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Анотація. Проаналізовано, що існуючі традиційні підходи до 

формування фізичного виховання студентів закладів вищої освіти є 

малоефективними. Це зумовлює необхідність розробки і впровадження 

якісно нових сучасних практичних підходів до проблеми мотивації та 

покращення працездатності студентської молоді. 

Ключові слова: студенти, працездатність, фітнес технології, 

фізична культура. 

Summary. Artiunin D.D. Improving the workability of students of 

the IHE using fitness. It was analyzed that the existing traditional approaches 

to the formation of physical education of students of higher education 

institutions are ineffective. This necessitates the development and 

implementation of qualitatively new modern practical approaches to the 

problem of motivation and improving the working capacity of student youth. 

Keywords: students, working capacity, fitness technology, physical 

culture. 

 

Вступ. Фізичну працездатність трактують як здатність людини до 

виконання конкретної роботи за рахунок м’язових зусиль, що є 

визначальними для досягнення конкретного результату діяльності. 

Погіршення здоров’я дітей та підлітків впливає на фізичну працездатність, 

хоча за показниками фізичного розвитку та ресурсів фізичного здоров’я 

дітей та підлітків шкільного віку відзначається позитивна динаміка [4]. 
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Все вищеописане доводить актуальну і складну проблему фізичного 

виховання підростаючого покоління та покращення фізичної 

працездатності. 

Мета дослідження. Проаналізувати вплив засобів фітнесу на 

працездатність студентської молоді. 

Методи дослідження. Аналіз науково - методичної літератури. 

Результати дослідження та їх обговорення. Працездатність – стан 

студента, який визначається можливістю фізіологічних і психічних 

функцій організму, який характеризує його здатність виконувати певну 

кількість роботи заданої якості за необхідний проміжок часу. Роль 

фізичних вправ не обмежується тільки сприятливим впливом на здоров’я, 

одним з об’єктивних критеріїв якого є рівень фізичної працездатності 

людини. Фізичні вправи підвищують стійкість організму до дії 

несприятливих чинників. Показником стабільності здоров’я служить 

висока ступінь працездатності, і, навпаки, низькі її значення 

розглядаються як фактор ризику для здоров’я. Як правило, висока фізична 

працездатність пов’язана з постійними, що не зменшуються в об’ємі, в 

поєднанні з збалансованим харчуванням, тренуваннями (більш високою 

руховою активністю), що забезпечують ефективність самооновлення і 

вдосконалення організму [1]. 

Навчальний день студентів насичений значними емоційними та 

розумовими навантаженнями. Внаслідок вимушеної тривалої статичної 

робочої пози, при якій значний час у напруженому стані знаходяться 

м’язи, що утримують тулуб і шию у певному положенні, загальмовані 

обмінні процеси, що спричиняє стомлення, яке накопичується та 

переходить у перевтому. Для цього стану характерні крайня нестійкість 

настрою, послаблення самовладання, нетерплячість, втрата здатність до 

тривалого розумового та фізичного напрузі. Всі ці симптоми виявляються 
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особливо гостро у період екзаменаційних сесій, які є факторами ризику 

стану здоров’я студентів. 

У зв’язку з цим виникає необхідність пошуку та проектування 

ефективних засобів, методів, технологій, що дозволяють підтримувати 

життєдіяльність студентів на належний рівень. 

На жаль, традиційні заняття з фізичного виховання вже не 

зацікавлюють сучасного студента до рухової активності, а отже, є 

необхідність замінити їх сучасними напрямами діяльності, що суттєво 

підвищить інтерес до таких занять і покращать фізичний стан та 

працездатність кожного студента. 

G. Griban із співавторами [4] стверджує, що з урахуванням 

сформованих негативних змін у сфері фізичної культури, а також нових 

умов соціально-економічного та культурного розвитку у вищих 

навчальних закладах багатьох країн ведеться інтенсивний пошук 

перспективних напрямів, нових підходів, інноваційних технологій 

фізичного виховання. 

Допомога студентам в ознайомленні з сучасними фітнес-

технологіями рухової активності під час навчання і дозвілля для 

відновлення працездатності, збереження здоров’я та покращення якості 

життя і є провідним завданням фахівців закладів вищої освіти. Активне 

впровадження новітніх фітнес-технологій в практику фізичного виховання 

та спорту в Україні сприятиме залученню населення до занять 

кондиційними та оздоровчими видами спорту. Слід зазначити, що цілі 

фітнесу та спорту принципово відрізняються. Якщо в спорті – це 

максимальний спортивний результат (що не завжди корисно для здоров’я), 

то у фітнесі – гармонійний розвиток людини [3]. 

Основними завданнями оздоровчого фітнесу є зміцнення здоров’я 

людини, підвищення життєвого тонусу, удосконалення фізичних якостей, 

покращення загальної і спеціальної працездатності, формування статури та 
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корекція вад, покращення психоемоційного стану, протидія можливим 

щоденним стресам. 

До інноваційних напрямів у сфері фізичного виховання спеціалісти 

відносять заняття нетрадиційними видами рухової активності. Особливою 

популярністю серед дівчат-студенток користуються деякі види фітнес-

програм (аеробіка та ряд її різновидів, пілатес, стретчінг, танцювальні 

напрямки). Маючи значний оздоровчий потенціал, фітнес-програми в 

процесі фізичного виховання студентів розглядаються як найважливіший 

емоційний фактор, що сприяє освоєнню ціннісних аспектів фізичної 

культури, формуванню рухової культури, створенню сталої мотивації та 

покращенню фізичної і розумової працездатності [2]. 

Все вищезазначене дозволяє розглядати нам фітнес як 

цілеспрямований систематичний процес, який є найбільш ефективним для 

оздоровлення та збереження майбутніх фахівців, їх психоемоційного та 

функціонального стану, фізичного розвитку, фізичної та розумової 

працездатності, фізичної підготовленості та соматичного здоров’я 

студентської молоді. 

Висновки. У закладах вищої освіти потрібно створити умови 

навчання, які б покращували мотивацію молоді займатися фізичною 

культурою та спортом, а заняття фізичними вправами повинні бути 

популярними. Саме цьому сприяють сучасні напрямки оздоровчого 

фітнесу. 
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Анотація. Складність вивчення мотивації і тим більше формування 

її, пояснюється перш за все тим, що на школяра діє одночасно комплекс 

мотивів, які не лише доповнюють один одного, але й вступають в 

суперечності. 

Ключові слова: мотивація, фізична культура, формування 

мотивації, школярі молодшого шкільного віку. 

