін., 2019; 

Tropin, et.al, 2022).  

Фахівці вважають, що потрібно 

цілеспрямовано працювати над 

психологічною підготовкою зі 

спортсменами, які беруть участь у 

змаганнях з єдиноборств (Вейнберг, & 

Гоулд, 2001; Ohuruogu, Jonathan, & 

Ikechukwu, 2016; Latyshev, et.al, 2022). 

Тренери-викладачі та фахівці повинні 

планувати програми з навчально-

тренувальної діяльності, які спрямовані на 

підготовку цих спортсменів до тренувань 

та змагань. 

Зв'язок дослідження з науковими 

програмами, планами і темами. Робота 

виконана відповідно до теми НДР кафедри 

фізичного виховання і педагогіки спорту 

спільно з кафедрою спорту та фітнесу 

«Теоретико-практичні засади 

використання фітнес-технологій у 

фізичному вихованні та спорті» 

(державний реєстраційний номер 0118 U 

001229). 

Мета дослідження – визначити 

рівень психологічної готовності 

єдиноборців до змагань та надати 

методичні рекомендації.  

Матеріал та методи дослідження. В 

роботі використовувались такі методи 

дослідження: аналіз науково-методичної 

літератури та джерел Інтернет, анкетування, 

методи математичної статистики.  

Оцінка рівня психологічної готовності 

єдиноборців до змагань здійснювалась 

шляхом заповнення анкети, яка складалась з 

двох частин. Анкета розроблена на основі 

матеріалів науковців та фахівців даної 

проблематики (Ананченко, Чуєв, & Зантарая, 

2019; Воронова, 2007; Коробейніков, & 

Дуднік, 2016; Beam, & Adams, 2010). Кожна 

частина анкети містить у собі 4 питання. 

Представленні питання анкети потребують 

оцінки власних психологічних якостей перед 

змаганнями за шкалою від 1 до 5, де                    

5 – найвища, 1 – найнижча оцінка.  

Перший блок питань «Оцінка 

психологічного стану перед змаганнями» мав 

наступний вигляд:  

1. Як ви оціните впевненість у собі на 

змаганнях?  

2. Яка ваша самооцінка перед 

початком змагань?  

3. Як ви б оцінили свою емоційну 

стійкість?   

4. Яке ваше розуміння, яку тактику 

обрати на змаганнях?  

Другий блок питань «Оцінка 

здатності опанувати свій психологічний стан 

протягом поєдинку» включав такі питання:  

5. Наскільки здатні ви контролювати 

свої емоції та переналаштовувати себе 

протягом поєдинку?  

6. Наскільки ви впевнені, яку техніко-

тактичну дію треба виконати в певний 

проміжок поєдинку?  

7. Наскільки ви здатні мобілізувати 

свої сили в критичний момент поєдинку?  

8. Наскільки ви здатні сфокусуватись 

та сконцентрувати увагу в певний момент 

поєдинку? 

В опитуванні прийняли участь 

студенти Київського університету імені 

Бориса Грінченка 1-4 курсів, які займаються 

єдиноборствами. Серед представників були 

спортсмени, які займалися боротьбою, 

дзюдо, боксом, карате тощо. Загальна 

кількість респондентів склала 21 особа. 

Аналіз результатів дослідження 

проводився з використанням стандартних 

методів у галузі спорту. Отримані дані було 
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введено в програму для роботи з таблицями 

«Excel» та оброблені відповідно до 

загальноприйнятих рекомендацій.  

Результати дослідження та їх 

обговорення. Психологічний стан перед 

змаганнями єдиноборців визначає їхню 

здатність ефективно реагувати на стрес та 

підтримувати внутрішню готовність до 

інтенсивних фізичних зусиль. В той час, як 

емоційна стійкість та впевненість у 

власних можливостях, які формуються 

психологічною підготовкою, грають 

ключову роль у здатності спортсмена 

адаптуватися до непередбачуваних 

обставин під час поєдинку (Коробейніков, 

та ін., 2023; Латишев, та ін., 2021, Hagan Jr, 

Pollmann, & Schack, 2017).  

Проведена оцінка рівня 

психологічної готовності єдиноборців до 

змагань, яка  відбувалося за допомогою 

анкетування. На рисунку 1 представлено 

результати анкетування спортсменів з 

першого блоку питань «Оцінка 

психологічного стану перед змаганнями». 

 
Рис. 1. Результати анкетування з першого блоку питань «Оцінка психологічного  

стану перед змаганнями» (бали) 

 

Спортсмени в середньому оцінили 

свою впевненість на рівні 3,9 балів з 

максимально можливих 5. Загальний рівень 

впевненості може вказувати на задовільну 

психологічну підготовленість, але є простір 

для покращення. Єдиноборці в середньому 

оцінили свою самооцінку перед початком 

змагань на рівні 4,3 бали. Висока самооцінка 

може свідчити про позитивний 

психологічний настрій та готовність до 

викликів. Емоційну стійкість в середньому 

оцінили на рівні 3,6 балів. Низький показник 

може вказувати на потребу в тренуваннях з 

психологом для підвищення рівня емоційної 

стабільності.  І на останнє питання з 

першого блоку (Яке ваше розуміння, яку 

тактику обрати на змаганнях?) спортсмени 

оцінили своє розуміння та обрану тактику на 

змаганнях на рівні 3,7 балів.  

Середні оцінки за питаннями 

вказують на різноманіття психологічних 

аспектів підготовки спортсменів. 

Впевненість та самооцінка виявились 

вищими, ніж рівень емоційної стійкості та 

розуміння тактики. Відпрацювання певних 

індивідуальних стратегій для покращення 

слабких сторін може допомогти 

уніфікувати психологічну підготовку 

спортсменів-єдиноборців та підвищити 

загальний рівень готовності до змагань. 

Наступним етапом є оцінка 

спортсменів здатності опанувати свій 

психологічний стан протягом поєдинку 

(рис. 2.). Оптимальний психологічний стан 

сприяє підвищенню концентрації, точності 

та швидкості прийняття рішень, що може 

бути вирішальним для успіху єдиноборця в 

напружених ситуаціях поєдинку. 
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Рис. 2. Результати анкетування з другого блоку питань «Оцінка здатності опанувати 

свій психологічний стан протягом поєдинку» (бали) 

 

Спортсмени в середньому оцінили 

свою здатність контролювати емоції та 

переналаштовувати себе під час поєдинку 

на рівні 3,9 балів та свою впевненість у 

виконанні техніко-тактичних дій в певний 

проміжок поєдинку на рівні 3,2 балів. 

Єдиноборці оцінили свою здатність 

мобілізувати сили в критичний момент 

поєдинку на рівні 3,5 балів. На останнє 

питання спортсмени оцінили свою 

здатність сфокусуватися та 

сконцентрувати увагу в певний момент 

поєдинку на рівні 3,7 балів.  

Загальні результати вказують на те, 

що спортсмени мають високий рівень 

контролю емоцій, але виявляються менш 

впевненими у виконанні технічних та 

тактичних дій в різні моменти поєдинку. 

Результати також вказують на  

нестабільність у вирішенні тактичних 

завдань під час змагань та відносну 

готовність реагувати на стресові ситуації. В 

цілому, є потреба в розробці стратегій для 

підвищення впевненості та стабільності в 

прийнятті рішень під час змагань. 

На основі проведеного анкетування, 

можна зробити наступні рекомендації: 

важливо зосередитися на розвитку 

емоційної стійкості, оскільки це може 

позитивно позначитися на 

результативності під час змагань; 

підвищення рівня впевненості у виконанні 

технічних та тактичних дій може бути 

досягнуте через систематичні тренування 

та підтримку тренера; розвиток тактичних 

стратегій для мобілізації сил у критичний 

момент допоможе підвищити реакцію 

спортсменів на стресові ситуації; 

рекомендується проведення 

індивідуальних консультацій із 

спортсменами для визначення їхніх потреб 

у психологічній підготовці та 

вдосконалення стратегій саморегуляції. 

Також, моніторинг та періодичне 

оновлення анкет для аналізу 

психологічного стану допоможуть 

визначати ефективність заходів та вносити 

корективи в психологічну підготовку 

спортсменів. 