Summary. Bublichenko V.A. Formation of motivation for physical 

culture and sports in younger school age students. The difficulty of studying 

motivation, and even more so its formation, is explained first of all by the fact 

that a complex of motives, which not only complement each other, but also 

come into conflict, acts on the student at the same time. 
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Вступ. Особливу роль у складному та багатофакторному процесі 

формування індивідуальності людини покликана зіграти фізична освіта. 

Вона створює фундамент здоров’я для розвитку інших сторін культури 

людини, забезпечує внутрішні гарантії продуктивності навчально-

пізнавальної діяльності. Тому одним із основних завдань фізичного 

виховання є сформована потреба школяра до занять фізичною культурою 

та спортом. У цьому особливе значення набувають дослідження розвитку 

мотиваційної сфери школярів. 

Мета дослідження – вивчити шляхи формування у молодших 

школярів мотивації до занять фізичною культурою та спортом. 

Методи дослідження. Аналіз науково-методичної літератури. 

Результати дослідження та їх обговорення. У фізичній культурі та 

спорті під мотивацією прийнято розуміти процес, у результаті якого певна 

діяльність набуває для індивіда відомий особистісний сенс, створює 

стійкість його інтересу до неї та перетворює зовні задані цілі його 

діяльності на внутрішні потреби особистості. 

Серед тих, хто займається фізкультурою в тій чи іншій формі 

основними мотивами, за даними багатьох дослідників, є: зміцнення 

здоров’я, отримання задоволення від занять (приємне проведення часу), 

спілкування, бажання батьків. 

О.В. Хуртенко та Б.О. Бортун [4] виявили, що у структурі мотивації 

до занять фізичною культурою та спортом важливо враховувати і 

суспільні, моральні мотиви та мотиви самоствердження, самовираження. 

Успішне формування позитивної мотивації до занять фізичною культурою 

можливе лише при правильному співвідношенні суспільного та 

індивідуального мотивів. Нехтування одним із них, ігнорування того чи 
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іншого мотиву однаково призводить до негативних результатів (до 

мотивації уникнення невдач). 

Для досягнення позитивної мотивації до занять фізичною культурою 

та спортом повинні враховуватися такі положення: 

1) діяльність повинна залишати після себе відчутний результат; 

2) цей результат має оцінюватися якісно та кількісно; 

3) вимоги до оцінюваної діяльності повинні бути не надто високими, 

не надто низькими; 

4) для оцінки результатів має бути певна шкала і в рамках цієї шкали 

– певний нормативний рівень, який вважається обов’язковим, тому 

досягнення цього рівня може викликати гордість або, відповідно, 

розчарування; 

5) діяльність має бути бажаною для суб’єкта, і її результат має бути 

отриманий ним самим. 

При дослідженні вікової динаміки мотивації до занять фізичною 

культурою та спортом зазначено, що зміст та структура мотивації істотно 

змінюється в міру дорослішання дитини: за термінами поставлених цілей; 

за методами формування та підтримки установки на досягнення успіху; за 

видами можливих заохочень; за видами спільних заходів для розвитку 

колективу; за способами надання емоційності навчальним заняттям; за 

особливостями властивими особистості вчителя фізичної культури. 

Мотиви занять фізичною культурою умовно поділяються на загальні 

та конкретні. До загальних слід зарахувати бажання школяра займатися 

фізичними вправами взагалі. До конкретних мотивів можна віднести 

бажання виконувати якісь певні вправи, перевагу школяра займатися 

якимось видом спорту. Так, майже всі молодші школярі віддають перевагу 

іграм. Інтереси підлітків вже диференційовані: одним подобається 

гімнастика, іншим – легка атлетика тощо.  
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Науковці І.В. Полілуєва, М.Е. Білова, О.В. Хуртенко [2] зазначають, 

що мотиви відвідування уроків фізичної культури можуть мати різну 

основу (причинну обумовленість). Ті школярі, які задоволені уроками, 

відвідують їх заради свого фізичного розвитку та зміцнення здоров’я. 

Учні, незадоволені уроками, змушені ходити на них заради оцінок, 

щоб уникнути можливих неприємностей через прогули. 

І. Васкан [1] стверджує, що мотиваційна сфера школяра є основним 

компонентом у процесі організації навчальної діяльності. Вона відображає 

інтерес учня до занять, його активне та усвідомлене ставлення до 

діяльності, тобто до навчання, тому так важливо з початком навчання 

формувати у учня необхідні для раціоналізації його навчальної діяльності 

та підвищення ефективності педагогічних впливів мотиви, що 

відрізняються високим ступенем інтересу до заняттям фізичною 

культурою та переконаністю у доцільності цих занять. 

У цьому слід створювати відповідні зовнішні умови діяльності 

школярів. 

У роботі В.О. Сутули [3] зазначено, що для особистості молодшого 

школяра характерна потреба в руховій, емоційній активності, в 

самовираженні та спілкуванні. Тому задовольняючи дані потреби 

молодшого школяра, вчитель фізичної культури, цим формує позитивну, 

стійку мотивацію до занять фізичної культурою і спортом. 

Основним засобом формування у молодших школярів позитивної 

мотивації до занять фізичною культурою та спортом є гра. 

Основні методи, що використовуються при формуванні мотивації до 

занять фізичною культурою та спортом, є: похвала чи осуд; змагання з 

іншими; проб ємність і загадковість, що стоїть перед молодшим 

школярем; привабливість; вплив успіху та невдачі; вплив суспільної уваги 

(тобто заняття фізичною культурою та спортом важливі); наявність 

перспективи, конкретну мету. 
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Висновки. Отже, стосовно до згасання мотивації до занять фізичної 

культурою і спортом, це буває у випадках, коли мотиви молодшого 

школяра задоволені, але на зміну їм ще не склалися зрілі мотиваційні 

установки. 
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Анотація. У статті розглянуто можливості удосконалення фізичного 

стану жінок другого зрілого віку. 
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Summary. Hoberlas S.O. Рossibilities for improving the physical 
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Вступ. Необхідність збереження здоров’я та профілактики 

захворювань на всіх етапах соціально-економічного розвитку суспільства 

привертала увагу науковців, стимулюючи до пошуку нових оздоровчих 

технологій, застосування яких сприяло покращенню фізичного стану осіб 

різного віку і статі. Визначальним компонентом таких технологій 

виступають різноманітні засоби фізичного виховання [3, 4, 5]. Разом із 

тим, обмеження рухової активності сприяє передчасному зменшенню 

функціональних резервів організму, що призводить до зростання 

захворюваності [1, 6]. 