На основі проведеного анкетування 

та аналізу науково-методичної літератури 

було сформульовано  практичні 

рекомендації для підвищення 

психологічної готовності єдиноборців до 

змагань.  

Перший блок. Засоби 

вдосконалення психологічної готовності 

до змагань (з використанням змагань та 

змагального методу): 

1. Виконання певного поставленого 

завдання протягом контрольного 

поєдинку: виконання поставленої техніко-
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тактичної дії; ведення поєдинку в певному 

стилі – пасивний, активний. 

2. Проведення поєдинку за 

правилами змагань: повне змагальне 

спорядження, присутність суддів, глядачі 

тощо.  

3. Проведення поєдинків (боїв) 

згідно з регламентом проведення змагань 

(жеребкування тощо). 

4. Проведення поєдинку з 

установками на конкретне завдання для 

обох спортсменів. 

Другий блок. Засоби вдосконалення 

стійкості к емоційному стресу: 

5. При різному стані освітлення 

(природне та штучне освітлення; не 

повноцінне освітлення).  

6. Боротьба с опонентами різних 

вікових та вагових категорій.  

7. Установка на виконання 

результативної техніко-тактичної дії. 

Наприклад, виконання на фоні втоми. 

8. Ведення поєдинку в умовах 

ліміту часу.  

9. Ведення поєдинку в умовах 

ліміту простору.  

Висновки.  

Загальні результати анкетування 

вказують на те, що спортсмени мають 

високий рівень контролю емоцій, але 

виявляються менш впевненими у 

виконанні технічних та тактичних дій в 

різні моменти поєдинку. Результати також 

вказують на нестабільність у вирішенні 

тактичних завдань під час змагань та 

відносну готовність реагувати на стресові 

ситуації. На основі аналізу науково-

методичної літератури, надано 

рекомендації, які мають ключові напрямки 

психологічної підготовки єдиноборців до 

змагань. Висвітлено важливість розвитку 

емоційної стійкості та підвищення 

впевненості у виконанні технічних та 

тактичних дій. Враховуючи результати 

анкетування та наукові висновки, 

визначено практичні рекомендації для 

підвищення психологічної готовності 

єдиноборців до змагань, зокрема, 

використання різноманітних методів 

тренувань та адаптація до реальних умов 

змагань. 

Перспективи подальших 

досліджень у даному напрямку будуть 

спрямовані на розробку методики 

підвищення психологічної готовності 

єдиноборців до змагань та впровадження її 

в навчально-тренувальний процес. 

Конфлікт інтересів. Автори 

відзначають, що не існує ніякого 

конфлікту інтересів. 

Джерела фінансування. Ця стаття 

не отримала фінансової підтримки від 

державної, громадської або комерційної 

організації. 
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Abstract. Polianychko O., Lakhtadyr O., Korolov B., Liashenko O. Psychological 

readiness of martial artists for competitions.  Purpose: to determine the level of psychological 

readiness of martial artists for competitions and to provide methodological recommendations. 

Material and methods. The following research methods were used in the work: analysis of 

scientific and methodological literature and Internet sources, questionnaires, methods of 

mathematical statistics. Assessment of the level of psychological readiness of martial artists for 

competitions was carried out by filling out a questionnaire, which consisted of two parts. Each part 

of the questionnaire contains 4 questions with a rating from 1 to 5. Students of Borys Grinchenko 

Kyiv University, 1-4 years, who are involved in martial arts, took part in the survey. Among the 

representatives were athletes engaged in wrestling, judo, boxing, karate, etc. The total number of 

respondents was 21 people. Results: during the research, the results of the athletes' assessment of 

their own level of psychological readiness for the competition were obtained. Athletes rated their 

confidence on average at 3.9 points; self-assessment before the start of the competition at the level 

of 4,3 points; Emotional stability at the level of 3,6 points; the ability to control emotions and 

readjust oneself during a match at the level of 3,9 points; confidence in performing technical and 

tactical actions in a certain interval of the match at the level of 3,2 points; the ability to mobilize 

forces at a critical moment of the match at the level of 3,5 points and the ability to focus and 

concentrate attention at a certain moment of the match at the level of 3,7 points. Conclusions. The 

general results of the survey indicate that athletes have a high level of emotional control, but are 

less confident in performing technical and tactical actions at various moments of the match. The 

results also indicate instability in solving tactical tasks during competition and relative readiness to 

respond to stressful situations. Based on the analysis of scientific and methodical literature, 

recommendations are provided, which include key areas of psychological preparation of martial 

artists for competitions. The importance of developing emotional stability and increasing 

confidence in performing technical and tactical actions is highlighted. 

Keywords: psychological preparation, martial arts, competition, condition, questionnaire. 
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Кризові етапи розвитку спортивної кар’єри спортсменів-одноборців та 

формування шляхів їх подолання 

Пономарьов В.О.1, Корчагін М.В. 1, Маріо Байч 2 
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Анотація. Мета: визначити кризові етапи розвитку спортивної кар’єри 

спортсменів-одноборців та формування шляхів їх подолання. Матеріал та методи. Для 

вирішення мети дослідження було використано такі методи: теоретичний аналіз, 

систематизація та узагальнення даних науково-методичних джерел. Результати: 

досягнутий рівень звершень у спорті вимагає від молодих спортсменів-одноборців особливих 

здібностей, граничної інтенсифікації тренувального процесу, застосування засобів 

стимулювання задля досягнення особливо високих результатів. Підвищені фізичні та 

психологічні навантаження в одноборствах призводять до швидкого виснаження фізичних 

сил, травматизму, професійних захворювань – для того, щоб у подібних складних умовах 

показувати стабільно високі результати, потрібна особлива особистісна та мотиваційна 

готовність спортсмена. Спортивну діяльність відносять до екстремальних видів людської 

діяльності, яка є важкоздійсненною і вимагає від людини граничної напруги фізичних та 

психічних сил. Екстремальність може бути як об'єктивною, яка визначається наступними 

факторами: високим рівнем психологічних та фізичних навантажень, небезпечними 

умовами виконання діяльності, жорсткими умовами відбору, високою конкуренцією тощо, 

так і суб'єктивною – визначається такими факторами, як страх болю, травми; страхом 

«незручного» суперника, відчуття наднапруги під час змагань тощо. Здатність спортсмена 

до «подолання» великою мірою залежить від його особистісних особливостей: цільових 

орієнтацій – домінування «орієнтації власне Я» чи «орієнтації завдання», домінуючих 

цінностей, рівня й ступеня морального контролю за поведінкою ступеня концентрації. 

Висновки. Визначено, що вміння контролювати свій потік думок необхідно тренувати 

регулярно. Мислення переможця спортсмена-одноборця ґрунтується на вмінні 

концентруватися на «потрібних» думках. Тренувати вміння концентрації можна 

спеціальними тренінгами, медитаціями. Зібраний спортсмен здатний контролювати свої 

емоції під час змагань. Регулярна робота з формуванням мислення переможця допомагає 

розвинути конструктивне мислення. Необхідно постійно застосовувати психологічні 

прийоми практично. Рідні та тренер повинні допомагати спортсмену йти до перемоги, 

підтримувати та спрямовувати його. 

Ключові слова: психологічні бар’єри, психологія переможця, психічний стан, 

одноборства. 

 

Вступ. У сучасному світі спорт є 

такою сферою суспільного життя, який 

відображає багато напрямків людської 

діяльності із застосуванням комбінованої 

злагодженої роботи чималої команди 

спеціалістів: тренерів, лікарів, масажистів, 

розробників спортивного спорядження та, 

нарешті, спортсмена та його соціального 

оточення: родини, друзів, колег по команді 

тощо (Гринь, 2015). Це також характерно і 

для сучасних одноборств (Мунтян, та ін., 

2015; Пономарьов, та ін., 2002). При цьому 

вимоги до фізичної та психологічної 

підготовки спортсмена постійно 

підвищуються, спортсмен знаходиться під 

великим пресингом вимог та труднощів, 

які необхідно постійно долати. Процес 

подолання себе та ситуації може 
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сприйматися спортсменом-одноборцем як 

еволюційний зріст психоемоційного 

складу чи як революційне (кризове) 

відображення зміни психічного 

сприйняття (Голоха, та ін., 2022; 

Shandrygos, et. al., 2023; Tropin, et. al., 

2022).  

Криза може розглядатись як 

ситуація емоційного і розумового стресу, 

що потребує значної зміни уявлень про 

світ і себе за короткий проміжок часу 

(Продан, 2016). Найчастіше, подібний 

перегляд уявлень тягне в собі зміни у 

структурі особистості (Киричук, & 

Роменець, 1995; М’ясоїд, 1999; 

Столяренко, 2012). Ці зміни можуть мати 

як позитивний, так і негативний характер. 

За визначенням, особистість, що у кризі, 

неспроможна залишатися незмінною; 

іншими словами, їй не вдається усвідомити 

свій актуальний психотравмуючий досвід, 

оперуючи знайомими, шаблонними 

категоріями, або використовувати прості 

звичні моделі пристосування. Спортсмен 

існує в деякому «відстороненні» від 

реального світу, обмежується рамками 

тренувального процесу, команда виступає 

як альтернатива родини, а тренери, 

психологи, масажисти – альтернатива 

батькам. Така ситуація призводить іноді до 

того, що спортсмен дуже комфортно 

почувається у звичній тренувальній 

обстановці та показує досить високі 

показники на передстартових тренуваннях, 

розминці, а перед стартом показує 

результат, значно нижчий за його 

здібності. Така ситуація є досить 

поширеною і пояснюється низькою 

психологічною готовністю спортсмена, 

його особистісними особливостями та  

нездатністю подолати спортивну кризу 

(Тропін, та ін., 2022; Shandrygos, et. al., 

2022; Tropin, et. al., 2023).  

На думку ряду дослідників, у 

сучасному суспільстві склалася 

суперечлива ситуація відносно ролі спорту 

вищих досягнень для формування та 

розвитку особистості: з одного боку, на 

більшості міжнародних змагань 

«Великому спорту» дається висока оцінка 

з погляду гуманістичних цінностей та 

ідеалів, а з іншого – серед значної частини 

молоді та деякої частини інтелігенції існує 

«скептичний погляд на спорт», оскільки 

професійний спорт формує негативний 

поділ людей на переможців та 

переможених, нівелює дух співпраці, 

викликає розвиток таких якостей 

особистості, як егоцентризм, агресія, 

заздрість, прагнення перемоги за будь-яку 

ціну, навіть за рахунок порушення 

моральних норм тощо (Сидорова, 2014; 

Федик, 2013).  

У світі одноборств, де мистецтво 

фізичної сили переплітається з 

витонченою технікою та стратегією, 

психологічна підготовка є ключовим 

елементом успішності одноборців. 

Боротьба, карате, таеквондо та інші види 

єдиноборств вимагають не лише 

вражаючих фізичних навичок, але й міцної 

психологічної стійкості та стратегічного 

мислення (Бойченко, & Шандригось, 2023; 

Романенко, та ін., 2021; Тропін, та ін., 

2023; Curby, et. al., 2023; Pashkov, et. al., 

2021). 

Враховуючи, що в одноборствах 

різниця між перемогою та поразкою може 

бути мінімальною, психологічна стійкість 

та готовність до різних емоційних 

викликів стають ключовими 

компонентами успішного виступу (Голоха, 

& Тропін, 2023; Тітаренко, & Тропін, 2020; 

Чоботько, та ін., 2022; Boychenko, & 

Jagiello, 2023; Latyshev, et. al., 2022).  

Мета дослідження – визначити 

кризові етапи розвитку спортивної кар’єри 

спортсменів-одноборців та формування 

шляхів їх подолання. 

Матеріал та методи дослідження. 
Для вирішення мети дослідження було 

використано такі методи: теоретичний 

аналіз, систематизація й узагальнення 

даних науково-методичних джерел.  

Результати дослідження та їх 

обговорення. У психології спорту 

проблема криз спортивної кар'єри стала 

пріоритетною відносно недавно – на 

початку 90-х років минулого століття. 

Особливості великого спорту сучасності 

вимагають від спортсмена наявності 

специфічних психологічних якостей з-за 
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величезних навантажень, найжорстокішої 

конкуренції, передумов до високої 

психологічної напруженості та 

відповідальності (Корольчук, Крайнюк,  

Косенко, 2002; Пономарьов, Корчагін, & 

Откидач, 2022; Мунтян, Пономарьов,  

Сищук, 2015).  

У роботах деяких фахівців було 

відокремлене ряд криз спортивної кар’єри, 

які можна віднести і до спортсменів-

одноборців (Пономарьов, 2023). 

 

Таблиця 1 

Кризові етапи спортивної кар’єри спортсменів-одноборців 

К
р
и

зи
 с

п
о
р
ти

в
н

о
ї 

к
ар

’є
р
и

 

№ Етап кризи 

1 Початку спортивної спеціалізації 

2 Переходу до поглибленого тренування у вибраному виді одноборств 

3 Переходу з масового спорту до спорту вищих досягнень 

4 Переходу з юнацького спорту до дорослого спорту 

5 Переходу з аматорського спорту найвищих досягнень у професійний спорт 

6 Переходу від кульмінації до фінішу спортивної кар'єри 

7 Завершення спортивної кар'єри та переходу до іншої кар'єри 

 

На особливу увагу заслуговують 

два види криз, які є найважчими для 

більшості спортсменів – це криза переходу 

з масового спорту до спорту вищих 

досягнень і криза переходу з юнацького 

спорту в дорослий спорт. Ці два типи 

кризи взаємопов'язані один з одним і 

визначаються цілим рядом проблем, які 

постають перед спортсменом-одноборцем 

(Пономарьов, 2023; Сидорова, 2014): 

● необхідністю вироблення 

життєвої мети (вибір професії, супутника 

життя тощо) та узгодження їх зі 

спортивними цілями, які на даному 

життєвому відрізку стають пріоритетними  

;  

● необхідністю перебудови всього 

способу життя, підпорядкування його меті 

та завданням спортивної кар'єри; 

● необхідністю відмови від 

погодження з вже існуючими 

авторитетами у спорті та творчому пошуку 

власного індивідуального шляху, 

узагальнення власного досвіду досягнень 

та формування на цій основі 

індивідуальної стратегії спортивної 

діяльності;  

● необхідністю формування 

специфічної навички подолання стресової 

ситуації «пресу відбору» під час 

підготовки до важливих стартів;  

● необхідністю розподілу сил з 

урахуванням усіх виступів у сезоні; 

● необхідністю проходження 

випробування славою та вироблення до неї 

адекватного ставлення, необхідністю 

завоювання власного престижу у 

спортивному середовищі: серед 

суперників, всередині команди, серед 

суддівського корпусу, глядачів;  

● можливістю виникнення кризових 

та конфліктних взаємин із тренером та між 

членами команди. 

Проходження даних криз 

переводить спортсмена на новий рівень 

спортивної і особистісної зрілості і 

дозволяє здійснити перехід із групи «тих, 

хто досяг середнього рівня» у групу 

«спортивної еліти» (Столяренко, 2012).  

Досягнутий рівень звершень у 

спорті вимагає від молодих спортсменів-

одноборців особливих здібностей, 

граничної інтенсифікації тренувального 

процесу, застосування засобів 

стимулювання задля досягнення особливо 

високих результатів. Підвищені фізичні та 

психологічні навантаження призводять до 

швидкого виснаження фізичних сил, 

травматизму, професійних захворювань – 

для того, щоб у подібних складних умовах 

показувати стабільно високі результати, 

потрібна особлива особистісна та 
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мотиваційна готовність спортсмена 

(Пономарьов, 2023).  

Спортивну діяльність відносять до 

екстремальних видів людської діяльності, 

яка є важкоздійсненною і вимагає від 

людини граничної напруги фізичних та 

психічних сил. Екстремальність може бути 

як об'єктивною, яка визначається 

наступними факторами: високим рівнем 

психологічних та фізичних навантажень, 

небезпечними умовами виконання 

діяльності, жорсткими умовами відбору, 

високою конкуренцією тощо, так і 

суб'єктивною – визначається такими 

факторами, як страх болю, травми; 

страхом «незручного» суперника, відчуття 

наднапруги під час змагань тощо. 