Як відомо, кожний віковий період людини залежно від статі 

характеризується специфічною перебудовою організму. Зокрема, у жінок 

після 30 років спостерігається поступове зниження функціональних 

можливостей та здатності до прояву фізичних якостей [1, 2]. 

Мета дослідження – на основі аналізу літературних джерел 

розглянути можливості удосконалення фізичного стану жінок другого 

зрілого віку. 

Методи дослідження. Узагальнення і теоретичний аналіз даних 

літературних джерел з проблеми дослідження. 

Як вказують дані літературних джерел, з віком в організмі жінки 

відбуваються зміни, які впливають на фізичний стан, а саме: зниження 

м’язової маси; погіршення стану опорно-рухового апарату; зменшується 

еластичність суглобів; порушення метаболізму; зниження витривалості та 

функціональних можливостей серцево-судинної і дихальної систем [1, 2, 

4]. 
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Чимало науковців наголошуть на необхідності урахування мотивації 

осіб зрілого віку до регулярної рухової активності [7]. Факторами, які 

спонукають людей до занять є: бажання покращити фізичний стан, 

задоволення від процесу занять, зниження стресу, соціальні вигоди тощо. 

Крім того, відомо, що протягом життя та залежно від вікової групи низка 

факторів може змінюватися та впливати на рівень рухової активності, 

мотивуючи або перешкоджаючи займатися вправами [3]. Релаксація і 

управління стресом (практики медитації, йога та дозовані прогулянки) 

допомагають знижувати рівень стресу. Соціальна активність (заняття у 

групах, участь у фітнес-програмах) стимулюють мотивацію до регулярних 

занять фізичними вправами і покращують емоційний стан [1]. 

Вдосконалення фізичного стану жінок другого зрілого віку 

здійснюється шляхом використання занять різними видами фізичної 

активності з урахуванням особливостей вікового періоду [4, 5]. Регулярна 

фізична активність повинна вкючати: аеробні навантаження (дозований 

біг, ходьба, поавання); силові навантаження (вправи з використанням 

невеликих обтяжень або вправи з власною вагою); заняття для 

удосконалення гнучкості і рівноваги (йога, пілатес, стретчинг) [4, 5, 6]. 

Висновки. Вдосконалення фізичного стану жінок другого зрілого 

віку можливе за допомогою комплексного підходу, який включає 

регулярну фізичну активність та психологічну підтримку. Це дозволяє не 

лише покращити фізичну працездатність, але й підвищити якість життя, 

зберегти активність і здоров’я на довгі роки. Інтеграція фізичної культури 

у повсякденне життя жінок другого зрілого віку є важливим кроком до їх 

гармонійного розвитку та довголіття. 
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ДИНАМІКА ПОКАЗНИКІВ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 

УЧНІВ МОЛОДШОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ, ЯКІ ЗАЙМАЮТЬСЯ 
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Грузицький Д.С. 

Вінницький державний педагогічний університет 

імені Михайла Коцюбинського 

 

Анотація. Наукове дослідження присвячене вивченню і 

дослідженню питання впливу занять плаванням на фізичний стан учнів 

молодшого шкільного віку.  

У процесі вивчення показників фізичної підготовленості школярів 1-

3 класів, які займаються плаванням, встановлено статистично достовірні 

зміни за більшістю показників впродовж навчального року. 

Отримані дані дослідження дозволили встановити, що використання 

плавання з урахуванням фізичних показників учнів молодшого шкільного 

віку позитивно впливає на організм і сприяє покращенню цих показників, 

що підтверджується результатами нашого дослідження. 

Ключові слова: учні молодшого шкільного віку, фізичний стан, 

плавання, фізичний розвиток, фізичні здібності. 

Summary. Hruzytskyi D. S. Dynamics of physical fitness indicators of 

younger school-age students engaged in swimming. The scientific research is 

devoted to the study and research of the influence of swimming classes on the 

physical condition of students of primary school age. 

In the process of studying indicators of physical development and 

physical fitness of schoolchildren of grades 1-3 who are engaged in swimming, 

statistically reliable changes were established in most indicators during the 

school year. 

The obtained research data made it possible to establish that the use of 

swimming, taking into account the physical indicators of elementary school 

students, has a positive effect on the body and contributes to the improvement 

of these indicators, which is confirmed by the results of our research. 

Keywords: pupils of primary school age, physical condition, swimming, 

physical development, physical abilities. 

 

Вступ. Пошук шляхів залучення дітей до систематичних занять 

фізичними вправами базується на основі національної школи, де велике 
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значення надається фізичному розвитку, загартуванню та зміцненню 

здоров’я учнів [1, 2]. 

Розвиток фізичних якостей – необхідна передумова для успішного 

навчання фізичним вправам, а також покращенню фізичного стану дітей. 

Вони впливають на темп і спосіб засвоєння техніки вправ, а також на їх 

стабілізацію і ситуаційно-адекватне різноманітне застосування в 

майбутньому [3, 4].  

Відомо, що діти шкільного віку широко залучаються до занять в 

дитячо-юнацькі спортивні школи. Раціональна система відбору і 

спортивної орієнтації дозволяє своєчасно виявити задатки і здібності дітей 

та підлітків, створити сприятливі умови для найбільш повного розкриття 

їх потенційних можливостей, досягнення духовного і фізичного 

вдосконалення і на цій основі оволодіння висотами спортивної 

майстерності [5, 6]. 

Мета дослідження. Вивчити динаміку показників фізичного стану 

учнів молодшого шкільного віку під впливом занять плаванням впродовж 

навчального року. 