Здатність спортсмена до 

«подолання» великою мірою залежить від 

його особистісних особливостей: цільових 

орієнтацій – домінування «орієнтації 

власне Я» чи «орієнтації завдання», 

домінуючих цінностей, рівня й ступеня 

морального контролю за поведінкою 

ступеня концентрації. У зв'язку з цим у 

спортсменів простежується нечітко 

сформована вольова складова з нестійкими 

морально-етичними принципами та 

нормами. Як наслідок, відзначається 

суттєва розбіжність між фізичною, 

спортивною підготовкою та вихованням 

особистості спортсмена, формується 

протиріччя між фізичними можливостями, 

рівнем технічної підготовки спортсмена та 

його особистісними можливостями. Така 

розбіжність породжує особливий 

психічний стан спортсмена, який можна 

охарактеризувати як психологічний бар'єр 

особистості (Массанов, 2014). 

Традиційно бар'єри сприймаються 

як щось небажане, що створює перешкоди, 

проте необхідно враховувати, що бар'єри є 

постійними атрибутами життя, його 

необхідними супутниками. Будь-яка 

цілісна система, що складається з 

елементів, завдячує своєму існуванню 

бар'єрам, що перешкоджають її розпаду. 

Бар'єр – це психологічний феномен 

(представлений у вигляді образів, 

відчуттів, переживань тощо), у якому 

відображені властивості об'єкта 

обмежувати прояви життєдіяльності 

людини, перешкоджати задоволенню її 

потреб. Відсутність перешкоди знецінює 

предмет будь-якої потреби.  

У якості чинників («перешкод», 

бар'єрів), що перешкоджають здійсненню 

тієї чи іншої діяльності, розглядав: 

очікування негативних громадських 

санкцій; очікування негативних сімейних 

санкцій; сумління; боязкість; гордість; 

самолюбство; слабоволість; потреба у 

свободі та творчості, потреба у добробуті 

(Гринь, 2015; Федик, 2013). Ймовірність 

подолання «перешкоди» залежить від двох 

факторів: сили та виразності перешкоди у 

даного суб'єкта та спонукальної сили 

мотиву, що вимагає подолання даної 

перешкоди (Продан, 2016).  

Психологічний бар'єр – особливий 

психологічний стан, що виражається в 

неадекватній пасивності суб'єкта і 

перешкоджає виконанню ним тих чи 

інших дій. Виникнення психологічних 

бар'єрів, зазвичай, пов'язані з неадекватно 

гострими негативними переживаннями 

щодо конкретних проблем і актуальних 

ситуацій. 

Залежно від ситуації психологічні 

бар'єри виконують або функцію захисту, 

яка не допускає шкідливих сигналів або 

тих, що порушують стабільність сигналів 

особистості, або функцію перешкоди, яка 

не допускає до свідомості людини 

корисних сигналів, що розширюють 

світогляд, таким чином зміцнюючи 

упередження та помилкові установки 

(Массанов, 2014). 

У когнітивній сфері особистості як 

психологічні бар'єри можуть виступати 

такі елементи структури свідомості та 

самосвідомості як домислення, уявлення, 

знання тощо (Максименко, 2016). В 

афективній сфері психологічні бар'єри 

виявляються у вигляді емоційних 

переживань та психічних станів 

(найчастіше негативних), таких як тривога, 

прокрастинація, фрустрація, страх і т.д. 

(Столяренко, 2012). 

У поведінковій сфері психологічні 

бар'єри виражаються як неадекватні 

зниження активності суб'єкта. Роль 
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бар'єрів як психологічних утворень, які 

народжують імпульси, значущі для 

виконання вихідної діяльності людини, 

при цьому в одному випадку виникають 

вольові прояви активності, а в іншому – 

безвольність. У процесі подолання 

психологічних бар'єрів відбувається 

перебудова психологічної структури 

особистості, здійснюється глибока 

внутрішня робота з перетворення опору 

середовища, задоволення потреб 

особистості (Пономарьов, 2023). 

Психологічний бар'єр – складний 

психічний стан, який має певну структуру 

(Массанов, 2014): 

Таблиця 2 

Структура психологічного бар'єру за Массановим А. 

С
тр

у
к
ту

р
а 

п
си

х
о
л
о
гі

ч
н

о
го

 

б
ар

'є
р
у
 

№ Стани спортсмена 

1 Переживання пов'язані з мотивацією до досягнення мети 

2 
Переживання пов'язані з раціональною й ірраціональною оцінкою умов і наслідків 

досягнення мети 

3 Емоційні реакції на ситуацію досягнення мети 

4 Функціональний стан вольових можливостей у ситуації досягнення мети 

 

Дослідження проблеми 

психологічних бар’єрів особистості в 

одноборствах стикається з розглядом 

таких психологічних феноменів, як стрес, 

фрустрація, конфлікт, криза, психічна 

напруга, тривога, смисл та ін. 

(Пономарьов, 2023; Tropin, et. al., 2023). 

Найважливіший чинник, що 

визначає успішність подолання 

психологічних бар'єрів – творча активність 

суб'єкта з осмислення соціального статусу. 

Основний напрямок активності суб'єкта по 

лінії самовизначення стратегії подолання 

бар'єрів полягає в інтеграції, внутрішньому 

узгодженні суті сенсу, усуненні в ній 

протиріч, а також перевірці можливостей 

способів подолання, що формуються 

(Максименко, 2016).  

Наслідком переживання 

психологічного бар'єра спортсменом є 

певні стани (Массанов, 2014).  

Таблиця 3 

Наслідки переживання психологічного бар'єра спортсменом за Массановим А.  

№ Наслідок Значення наслідку 

1 Боротьба Мобілізація сил і подолання бар'єра 

2 Відстрочка 
Відкладання на час подолання бар'єра, для того, щоб ще раз оцінити ситуацію або 

провести додаткову підготовку 

3 Відмова Переоцінка ситуації й зміна мети, або знаходження приводу для відмови від даної дії 

4 Страждання Стрес, фрустрація, внутрішній конфлікт, внутрішня криза 

 

Слід підкреслити, що психологічні 

бар'єри являють собою своєрідну 

психологічну реакцію людини на 

ускладнення, що виникає. Реакція на 

перешкоду характеризується, перш за все, 

зупинкою діяльності, в ході якої 

здійснюється особлива внутрішня робота, 

спрямована як на переживання різних 

емоційних станів, так і на усунення 

сенсової неузгодженості свідомості та 

буття, відновлення їх відповідності та 

забезпечення психологічної стійкості 

(Сидорова, 2014).  

Проте досягнення рекордів вимагає 

від спортсмена-одноборця поєднання 

фізичних та психічних зусиль. Жодні 

заходи щодо фізичної, технічної та 

тактичної підготовки спортсмена не 

будуть ефективними, якщо вони не 

ґрунтуються на відповідному 

цілеспрямованому проектуванні 

формування особистості спортсмена 
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(Титаренко, & Тропин, 2020; Shandrygos, 

et. al., 2023).  

Від створення настрою на 

тренуванні залежить його результат. Якщо 

спортсмен набуде натхненним, створить 

для себе позитивний настрій, то результат 

від тренування буде вищим. Похмурі 

думки позбавляють бажання 

самовдосконалюватись та працювати над 

собою. 

Спортсмен повинен відчувати 

платформу для старту, знати, на яку базу 

він може спертися: хороший тренер, вже 

отримані нагороди, розряди та звання, 

підтримка батьків. Усвідомлення цього 

наддасть йому сил для майбутніх перемог 

(Федик, 2013). 

Робота на тренуванні будується на 

виправленні помилок та зміцненні нових 

навичок. Якщо не звертати в цей момент 

увагу на успіхи в дрібницях, спортсмен 

може зациклитися на невдачах. Важливо, 

щоб спортсмен усвідомлював свої сильні 

сторони, відчував гордість за попередні 

результати та розумів, що напрацювання 

нового – це внесок у майбутні успіхи 

(Пономарьов, 2023). 

Щоб ясніше розуміти ситуацію, 

точніше оцінювати свої можливості та 

стратегію розвитку, спортсмен-одноборець  

повинен знати не тільки технічні та 

тактичні дії свого виду спорту, а й суміжні 

дисципліни (Latyshev, et. al., 2022). 

Розвинений інтелект допомагає 

впевненіше почуватися у стресових 

ситуаціях. Спортсмен повинен розуміти, 

як працює його тіло для ефективного 

виконання вправ і, щоб уникнути травм, 

знати правила свого виду спорту, 

формувати культуру правильного 

харчування для підтримки свого здоров'я, 

основи психології та спортивної 

підготовки. Корисно знати історії іменитих 

спортсменів і як вони досягли високих 

результатів. Потрібно вибрати приклад і 

чітко визначити мету, яку спортсмен хоче 

досягти (Гринь, & Воронова, 2015).  

Однак невпевненість у своїх силах 

може спіткати і найуспішнішого 

спортсмена. У такому разі він має знати, як 

повернути собі мотивацію. Найкращий 

варіант – підключити уяву. Спортсмен має 

представити свій успішний виступ. Чим 

частіше він буде займатись візуалізацією, 

тим краще (Сидорова, 2014; Федик, 2013). 

Спортсмен може уявити чи згадати 

слова підтримки та похвали від тренера, 

друзів, родичів чи навіть суперників. 

Ефективним буде уявлення свого портрета 

через кілька років, причому не потрібно 

бути сором’язливим, це не постановка 

мети, а мрія, але саме такі високі мрії 

привчають бачити себе сильною 

особистістю та сприяють розвитку 

мислення переможця (Гринь, 2015; Гринь, 

& Воронова, 2015). 

Також допомагає уявлення 

скрутних ситуацій, які лякають 

спортсмена. Потрібно уявити тактику 

їхнього вирішення, придумати, у кого 

можна попросити допомоги. Може статися 

так, що спортсмен не захоче просити 

допомоги у друзів, але буде радий 

отримати її від людини, з якою близько не 

спілкується (успішний спортсмен, суддя, 

людина з іншої команди, якій 

симпатизуєш). В уяві нічого не 

забороняється і візуалізація своїх бажань 

допомагає зруйнувати бар'єри у 

спілкуванні з людьми, що сприяє 

зміцненню впевненості в собі (Корольчук, 

та ін., 2002). 

Щоб розвинути мислення 

переможця, необхідно внести візуалізацію 

до свого плану тренувань. Нехай це будуть 

10-15 хвилин перед кожним тренуванням 

або щомісячним тематичним заняттям. 

Лише регулярна візуалізація допоможе 

спортсмену (Пономарьов, 2023).  

Для зосередженості та концентрації 

у стресових ситуаціях змагань можна 

використовувати метод затвердження. Він 

полягає у повторенні позитивного 

твердження, наприклад: «У мене все 

вийде. Я зможу досягти мети». Це 

допомагає позбутися негативних думок, 

спортсмен відчуває напускний спокій, 

який через деякий час зміниться 

справжнім. Твердження має бути 

коротким, простим і чітким, воно не 

повинне містити в собі частинку «ні». 

Неправильна установка: «Я не хвилююся». 
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Правильна: «Я спокійний» (Пономарьов, 

2023).  

Щоб спортсмен не почував себе 

неспроможним, потрібно не забувати про 

його досягнення. Радість перемоги дуже 

швидко змінюється тренувальними 

буднями, зауваженнями тренера, 

прагненням нової мети. Важливо 

пам'ятати, чого він досягнув раніше. Це 

допоможе спортсмену усвідомлювати, що 

він рухається своїм шляхом, а не починає 

щоразу все заново.  

Висновки.  

Визначено, що вміння 

контролювати свій потік думок необхідно 

тренувати регулярно. Мислення 

переможця ґрунтується на вмінні 

концентруватися на «потрібних» думках. 

Якщо свідомість спортсмена переходить з 

однієї думки на іншу в невідповідний 

момент, це може підвести його перед 

стартом, збивши весь чемпіонський 

настрій. Мислення за своєю природою 

відбувається хаотично, необхідно вчитися 

концентрації. Тренувати вміння 

концентрації можна спеціальними 

тренінгами, медитаціями. Зібраний 

спортсмен здатний контролювати свої 

емоції під час змагань. Це допоможе йому 

виключити хвилювання та реалізувати всі 

свої можливості.  

Визначено, що регулярна робота з 

формуванням мислення переможця 

допомагає розвинути конструктивне 

мислення. Необхідно постійно 

застосовувати психологічні прийоми 

практично. Рідні та тренер повинні 

допомагати спортсмену йти до перемоги, 

підтримувати та спрямовувати його. 

Перспективи подальших 

досліджень у даному напрямку 

планується спрямувати на виявлення та 

нейтралізацію психологічних бар’єрів, що 

виникають у спортсменів на різних етапах 

тренувального процесу. 

Конфлікт інтересів. Автори 

відзначають, що не існує ніякого 

конфлікту інтересів. 

Джерела фінансування. Ця стаття 

не отримала фінансової підтримки від 

державної, громадської або комерційної 

організації. 
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Abstract. Ponomarov V., Korchagin M., Mario Baić. Crisis stages in the development of 

the sports career of single combat athletes and the formation of ways to overcome them. Purpose: 

to determine the crisis stages in the development of the sports career of single combat athletes and 

to formulate ways to overcome them. Material and methods. The following methods were used to 

solve the purpose of the study: theoretical analysis, systematization and generalization of data from 

scientific and methodological sources. Results: the achieved level of achievements in sports 

requires special abilities from young single combat athletes, the ultimate intensification of the 

training process, and the use of stimulation tools to achieve particularly high results. Increased 

physical and psychological stress in single combat sports leads to rapid depletion of physical 

strength, injuries, and occupational diseases - in order to show consistently high results in such 

difficult conditions, an athlete needs a special personal and motivational readiness. Sports 

activities are considered to be extreme types of human activity that are difficult to perform and 

require a person to exert extreme physical and mental strength. Extremity can be both objective, 

determined by the following factors: high level of psychological and physical stress, dangerous 

conditions of performance, strict selection conditions, high competition, etc., and subjective, 

determined by such factors as fear of pain, injury; fear of an «inconvenient» opponent, feeling of 

overstrain during the competition, etc. The ability of an athlete to «overcome» depends to a large 

extent on his/her personal characteristics: target orientations - dominance of «self orientation» or 

«task orientation», dominant values, level and degree of moral control over behavior, degree of 

concentration. Conclusions. It has been determined that the ability to control one's stream of 

thoughts should be trained regularly. The winning mindset of a single combat athlete is based on 

the ability to concentrate on the «right» thoughts. You can train the ability to concentrate through 

special training and meditation. A concentrated athlete is able to control his or her emotions during 

competitions. Regular work with the formation of the winner's mindset helps to develop constructive 

thinking. It is necessary to constantly apply psychological techniques in practice. The family and 

coach should help the athlete to win, support and guide him. 

Keywords: psychological barriers, psychology of the winner, mental state, martial arts.   
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Вплив занять оздоровчої аеробіки із використанням вправ з єдиноборств на 

фізичну підготовленість студенток  

Синиця С.В. 1, Синиця Т.О. 2, Шестерова Л.Є. 3, Пятницька Д.В.3  
1 Полтавський національний педагогічний університет імені В.Г. Короленка 

2 Національний університет «Полтавська політехніка імені Юрія Кондратюка» 
3 Комунальний заклад «Харківська гуманітарно-педагогічна академія»  

Харківської обласної ради 

Анотація. Мета: дослідити вплив занять оздоровчої аеробіки із застосуванням 

вправ з різних видів єдиноборств на фізичну підготовленість студенток. Матеріал та 

методи. Для досягнення мети дослідження були застосовані такі методи: аналіз та 

узагальнення науково-методичної літератури, педагогічний експеримент, метод 

контрольних вправ (тестування), педагогічне спостереження, методи математичної 

статистики. У дослідженні взяли участь студентки 1 та 2 курсів (n=42), які відвідують 

заняття з оздоровчої аеробіки. Студентки були розподілені на експериментальну (n=21) та 

контрольну групи (n=21). Результати: порівняння показників фізичних якостей на початку 

експерименту свідчить про відсутність достовірності відмінностей між ними (р>0,05). В 

процесі експерименту було вивчено особливості методики проведення занять з оздоровчої 

аеробіки. Розроблено зміст занять для студенток з включенням вправ з різних видів 

єдиноборств. До їх змісту було включено спеціальні імітаційні вправи (хук, джеб, аперкот 