Для досягнення мети дослідження та вирішення завдань роботи нами 

застосовувались такі методи досліджень: теоретичний аналіз і 

узагальнення науково-методичної і спеціальної літератури; педагогічне 

спостереження; тестування; методи математичної статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення. Впродовж нашого 

дослідження протягом навчального року школярі 1-3 класів займались в 

секціях плавання за загальноприйнятою програмою для ДЮСШ. З метою 

виявлення впливу занять плаванням на організм дітей молодшого 

шкільного віку на початку і в кінці навчального року нами було проведено 

тестування показників фізичної підготовленості. Результати динаміки 

показників фізичної підготовленості представлено в таблиці 1. 
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Таблиця 1 

Динаміка показників фізичної підготовленості школярів 1-3 класів,  

які займаються плаванням  
№ Показники Стать 

1 клас ±S 2 клас ±S 3 клас ±S 

І етап ІІ етап t p % І етап ІІ етап t p % І етап ІІ етап t p % 

1 Кистьова 

динамометрія, кг 

Х 

n=10 

пр 4,70 

±0,82 

7,20 

±0,44 
2,71* 53,1 7,90 

±1,10 

9,70 

±1,45 

1,81 22,7 9,80 

±1,40 

14,40 

±1,26 
2,44* 46,9 

лів 4,20 

±0,74 

6,60 

±0,82 
2,18* 57,1 6,70 

±0,82 

8,90 

±1,22 

1,50 32,8 9,10 

±0,88 

11,70 

±0,78 
2,22* 28,5 

Д 

n=10 

пр 4,10 

±072 

6,00 

±0,74 

1,86 46,3 6,10 

±0,74 

8,00 

±1,34 

1,25 31,1 8,20 

±1,14 

11,60 

±1,17 
2,09* 41,4 

лів 3,90 

±0,76 

5,40 

±0,72 

1,45 38,4 5,80 

±1,03 

6,90 

±1,18 

0,98 18,9 7,20 

±1,03 

9,40 

±1,88 

1,02 30,5 

2 Підтягування на 

поперечині, к-ть раз 

Х n=10 4,90 

±0,64 

5,20 

±0,98 

0,25 6,1 5,80 

±1,62 

7,70 

±1,37 

1,12 32,7 7,80 

±1,03 

11,50 

±1,34 
2,20* 47,4 

Д n=10 3,20 

±1,23 

3,40 

±1,12 

0,76 6,2 3,70 

±1,33 

4,00 

±2,18 

0,25 8,1 4,20 

±1,14 

4,80 

±1,45 

0,45 14,2 

3 Згинання і 

розгинання рук в 

упорі лежачи,  

к-ть раз 

Х n=10 15,10 

±3,81 

16,40± 

2,21 

0,29 8,6 16,90 

±1,14 

20,10 

±2,12 

1,33 18,9 20,50 

±2,51 

28,30 

±1,12 
2,84* 38,0 

Д n=10 7,90 

±1,60 

9,30 

±1,18 

0,70 17,7 8,20 

±0,91 

10,80 

±0,72 
2,26

* 

31,7 11,00 

±2,05 

14,20 

±2,54 

1,14 29,1 

4 Піднімання в сід за 

1 хв,  

к-ть раз 

Х n=10 19,80 

±4,18 

23,80± 

2,12 

0,95 20,2 24,90 

±2,60 

26,50 

±2,04 

1,24 6,42 27,00 

±2,40 

33,20 

±1,18 
2,32* 22,9 

Д n=10 16,00 

±2,26 

21,90± 

2,06 

1,93 36,8 22,50 

±1,66 

28,70 

±1,78 
2,55

* 

27,5 24,40 

±2,27 

30,40 

±1,86 
2,05* 24,6 

5 Стрибок у довжину 

з місця, см 

Х n=10 123,90 

±6,35 

128,7 

±4,27 

0,65 3,8 129,10 

±4,20 

138,40 

±2,18 
2,21

* 

7,2 139,90 

±3,81 

147,40 

±2,67 

1,63 5,4 

Д n=10 109,70 

±5,06 

123,80 

±4,17 
2,15* 12,8 124,50 

±3,60 

126,80 

±2,07 

0,71 1,84 128,10 

±5,02 

134,20 

±4,18 

0,89 4,7 

6 Вис на зігнутих 

руках, с 

Х n=10 11,60 

±2,32 

13,10 

±1,65 

0,76 12,9 13,40 

±1,84 

14,20 

±0,77 

0,92 5,9 14,70 

±1,70 

21,10 

±1,22 
3,06* 43,5 

Д n=10 5,10 

±1,85 

6,90 

±1,27 

0,80 35,2 7,00 

±1,70 

7,10 

±1,03 

0,24 1,42 7,30 

±1,77 

12,00 

±1,31 
2,13* 64,3 
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Результати нашого дослідження дозволили встановити, що 

відбувається позитивна динаміка показників фізичної підготовленості. 

Достовірні зміни впродовж навчального року відбулись за показниками:  

- кистьова динамометрія - у хлопчиків 1 і 3 класів, у дівчат 3 класу; 

- підтягування на поперечині - у хлопчиків 3 класу; 

- згинання і розгинання рук - у хлопчиків 3 класу, у дівчат 2 класу; 

-  піднімання в сід за 1 хв - у хлопчиків 3 класу, у дівчат 2 і 3 класу; 

- стрибок у довжину з місця - у хлопчиків 2 класу і у дівчат 1 класу; 

Висновки. Проведене дослідження дає можливість стверджувати, що 

заняття плаванням дітей молодшого шкільного віку протягом експерименту 

дало покращення показників фізичної підготовленості. Використання 

плавання з урахуванням фізичних і морфофункціональних показників учнів 

молодшого шкільного віку позитивно впливає на організм і сприяє 

покращенню цих показників, що підтверджується результатами нашого 

дослідження. 

Дані нашого дослідження підтверджують дані досліджень фахівців з 

плавання. про те, що фізичні якості розвиваються гетерохронно, 

відрізняються ритмом і темпом розвитку у хлопчиків і дівчат. Водночас 

мають загальні риси: нерівномірність розвитку, наявність періодів 

інтенсивного і сповільненого розвитку, швидкого темпу зростання в окремі 

періоди життя. Підтверджено ефективність застосування спортивного 

плавання у фізичному вихованні дітей молодшого шкільного віку. 
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Анотація. У статті подано можливості розвитку фізичних якостей 

учнів середніх класів у процесі фізичного виховання. 

Ключові слова: учні, середній шкільний вік, фізичні якості, фізична 

підготовка. 

Summary. Diadius Z.S., Matsera N.S. Development of physical qualities 

in middle school students during physical education. 
The article presents the possibilities for developing the physical qualities of middle 

school students in the process of physical education. 

Keywords: students, middle school age, physical qualities, physical 

training. 

 

Вступ. Середній шкільний вік є ключовим періодом для розвитку та 

вдосконалення основних функцій організму [3]. У цьому віці важливо 

забезпечити всебічний розвиток, що дозволить вдосконалити основні рухові 

навички та ефективно проявляти фізичні якості, такі як сила, швидкість, 

витривалість, координація та гнучкість [2, 4]. Більшість учнів середнього 

шкільного віку мають недостатню рухову активність і не виявляють 

мотивації до занять фізичною культурою [1, 4]. Зважаючи на це, вирішення 
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оздоровчих завдань у фізичному вихованні школярів може відбуватися 

шляхом використання нових, більш дієвих засобів фізичної культури. 

Мета дослідження – на основі аналізу літературних джерел розглянути 

можливості розвитку фізичних якостей учнів середніх класів у процесі 

фізичного виховання. 

Методи дослідження. Узагальнення і теоретичний аналіз даних 

літературних джерел щодо можливостей розвитку фізичних якостей учнів 

середнього шкільного віку 

Результати дослідження та їх обговорення. Як відомо, уроки 

фізичної культури в школі проводяться відповідно до державних навчальних 

програм [5]. Водночас деякі науковці зазначають, що їхній зміст не 

відповідає сучасним реаліям розвитку держави та не забезпечує необхідного 

рівня рухової активності для організму, що розвивається [4]. Для підвищення 

ефективності фізичного виховання та оптимізації рухової активності 

школярів дослідники розробляють нові підходи до створення навчальних 

програм, визначають оптимальні рівні фізичних навантажень з урахуванням 

індивідуальних особливостей учнів, шукають продуктивні форми організації 

занять і впроваджують методичні прийоми, що сприяють підвищенню 

мотивації школярів до фізичної активності [2, 4, 6]. 

У сучасній науково-методичній літературі представлено значну 

кількість педагогічних технологій, спрямованих на розвиток фізичних 

якостей учнів середнього шкільного віку [1, 2, 4]. Багато дослідників 

приділяли увагу вдосконаленню рівня фізичної підготовленості школярів за 

допомогою впровадження інноваційних засобів, методів та форм фізичного 

виховання. Зокрема, для покращення рухової активності учнів середніх 

класів науковці рекомендують такі види діяльності, як чирлідинг, футбол, 

туризм, аеробіка, волейбол, настільний теніс, хортинг, рухливі ігри, плавання 

тощо [1, 2, 4, 8]. Відомо, що прояви фізичних здібностей є результатом 

діяльності різних систем організму, зокрема нервової, серцево-судинної, 
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дихальної, опорно-рухової та ендокринної [6, 8]. Отже, рівень розвитку 

рухових якостей може свідчити про загальний функціональний стан 

організму. 

Удосконалення фізичних якостей школярів у процесі фізичного 

виховання має свої особливості, зумовлені віковими закономірностями 

їхнього розвитку. Наукові дослідження підтверджують, що педагогічний 

вплив найбільш ефективний у періоди прискореного розвитку певних 

фізичних якостей [2, 4]. На думку багатьох учених, середній шкільний вік є 

оптимальним для розвитку швидкісно-силових характеристик [2, 3], оскільки 

саме в цей час фізіологічні показники організму наближаються до рівня 

дорослих, зберігаючи при цьому високу адаптивність до навчальних впливів. 

На думку багатьох дослідників, для підвищення якості навчання на 

уроках фізичної культури важливо враховувати рівень фізичної 

підготовленості учнів [2, 4, 7]. Це пояснюється тим, що з віком показники 

фізичного розвитку стають менш інформативними, тоді як рівень фізичної 

підготовленості набуває більшого значення. Вправи, спрямовані на розвиток 

рухових якостей, позитивно впливають на функціонування нервової системи, 

покращують стан кардіореспіраторної системи, сприяють зміцненню 

здоров’я, формуванню правильної постави, підвищенню загальної 

працездатності та розвитку рухових навичок. Особливо важливим 

диференційований підхід стає під час виховання рухових здібностей на 

уроках фізичної культури. 

Висновки. Аналіз і узагальнення науково-методичної літератури, щодо 

можливостей розвитку фізичних якостей учнів середніх класів засвідчив про 

необхідність їх удосконалення відповідно до фізіологічного розвитку дітей 

цього віку. 
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Анотація. На сучасному етапі реформування освітньої системи, які 

проводяться в Україні, в глобальному розумінні передбачають зміни у всіх 

сферах життя людини. При цьому необхідно зазначити, що фізична культура 

на сьогоднішній момент часу є однією з найбільш популярних сфер 

діяльності. Науковцями усвідомлено, що фізичне виховання має важливе 

значення в процесі виховання підростаючого покоління і як основа 

подальшого ефективного розвитку суспільства. 

Ключові слова: діти дошкільного віку, фізичне виховання, 

формування особистості, фізичні вправи. 

Summary. Zakasovskyi B.I. Formation of a preschooler’s personality 

through physical culture. At the current stage of reforming the educational 

system, which is being carried out in Ukraine, in a global sense, changes are 

foreseen in all spheres of human life. At the same time, it should be noted that 

physical education is currently one of the most popular fields of activity. Scientists 

have realized that physical education is important in the process of educating the 

younger generation and as a basis for the further effective development of society. 

Keywords: preschool children, physical education, personality formation, 

physical exercises. 

 

Вступ. Як стверджує А.П. Кошель [2], серед багатьох чинників, які 

впливають формування особистості дошкільника (соціальних, культурних, 

гігієнічних та ін.), одне з важливих місць займає фізична культура. Роль її 

унікальна у плані комплексного розвитку всіх аспектів цілісної особистості: 

психічного, фізичного, інтелектуального, естетичного, морального. Проте 

найбільша питома вага приходиться на долю фізичних вправ - і біологічної 

потреби людини, і обов’язкової умови формування всіх систем та функцій 

організму. Саме тому рухи розглядаються як основна ознака життя, як 

стрижень усієї життєдіяльності та поведінки людини і водночас як 

формуючий початок її розвитку. 
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Мета дослідження. Проаналізувати вплив занять фізичними вправами 

на особистість дитини дошкільного віку. 

Методи дослідження. Аналіз психолого-педагогічної літератури. 

Результати дослідження та їх обговорення. Дошкільний вік – один із 

найбільш відповідальних періодів у житті кожної людини.  

Е.С. Вільчковський та О.І. Курок [1] дослідили, що саме у цьому 

віковому періоді закладаються основи здоров’я, правильного фізичного 

здоров’я, відбувається становлення рухових здібностей, формується інтерес 

до прояву рухової активності та фізичної культури, виховуються особистісні, 

морально-вольові та поведінкові якості. 

С.А. Михальська [3] стверджує, що у дошкільному віці відбувається 

становлення основних особистісних механізмів освіти, завдяки яким дитина 

набуває індивідуальних особливостей психіки та поведінки, що дозволяють 

їй бути неповторною особистістю. 

Зберігаючи загальні цілі виховання: зміцнення фізичного і психічного 

здоров’я, забезпечення емоційного благополуччя, інтелектуального розвитку 

вихованців, з метою встановлення партнерських відносин у плані «дитина -

батько - педагог» відбувається вдосконалення форм, методів і тактик 

особистісно-орієнтованого спілкування освітян з дітьми. 