тощо) використовувалося додаткове обладнання з різних видів єдиноборств (бокс, тайський 

бокс, кікбоксинг). Заняття проводились тричі на тиждень тривалістю 60 хвилин. На 

кожному занятті розучувалась комбінація вправ на 64 рахунки. Впровадження в заняття з 

оздоровчої аеробіки імітаційних вправ з різних видів єдиноборств позитивно вплинуло на 

результати повторного тестування студенток експериментальної групи. Наприкінці 

експерименту у вправах згинання і розгинання рук в упорі лежачи, нахил тулуба вперед з 

положення сидячи та піднімання тулуба в сід за 1 хв. результати змінилися статистично 

достовірно (р<0,001). Це можна пояснити тим, що вправи з єдиноборств у найбільшому 

ступені сприяють розвитку силових здібностей, а вправи з оздоровчої аеробіки чинять 

значний влив на розвиток гнучкості. Результати в човниковому бігу 4×9 м, бігу на 100 м та 

стрибках у довжину з місця достовірних змін не зазнали (р>0,05), хоча відзначається 

невелика тенденцію до позитивних змін. Висновки. Встановлено, що застосування в 

заняттях з оздоровчої аеробіки імітаційних вправ з різних видів єдиноборств, спрямованих 

не тільки на розвиток аеробних здібностей, а й на оволодіння та вдосконалення техніки 

рухів з боксу, кікбоксингу та тайського боксу, позитивно впливає на розвиток фізичних 

якостей студенток. Виявлено, що у результаті відвідування занять у студенток відбулося 

достовірне покращення показників гнучкості та сили рук і черевного пресу (р<0,001). 

Показники координаційних, швидкісно-силових та швидкісних здібностей також 

підвищилися, але ці зміни недостовірні (р>0,05). 

Ключові слова: оздоровча аеробіка, єдиноборства, фізична підготовленість, вправи, 

комплекс, імітація, рухові здібності. 

 

Вступ. У системі загальнолюдських 

культурних цінностей високий рівень 

здоров’я та фізичної підготовленості 

людини багато в чому визначає 

можливості засвоєння нею соціальних 

цінностей (Синиця, та ін., 2022). 

Основним чинником зміцнення 

здоров’я є раціональна рухова активність. 

Разом з тим, на сучасному етапі розвитку 
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суспільства, відзначається її повсюдне 

зниження, обумовлене науково-технічним 

прогресом, який породив гіподинамію 

(Кашуба, 2018). Підростаюче покоління 

дедалі рідше замислюється над 

необхідністю занять фізичними вправами, 

як невід’ємною частиною загальної 

культури людини, зробивши 

пріоритетними інші інтереси (Гришко, та 

ін., 2021). 

Система фізичного виховання 

покликана вирішити проблему низької 

рухової активності, яка реалізується за 

допомогою уроків фізичної культури в 

школі лише на 15–20 % (Імас, та ін., 2019). 

Внаслідок цього в освітніх установах, для 

досягнення поставлених цілей, акцент 

переміщується на додаткові форми занять 

фізичними вправами, такі як 

факультативні та секційні (Беляк, та ін., 

2018). 

Одним із стимулів для відвідування 

занять фізичним вихованням для 

студенток є нагадування про збереження 

чудової форми та зміцнення здоров’я 

(Сидорчук, &  Анастасьєва, 2018; 

Барсукова, & Антіпова, 2021). Деякі 

автори пропанують інноваційний зміст 

занять фізичного виховання студентів, 

який покликаний сприяти уникненню 

існуючих проблем (Шестерова, & 

Пятницька, 2020; Шестерова, & Синиця, 

2023). 

Сьогодні, незважаючи на позитивну 

тенденцію, що відзначається в збільшенні 

фізкультурно-оздоровчих і прикладних 

форм занять фізичними вправами, 

завдання залучення до них молоді, є 

досить проблематичними, що пояснюється 

їх одноманітністю (Колос, & Підлужняк, 

2016). 

Однією з найбільш прийнятних для 

дівчат систем фізичних вправ фахівці 

вважають оздоровчу аеробіку (Воловик, 

2015; Драпинська, 2021). 

Заняття оздоровчою аеробікою 

приваблюють своєю доступністю. 

Позитивно впливають на серцево-судинну 

та дихальну системи, в результаті чого 

відбувається підвищення працездатності, 

м’язи пропускають більшу кількість крові, 

зміцнюється м’язовий корсет, активніше 

протікає обмін речовин, покращується 

травлення, зростає опірність до хвороб 

(Kwak, et. al., 2009, Масляк, 2015). 

Традиційні методики занять з 

оздоровчої аеробіки орієнтовані на 

вирішення оздоровчих завдань та 

організацію активного дозвілля, і не 

спрямовані на підтримку стійкого інтересу 

до занять. Фахівці вказують на можливість 

використання засобів оздоровчої аеробіки 

у системі підготовки та відновлення 

спортсменів з різних видів спорту, зокрема 

боксу (Хуртенко, та ін., 2019). 

Науковці та практики в сфері 

фізичного виховання та спорту 

рекомендують включати до змісту занять з 

аеробіки зі студентками вправи 

імітаційного характеру з різних видів 

єдиноборств. До таких занять можна 

віднести тай-бо – вид оздоровчої аеробіки 

з використанням бойових мистецтв 

(Петрович, 2013). Це високо інтенсивний 

вид оздоровчої аеробіки, спрямований на 

підвищення функціональних можливостей 

серцево-судинної системи тих, хто 

займаються. Переважаючим контингентом, 

що відвідує заняття тай-бо є жінки 

молодого та зрілого віку, які мають 

задовільний стан здоров’я (Середа, 2016). 

Завдяки включенню в заняття з аеробіки 

імітаційних вправ з різних видів 

єдиноборств, студентки вдосконалюють 

техніку виконання ударів, а також 

ознайомлюються з новими видами спорту. 

Це, в свою чергу, може слугувати і одним 

із засобів підтримання зацікавленості 

до відвідування занять з оздоровчої 

аеробіки. 

Заняття оздоровчою аеробікою 

проходять під музичний супровід. Музика 

спрямовано стимулює і регулює рухову 

активність і психічний стан, зокрема 

викликає позитивні емоції. На думку 

декого з фахівців вона є фактором 

профілактики втоми у тих, хто займаються 

(Благій, & Лисакова, 2013). Заняття під 

музичний супровід проводяться методом 

нон-стоп, що сприяє мінімізації простою та 

підвищенню щільності заняття (Пангелова, 

та ін., 2022). 
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У ході аналізу науково-методичної 

літератури з досліджуваного питання, було 

виявлено, що проблема методики 

проведення занять оздоровчою аеробікою 

зі студентками є досить актуальною. Тому 

її розробка з використанням імітаційних 

вправ з різноманітних єдиноборств є 

найбільш перспективним шляхом 

вирішення вище викладеної проблеми 

і актуальна в даний час. 

Мета дослідження – дослідити 

вплив занять оздоровчої аеробіки із 

застосуванням вправ з різних видів 

єдиноборств на фізичну підготовленість 

студенток. 

Матеріал та методи дослідження. 
Для досягнення мети використовувалися 

такі методи дослідження: аналіз 

та узагальнення науково-методичної 

літератури, педагогічний експеримент, 

метод контрольних вправ (тестування), 

педагогічне спостереження, методи 

математичної статистики.  

У педагогічному експерименті 

взяли участь 42 студентки Полтавського 

національного педагогічного університету 

імені В.Г. Короленка. Для проведення 

дослідження було сформовано контрольну 

(КГ) та експериментальну (ЕГ) групи по 21 

студентці у кожній. 

На заняттях в експериментальній 

групі застосовувалася методика з 

оздоровчої аеробіки, що була побудована 

на основі імітаційних вправ із різних видів 

єдиноборств. 

У контрольній групі заняття 

проводилися за традиційною методикою з 

використанням різноманітних видів 

оздоровчої аеробіки, крім вправ з 

єдиноборств. 

Дослідження тривало 9 місяців та 

було організовано в декілька етапів. На 

першому етапі було теоретично 

обґрунтовано його наукове спрямування, 

вивчено та проаналізовано навчально-

методичну літературу. Аналіз 

літературних джерел дозволив сформувати 

уявлення про стан досліджуваної 

проблеми, узагальнити наявні дані та 

погляди провідних фахівців щодо змісту та 

методики проведення занять з оздоровчої 

аеробіки. Другий етап дослідження 

передбачав розробку методики занять з 

оздоровчої аеробіки з елементами 

єдиноборств для студенток 

експериментальної групи. На третьому 

етапі було проведено педагогічний 

експеримент, що передбачав заняття 

студенток за експериментальною 

методикою. 

На цьому ж етапі було проведено 

визначення показників фізичної 

підготовленості студенток 

експериментальної та контрольної груп. 

Навчально-тренувальні заняття в 

експериментальній групі проводилися 

тричі на тиждень тривалістю 60 хвилин. 

Коли досліджувані з легкістю 

виконували запропоновані вправи, 

проводилося регулювання навантаження в 

бік його збільшення шляхом 

координаційного ускладнення, підвищення 

темпу виконання рухів, кількості 

повторень або використання обтяжень. 

Рівень фізичної підготовленості 

студенток визначався за допомогою 

тестування. Для виявлення показників 

розвитку рухових якостей були обрані такі 

тести: згинання та розгинання рук в упорі 

лежачи (кількість разів), човниковий біг 

4×9 м. (с), нахил тулуба вперед з 

положення сидячи (см), біг на 100 м (с), 

стрибок у довжину з місця (см), 

піднімання тулуба в сід за 1 хв. (кількість 

разів). Оцінка результатів зазначених 

тестів здійснювалась за Л.П. Сергієнком 

(2010). 

Результати дослідження та їх 

обговорення. Первинне тестування 

студенток обох груп показало, що на 

початку експерименту між результатами 

студенток ЕГ та КГ достовірних 

відмінностей не виявлено (р>0,05)           

(табл. 1). 

Аналіз результатів, отриманих на 

початку експерименту, дозволив 

встановити, що найвища оцінка, 5 балів, 

була зафіксована в нахилі тулуба вперед, 

якій відповідали результати у 14 % 

студенток ЕГ та 14 % студенток КГ. Решта 

студенток мали оцінки від 4 до 2 балів.  
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Таблиця 1  

Показники фізичної підготовленості студенток експериментальної та 

контрольної груп до педагогічного експерименту 

Тести 
ЕГ (n = 21) 

Х±σ 

КГ (n = 21) 

Х±σ 
t p 

Згинання і розгинання рук в упорі 

лежачи, разів 
15,52 ±1,99 15,61 ± 1,91 0,15 >0,05 

Нахил тулуба вперед з положення 

сидячи, см 
17,52 ± 1,25 17,38 ±1,32 0,35 >0,05 

Човниковий біг 4×9 м, с 11,49 ± 0,61 11,44 ± 0,62 0,22 >0,05 

Біг на 100 м, с 17,03 ± 0,62 17,07 ± 0,61 0,22 >0,05 

Стрибок у довжину з місця, см 178,33 ± 2,79 177,90 ± 2,79 0,49 >0,05 

Піднімання тулуба в сід за 1 хв, 

кількість разів  
38,04 ± 1,8 39,38 ± 1,44 0,18 >0,05 

 

Результати в інших тестах були 

значно нижчими. Так, у згинанні і 

розгинанні рук в упорі лежачи, стрибку у 

довжину з місця та підніманні тулуба в сід 

за 1 хв. вони відповідали оцінці 3 бали, а в 

човниковому бігу 4×9 м та бігу на 100 м – 

оцінці 2 бали. 

Під час педагогічного експерименту 

в заняття було впроваджено 12 комплексів 

вправ. Критеріями для вибору вправ 

слугували: доступність, простота рухів, 

емоційність, спрямованість на розвиток 

рухових здібностей. Один комплекс вправ 

проводився протягом трьох занять, що 

становило 1 тиждень. Кожен наступний 

тиждень студентки вивчали новий 

комплекс. Таким чином, під час 

експерименту кожен комплекс, що 

вивчався протягом тижня, 

використовували тричі. Через кожні три 

місяці комплекси вправ повторювалися, 

відрізняючись лише амплітудою 

виконання вправ, вагою додаткових 

обтяжень, темпом музичного супроводу. 

Кожен комплекс вправ складався з 

двох блоків по 32 рахунки. Так, під час 

кожного заняття розучувалася зв’язка на 

64 рахунки, яка складалася з виконання 

базових кроків у поєднанні зі 

спеціальними рухами руками, тулубом та 

ногами, що імітують удари з різних видів 

єдиноборств. Приклад одного з комплексів 

вправ наведено у таблиці 2. 

Імітаційні вправи виконувалися в 

русі та місці, і не тільки за допомогою 

активних рухів, а й повільно, напружуючи 

м’язи вольовим зусиллям. У виконанні цих 

вправ велика роль відводилася уяві, що 

дозволяє проводити ототожнення з тим чи 

іншим об’єктом. 

При виконанні повільних 

імітаційних вправ з різних видів спорту, 

відбувається опрацювання найчастіше 

недіючих груп м’язів, розвиваються 

внутрішньо м’язові координаційні зв’язки, 

статична координація, динамічна рівновага 

та сила. 

Під час занять використовували 

боксерські рукавички (для антуражу) та 

лапи. Також застосовували умовні 

спаринги, тобто роботу в парах. Деякі 

студентки задля вищої складності 

спробували роботу з боксерськими 

грушами. 

Ці трудомісткі вправи сприяли 

розвитку м’язів та успішно 

використовувалися для зниження 

надлишкової ваги та корекції фігури. 

Таким чином, заняття в 

експериментальній групі були побудовані 

на комплексному використанні груп 

імітаційних вправ з різних видів 

єдиноборств, спрямованих не тільки 

на розвиток аеробних здібностей, а й на 

оволодіння та вдосконалення техніки рухів 

з боксу, кікбоксингу та тайського боксу. 
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Таблиця 2  

Комплекс вправ зі спеціальними імітаційними рухами для студенток 

експериментальної групи 

Блок заняття Комплекс вправ 

1 блок (32 рахунки), 

виконується з правої ноги 

1-4. Open step, напівнахил тулуба, руки зігнуті вперед, кисті в кулак 

(імітувати уклін він умовного удару); 

5-8. Step touch; 
1-4. Open step, прямий удар рукою (панч); 

5-8. Step touch; 

1-4. Open step, удар рукою знизу (аперкот); 

5-8. Step touch; 

1-4. Open step, боковий удар рукою (хук); 

5-8. Step touch. 

2 блок (32 рахунки) 

виконується з правої ноги 

 

1-2. Chasse вправо, два прямих удари правою рукою в сторону; 

3-4. Jump, два оплески в долоні; 

5-6. Chasse вліво, два прямих удари лівою рукою в сторону; 

7-8. Jump, два оплески в долоні; 

1-2. Lunge вправо, удар правою рукою в сторону; 

3-4. Lunge вліво, удар лівою рукою в сторону; 

5-8. Lunge вперед, прямі удари правою, лівою рукою (панч); 
1-3. Grape wine вправо; 

4. Knee up лівою; 

5-6. Leg side правою (імітувати удар ногою); 

7-8. Knee up лівою; 

1-3. Grape wine вліво; 

4. Knee up правою; 

5-6. Leg side лівою (імітувати удар ногою); 

7-8. Knee up правою. 

Комбінація виконується асиметрично (можливе симетричне виконання, але при цьому збільшиться кількість 

блоків). Темп швидкий та надшвидкий (145-160 уд/хв. музичних акцентів). 

 

Провідним методом розвитку 

рухових здібностей був метод суворо 

регламентованої вправи. 

Ефективність імітаційних вправ та 

методів розвитку фізичних здібностей 

багато в чому залежить від організації 

діяльності тих, хто займаються, тому в 

процесі занять використовували поточний, 

груповий, індивідуальний та круговий 

методи організації студенток (Синиця, & 

Синиця, 2022). 

Повторне тестування показало, що 

показники рівня розвитку деяких фізичних 

якостей у студенток ЕГ мали статистично 

достовірні відмінності відносно показників 

студенток КГ (р<0,001) (табл. 3). 