О.В. Хуртенко, М.М. Василенко та Б.Г. Шадимов [4] зазначають, що 

фізичне виховання є складовою всебічного виховання дитини дошкільного 

віку і орієнтує всю педагогічну систему новий цільовий підхід – формування 

фізичної культури особистості. 

Фізичне виховання орієнтує всю педагогічну систему на цільовий 

підхід - формування фізичної культури особистості. Розглянемо основні 

концептуальні положення розвитку фізкультурного виховання, що 

визначають його сутність та прогресивну спрямованість: 

- лібералізація процесу виховання сприяє переходу відносин об’єкта та 

суб’єкта виховання в суб’єкт - суб’єктивні відносини, до педагогіки 
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співробітництва, надання кожній особі можливості оволодіння основами 

фізичної культури на шляхах вільної реалізації фізичних здібностей; 

- гуманізація процесу виховання спрямована на обов’язковий облік 

індивідуальних особливостей кожної людини, розвиток самостійності 

особистості, залучення людей до здорового способу життя, естетичних 

ідеалів та етичних норм поведінки в суспільстві; 

- безперервний розвиток фізкультурного виховання є динамічним 

рухом поліваріативного педагогічного процесу, побудованого на 

використанні гнучких методів і засобів навчання, зумовлює творчий пошук і 

новаторство педагогів, а так само самостійність та ініціативу котрі 

займаються; 

-гармонізація змісту фізкультурного виховання забезпечує пропорційне 

уявлення у ньому процесів духовного та тілесного розвитку людини, 

використання засобів фізичної культури як соціально-культурної передумови 

для гармонійного формування та реалізації всього спектра здатності індивіда. 

Впровадження цих концептуальних положень можливе за умови 

формування принципів, що обґрунтовують теоретичну та методологічну 

спрямованість фізкультурного виховання. Суть цих принципів відбиває ряд 

закономірних рис його розвитку, конкретизує і представляє конструктивний 

зміст системної побудови цього процесу [1]. 

Фізична підготовленість – перший орієнтир у формуванні фізичної 

культури особистості дошкільника. Високому рівню її досягнення сприяє 

індивідуальний підхід до дітей у процесі формування рухових навичок. 

Другий орієнтир формування фізичної культури особистості 

дошкільника – формування знань у галузі фізичної культури. Засвоєння 

фізкультурних знань відбувається з урахуванням особистих спостережень, 

аналізу власної поведінки, словесної інформації дорослого чи казкового 

героя. Наявність спеціальних знань, а також пов’язаних з ними ідей та понять 
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сприяє освіті у свідомості дошкільника орієнтовної основи дій, зразка 

поведінки. 

Третій орієнтир – емоційно-ціннісне ставлення дітей до занять 

фізичною культурою. Він тісно пов’язаний із активізацією емоцій 

дошкільника, розвитком його вищих психічних функцій (мислення, пам’яті, 

уваги, уяви та інших.), створенням умов прояви рефлексивного компонента 

самосвідомості [2]. 

Цілісність освітнього процесу забезпечує програма фізичного 

виховання, що має оздоровчу та освітню цінність, що сприяє особистісному 

зростанню дітей. 

Висновки. Таким чином, цілісна система освіти оздоровлення, 

психолого-педагогічного супроводу, заснована на класичних образах та 

педагогічних інноваціях, сприяють гармонійному фізичному розвитку дітей 

дошкільного віку. Послідовна реалізація сформульованих положень 

фізкультурного виховання представляє можливість досягнення гармонійного 

духовного та тілесного розвитку особистості. 
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Анотація. Фізична активність має потужний вплив на психічне 

здоров’я, сприяючи зниженню стресу, тривожності та депресії. У статті 

розглянуто наукові дослідження, які підтверджують ефективність 

кардіотренувань, йоги та групових занять для покращення емоційного стану. 

Підкреслюється значення тренувань як важливого інструменту профілактики 

та підтримки психічного благополуччя. 

Ключові слова: фізична активність, емоційний стан, тренування, стрес, 

фітнес. 

Summary. Kaletnik V.S. The Impact of Physical and Wellness Activities 

in the Fitness Industry on a Person’s Emotional State. Physical activity has a 

powerful impact on mental health, helping to reduce stress, anxiety, and 

depression. The article discusses scientific studies that confirm the effectiveness of 

cardio training, yoga, and group classes to improve the emotional state. The 

importance of training as an important tool for prevention and support of mental 

well-being is emphasized.  

Keywords: physical activity, emotional state, training, stress, fitness. 

 

Вступ. У сучасному світі проблеми психічного здоров’я, стрес, 

тривожність і депресія, стали поширеними. За даними ВООЗ, ці стани є 

основними причинами втрати працездатності людей. Фізична активність 

відома своїм позитивним впливом на психічне благополуччя людини, але 

потребує глибшого дослідження її механізмів і оптимальних методів. 

Регулярна фізична активність пов’язана з широким спектром переваг 

для здоров’я. Дані досліджень [8], проведених у США у 2016 році свідчать 

про те, що лише близько 20% дорослих і молоді старшого шкільного віку 

відповідають чинним рекомендаціям щодо аеробної фізичної активності. 

Міністерство охорони здоров’я та соціальних служб США скликало 

Консультативний комітет із рекомендацій щодо фізичної активності на 2018 

рік (PAGAC), щоб переглянути та узагальнити поточні наукові дані щодо 
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взаємозв’язку між фізичною активністю та здоров’ям. Звіт комітету слугує 

основою «Рекомендацій щодо фізичної активності для американців». Нові 

висновки даного звіту значно розширюють перелік переваг для здоров’я, які 

можна віднести до фізичної активності. Крім того, надано більш конкретні 

рекомендації щодо досягнення переваг для здоров’я, сприяння збільшенню 

фізичної активності населення за рахунок занять різними видами 

фізкультурно-оздоровчих занять [8]. 

Мета дослідження. Вивчити за даними літературних джерел вплив 

занять фізкультурно-оздоровчими видами фітнес-індустрії на психічне 

здоров’я людей, визначити ефективні типи тренувань для зменшення стресу 

та покращення настрою. 

Методи дослідження. Для досягнення мети дослідження 

використовувався аналіз літературних джерел  

Результати дослідження та їх обговорення. Фізична активність 

позитивно впливає на психічне здоров’я завдяки біологічним і психологічним 

механізмам. Біологічний аспект характеризується тим, що фізичні вправи 

стимулюють вироблення нейромедіаторів, таких як ендорфіни, серотонін і 

дофамін, які сприяють зниженню рівня тривожності та підвищенню настрою. 

Зокрема, дослідження Головченко Л.В. [2] підтверджують той факт, що 

регулярні тренування зменшують ризик депресії на 30%. Психологічний 

аспект характеризується тим, що фізичні вправи підвищують впевненість у 

собі, допомагають відволіктися від негативних думок і поліпшують 

сприйняття власного тіла. 

Засоби кардіотренування такі, як біг, плавання та велоспорт виявилися 

найбільш ефективними для боротьби з депресією. Дослідження Університету 

Лафборо показало, що регулярні кардіотренування зменшують депресивні 

симптоми на 45% [7]. 

За допомогою йоги та медитативних практик можна суттєво знизити 

рівень стресу через зменшення концентрації кортизолу та покращення 
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роботи нервової системи. 12-тижневе дослідження Американської асоціації 

психологів [1] підтвердило покращення психологічного стану у 78% 

учасників.  

Заняття у групах створюють соціальну підтримку, яка є ключовим 

фактором зниження тривожності. 65% учасників групових тренувань 

повідомляли про краще самопочуття порівняно з індивідуальними заняттями 

[3].  

Хоча силові вправи менш ефективні для боротьби зі стресом, ніж кардіо 

чи йога, силові тренування сприяють підвищенню самооцінки й зниженню 

симптомів помірної тривожності людей. Для зменшення стресу Хуртенко О., 

Дмитренко С., Хоронжевський Л., Кириченко В. [6] в своїх дослідженнях 

рекомендують регулярні заняття йогою 2-3 рази на тиждень у поєднанні з 

дихальними вправами. Для боротьби з депресією ефективно застосовувати 

кардіотренування (біг, плавання, велосипедний спорт) тривалістю 30-40 

хвилин тричі на тиждень, що допоможе не лише підвищити рухову 

активність, а й покращити настрій.  

Для підтримки соціального зв’язку доцільно відвідувати групові 

тренування, фітнес-індустрії або командні види спорту. Такі заняття 

сприяють підвищенню мотивації до занять фізичними вправами та 

створенню позитивного емоційного стану. Комбінування кардіо занять, 

силових вправ і йоги забезпечить найбільший ефект для емоційного та 

фізичного благополуччя [5].  

Сфера оздоровчого фітнесу має свою специфіку, тому від фахівців з 

фізичної культури і спорту, які професійно реалізовуються в даному 

напрямку, безпосередньо залежить бажання відвідувачів систематично 

займатися видами фізкультурно-оздоровчих напрямків фітнес-індустрії. 

Особливості, які притаманні конкретній посаді, професіоналізм інструктора 

тренажерної зали або тренера групових занять дозволяє виправдати 

очікування, які завжди є у клієнтів, з приходом у новий фітнес-клуб або 
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переходом з інших клубів [4]. 

Висновки. Регулярна фізична активність є дієвим інструментом у 

боротьбі зі стресом, тривожністю та депресією. Кардіотренування, йога та 

групові заняття найбільш ефективні для емоційного благополуччя людей. 

Рекомендовано впроваджувати фізичну активність у повсякденне життя 

людей для підтримки психічного здоров’я. 
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Анотація. У статті розглянуто сучасні підходи щодо удосконалення 
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Summary. Kondratiuk A.O. Modern Approaches To Improving The 

Physical Condition Of Student Youth. The article examines modern approaches 

to improving the physical condition of student youth.  

Keywords: students, physical condition, functional fitness, physical fitness. 

 

Вступ. Фізичний стан студентів є важливим компонентом загального 

здоров’я та життєдіяльності [1, 5]. Під час навчання у вищих навчальних 

закладах молодь часто стикається з малорухливим способом життя, 

нерегулярним режимом дня, високим рівнем стресу та незбалансованим 

харчуванням. У зв’язку з цим зростає потреба у зміцненні стійкості організму 

студентів до негативного впливу цих факторів, а також в поліпшенні їх 

фізичного стану за допомогою засобів фізичного виховання. 

Мета дослідження – на основі аналізу літературних джерел розглянути 

можливості удосконалення фізичного стану студентів засобами фізичного 

виховання. 

https://journals.humankinetics.com/view/journals/jpah/16/1/article-p1.xml
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Методи дослідження. Узагальнення і теоретичний аналіз даних 

літературних джерел з питань покращення фізичного стану студентської 

молоді.  

Результати дослідження та їх обговорення. Як відомо, фізичний стан 

студентської молоді визначається сукупністю взаємопов’язаних ознак, а 

саме: фізичною працездатністю, функціональним станом їх органів і систем 

організму, фізичним розвитком, фізичною підготовленістю [1, 2, 5].  

Аналіз новітніх досліджень і публікацій вказує на те, що фізичне 

здоров’я людини визначається не лише рівнем функціональної 

підготовленості, а й здатністю адаптуватися до фізичних навантажень різного 

спрямування [1, 5, 6]. Для оцінки адаптаційних можливостей студентів до 

фізичних вправ використовуються спеціальні тести, що визначають рівень 

фізичної підготовленості за здатністю проявляти такі фізичні якості, як 

витривалість, швидкість, спритність, сила та гнучкість [5]. 

Як відомо, фізична активність студентів у закладах вищої освіти 

забезпечується заняттями з фізичного виховання [5, 6]. Ще одним напрямом 

фізичного виховання є виконання фізичних вправ у позанавчальний час, 

зокрема участь у спортивних секціях та факультативних заняттях. 

Відвідування таких занять є добровільним і залежить від особистої мотивації 

студентів [2, 3, 6]. 