 

Таблиця 3  

Показники фізичної підготовленості студенток експериментальної та 

контрольної груп наприкінці педагогічного експерименту 

Тести 
ЕГ (n = 21) 

Х±σ 

КГ (n = 21) 

Х±σ 
t p 

Згинання і розгинання рук в упорі 

лежачи, разів 
18,19 ± 1,72 16,47 ± 1,81 9,27 <0,001 

Нахил тулуба вперед з положення 

сидячи, см 
19,09 ± 1,1 17,9 ± 1,23 3,29 <0,001 

Човниковий біг 4×9 м, с 11,33 ± 0,59 11,34 ± 0,58 0,05 >0,05 

Біг на 100 м, с 16,84 ± 0,64 16,97 ± 0,6 0,66 >0,05 

Стрибок у довжину з місця, см 179,9 ± 2,53 178,8 ± 2,6 1,37 >0,05 

Піднімання тулуба в сід за 1 хв., 

кількість разів 
41,95 ± 1,6 40 ± 1,51 4,05 <0,001 
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Дані таблиці 3 свідчать, що 

достовірність відмінностей у студенток 

експериментальної і контрольної груп 

спостерігається в показниках сили м’язів 

рук та черевного пресу, а також гнучкості 

(р<0,001). 

У студенток ЕГ оцінки за виконання 

тестів згинання і розгинання рук в упорі 

лежачи та піднімання тулуба в сід за 1 хв. 

підвищилися з 3 до 4 балів. Оцінки в 

інших тестах залишилися без змін.  

У студенток КГ середня оцінка в 

тесті піднімання тулуба в сід за 1 хв. 

підвищилася з 3 до 4 балів. Оцінки в інших 

тестах залишилися без змін. Математична 

обробка результатів свідчить про 

покращення результатів у всіх 

запропонованих тестах, але воно 

статистично не достовірне (р>0,05).  

Таким чином, впровадження вправ з 

єдиноборств в заняття з оздоровчої 

аеробіки позитивно вплинуло на 

показники силових здібностей студенток. 

В таблиці 4 представлено вплив 

занять оздоровчої аеробіки на показники 

розвитку фізичних якостей студенток 

експериментальної групи.  

Впровадження в заняття з 

оздоровчої аеробіки імітаційних вправ з 

різних видів єдиноборств позитивно 

вплинуло на результати повторного 

тестування студенток ЕГ. Наприкінці 

експерименту у вправах згинання і 

розгинання рук в упорі лежачи, нахил 

тулуба вперед з положення сидячи та 

піднімання тулуба в сід за 1 хв. результати 

змінилися статистично достовірно 

(р<0,001). Це можна пояснити тим, що 

вправи з єдиноборств у найбільшому 

ступені сприяють розвитку силових 

здібностей, а вправи з оздоровчої аеробіки 

чинять значний влив на розвиток 

гнучкості. Результати в човниковому бігу 

4×9 м, бігу на 100 м та стрибках у довжину 

з місця достовірних змін не зазнали 

(р>0,05), хоча відзначається невелика 

тенденцію до позитивних змін. Так, 

показники спритності покращилися на       

1,4 %, швидкості – на 1,1 % та швидкісно-

силових здібностей – на 0,9 %.  

 

Таблиця 4  

Показники фізичної підготовленості студенток експериментальної групи на початку та 

наприкінці педагогічного експерименту 

Нормативи  
До експерименту 

Х±σ 

Наприкінці 

експерименту 
Х±σ 

t p 

Згинання і розгинання рук в упорі 

лежачи, раз 
15,52 ±1,99 18,19 ±1,72 4,63 <0,001 

Нахил тулуба вперед з положення 

сидячи, см 
17,52 ±1,25 19,09 ±1,1 4,31 <0,001 

Човниковий біг 4×9 м, с 11,49 ± 0,61 11,33 ± 0,59 0,83 >0,05 

Біг на 100 м, с 17,03 ± 0,62 16,84 ± 0,64 0,92 >0,05 

Стрибок у довжину з місця, см 178,33 ± 2,79 179,9 ± 2,53 1,9 >0,05 

Піднімання тулуба в сід за 1 хв., разів  38,04 ± 1,8 41,95 ± 1,6 7,41 <0,001 

 

Результати впровадження в заняття 

оздоровчою аеробікою вправ з 

єдиноборств свідчать про ефективність їх 

застосування, що відобразилося у 

покращенні рівня фізичної підготовленості 

студенток.  

Висновки. 

Аналіз літературних джерел 

показав, що проблема методики організації 

та проведення занять з оздоровчої 

аеробіки, не дивлячись на достатню її 

розробленість, залишається актуальною, 

потребує більш глибокого вивчення і тому 

вимагає подальшого дослідження. 

Встановлено, що застосування в 

заняттях з оздоровчої аеробіки імітаційних 

вправ з різних видів єдиноборств, 

спрямованих не тільки на розвиток 
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аеробних здібностей, а й на оволодіння та 

вдосконалення техніки рухів з боксу, 

кікбоксингу та тайського боксу, позитивно 

впливає на розвиток фізичних якостей 

студенток. Виявлено, що у результаті 

відвідування занять у студенток відбулося 

достовірне покращення показників 

гнучкості та сили рук і черевного пресу 

(р<0,001). Показники координаційних, 

швидкісно-силових та швидкісних 

здібностей також підвищилися, але ці 

зміни недостовірні (р>0,05). 

Перспективи подальших 

досліджень у даному напрямку 

полягають у розширенні арсеналу вправ 

з єдиноборств на заняттях з оздоровчої 

аеробіки та дослідженні їх впливу на 

фізичні показники студенток. 

Конфлікт інтересів. Автори 

відзначають, що не існує ніякого 

конфлікту інтересів. 

Джерела фінансування. Ця стаття 

не отримала фінансової підтримки від 

державної, громадської або комерційної 

організації. 
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Abstract. Synytsya S., Synytsya T., Shesterova L., Piatnytska D. Influence of health-

improving aerobics classes with the use of martial arts exercises on physical fitness of female 

students. Purpose: to study the influence of recreational aerobics classes using exercises from 

various types of martial arts on the level of physical fitness of female students. Material and 

methods. The following methods were used to achieve the aim of the study: analysis and synthesis 

of scientific and methodological literature, pedagogical experiment, method of control exercises 

(testing), pedagogical observation, methods of mathematical statistics. The study involved 1st and 

2nd year female students (n=42) attending health aerobics classes. The students were divided into 

experimental (n=21) and control groups (n=21). Results: the comparison of physical qualities at 

the beginning of the experiment shows the lack of reliability of differences between them (p>0,05). 

In the course of the experiment the peculiarities of the methodology of conducting classes in health-

improving aerobics were studied. The content of classes for female students was developed with the 

inclusion of exercises from different types of martial arts. The content included special imitation 

exercises (hook, jab, uppercut, etc.) and additional equipment from different types of martial arts 

(boxing, Thai boxing, kickboxing). Classes were held three times a week and lasted 60 minutes. At 

each lesson, a combination of 64 exercises was learned. The introduction of imitation exercises 

from different types of martial arts into the health aerobics classes had a positive effect on the 

results of the repeated testing of female students of the experimental group. At the end of the 

experiment in exercises of flexion and extension of arms in a lying down support, torso tilt forward 

from a sitting position and torso raising in a sit for 1 min. the results changed statistically 

significantly (p<0,001). This can be explained by the fact that martial arts exercises contribute to 

the development of strength abilities to the greatest extent, and exercises in health aerobics have a 

significant impact on the development of flexibility. The results in shuttle run 4×9 m, 100 m run and 

long jump from a place did not undergo significant changes (p>0,05), though there is a small 

tendency to positive changes. Conclusions. It is established that the use of imitation exercises from 
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different types of martial arts in classes on health-improving aerobics, directed not only on the 

development of aerobic abilities, but also on mastering and improvement of techniques of 

movements from boxing, kickboxing and Thai boxing, positively influences the development of 

physical qualities of female students. It was found that as a result of attending classes, female 

students had a significant improvement in flexibility and strength of the arms and abdominal press 

(p<0,001). Indicators of coordination, speed, power and speed abilities also increased, but these 

changes are not significant (p>0,05). 

Keywords: health-improving aerobics, martial arts, physical fitness, exercises, complex, 

imitation, motor abilities. 
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