Удосконалення фізичного стану студентської молоді доцільно 

здійснювати шляхом застосування фізичних вправ, що стимулюють аеробні й 

анаеробні метаболічні процеси [3, 4]. Серед існуючих засобів фізичного 

виховання, доступним і ефективним є біг, за допомогою якого можна 

цілеспрямовано вдосконалювати аеробні й анаеробні процеси 

енергозабезпечення [5, 6]. Якість удосконалення фізичного стану залежить 

від періодичності занять, форми занять, а також від режиму 

енергозабезпечення м’язової роботи – аеробного, анаеробного, змішаного [8]. 
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Висновки. Аналіз і узагальнення науково-методичних джерел із 

досліджуваної теми підтвердили важливість підвищення рівня фізичного 

стану студентської молоді. Оптимізацію фізичного стану студентів доцільно 

здійснювати через використання вправ, що активізують аеробні й анаеробні 

процеси енергозабезпечення організму. 
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Summary. Kornieva Yu.V. Optimizing healthy exercise with women 

using aquafitness. The paper examines the impact of aquafitness classes on the 

health of mature women. The main advantages of aquafitness compared to 

swimming are analyzed. 
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Вступ. Аналіз доробок вітчизняних учених показав, що акватренування 

відрізняються значним зниженням навантаження на суглоби і хребет, 

нормалізацією артеріального тиску, наданням можливості виконувати 

стрибкові, бігові вправи, зменшенням маси тіла у водному середовищі, 

зниженням ймовірності утворення тромбів і варикозного розширення вен і є 

оптимальним оздоровчим тренуванням аеробної спрямованості, особливо для 

жінок зрілого віку. 

Мета дослідження. Визначити переваги занять аквафітнесом у 

оздоровчому тренуванні жінок зрілого віку. 

Методи дослідження. Аналіз науково-методичної літератури. 

Результати дослідження та їх обговорення. Варіювання, 

диверсифікація та диференціація засобів аквафітнесу для жінок молодого і 

зрілого віку обумовлені значним погіршенням стану здоров’я, їх фізичної 

підготовленості та працездатності: у 45% виявлена прикордонна зона  
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гіпертензії, у багатьох виявлена дисліпідемія (зміна співвідношення рівнів 

різних фракцій холестерину), тахікардія, гіперглікемія (підвищення цукру в 

крові більше 5,5 ммоль/л), хронічна ниркова недостатність, дефіцит 

естрогенів. Така ситуація ускладнюється збільшенням числа хронічних 

захворювань хребта (остеохондроз, деформуючий остеоартроз, дорсопатія 

відділів хребта) - у 35% представниць жіночої статі, захворювань шлунково-

кишкового тракту (панкреатит, холецистит, гастрит) - у 30%, захворювань 

суглобів - у 15%, частка серцево-судинних захворювань становить 55,3% [2]. 

У зв’язку з цим Н.О. Рингач [3] відзначає, що одним з основних 

пріоритетів соціальної та економічної політики держави є поширення 

стандартів здорового способу життя. Тому виникає необхідність створення 

умов для занять фізичною культурою і спортом різних груп населення. 

Численність і багатогранність засобів фітнесу послужили джерелом для 

створення великої кількості видів фізкультурно-оздоровчих занять. Поряд з 

цим, програм аквафітнесу недостатньо, в порівнянні з оздоровчою аеробікою 

і аквааеробікою. 

Останнім часом фізичні вправи у воді в структурі програм оздоровчого 

фітнесу набувають дедалі більшої популярності, їх поєднують з терміном 

«аквафітнес», що являє собою систему фізичних вправ вибіркової 

спрямованості в умовах водного середовища, яке завдяки природним 

властивостям виконує роль природного багатофункціонального тренажера 

[4]. Завдяки аквафітнесу відбувається активізація всіх функціональних 

систем організму, виконується робота високої енергетичної вартості, 

загартовується організм тих, хто займається, що зумовлює його оздоровчий 

ефект.  

На сьогодні існує багато різновидів аквафітнесу, які класифікуються в 

залежності від основної спрямованості фізичних вправ як-от дистанційне 

плавання, з використанням спортивних, змішаних та індивідуальних засобів, 

у режимах різних методів тренування, з повною координацією рухів і за  
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елементами, а також плавання під водою; ігри у воді, елементарні рухи, 

спортивно-орієнтовані з елементами змагань, рекреативно-розважальні 

заходи, пірнання, стрибки у воду, варіанти прикладного плавання; нові 

форми рухової активності в умовах водного середовища [5]. 

На думку Н.І. Воловик [1] основними перевагами аквафітнесу у 

порівнянні з дистанційним плаванням полягають у: 

– залучення широкого кола людей, у тому числі тих, які не володіють 

навичками плавання, осіб з обмеженою руховою активністю, жінок в до і 

після пологовому періоді, хворих у стадії реабілітації тощо; 

– можливість диференційованої дії на морфо-функціональні показники 

організму шляхом використання різноманітних рухів у режимах різних 

методів; 

– високий емоційний фон на заняттях забезпечується музичним 

супроводом з активною участю інструктора; 

– великий вибір додаткових технічних засобів (пояси для опори і зміни 

плавучості, дошки, м’ячі, труби, платформи тощо); 

– можливість ефективного використання басейнів різної конфігурації, а 

також природних водоймищ; 

– практично безпечні умови проведення занять з будь-яким 

контингентом. 

Одним із ефективних засобів оздоровлення і фізичного розвитку людей 

є фізичні вправи аеробного характеру. Серед їх різних видів провідне місце 

займає «водна гімнастика» або аквааеробіка. Вона відрізняється 

полегшеними і комфортними умовами виконання вправ, можливістю 

загального і локального впливу на опорно-руховий апарат і окремі м’язові 

групи, кардіореспіраторну систему й іншими можливостями оздоровчого 

характеру [4]. 

В основі досягнення оздоровчих ефектів за допомогою засобів 

аквааеробіки лежить або перехід організму на більш високий енергетичний  
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рівень, що проявляється в розширенні діапазону реактивності, резервних 

можливостей організму, або підвищення внутрішньої організації 

фізіологічних процесів, що, у свою чергу, виражається оптимізацією 

регуляції функцій організму [5]. 

Справжнє бачення проблеми дозволяє нам розглядати аквафітнес як 

одну з інноваційних технологій, що покращують функціональний стан 

організму, що відрізняється високою енергетичною вартістю роботи, що 

виконується, феноменом гравітаційного розвантаження опорно-рухового 

апарату, наявністю стійкого загартовуючого ефекту. 

Висновки. Сьогодні існує необхідність систематичної фізкультурно-

оздоровчої діяльності жінок репродуктивного віку, що є запорукою здоров’я, 

нівелювання ознак гіподинамії та стримування інволюційних процесів в 

організмі жінок. 
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Анотація. Рядом авторів доведено, що фізичні вправи та рухливі ігри 

позитивно впливають на розвиток дрібної моторики та основні мовленнєві та 

рухові функції дітей дошкільного віку і покращують загальні інтелектуальні 

здібності. І, саме, завдяки різноманітним ігровим та нескладним фізичним 

вправам можна не тільки навчити дитину вимовляти важкі для неї звуки, а й 

розвинути її фонематичний слух, мовленнєве дихання, пам’ять, увагу тощо.  

Ключові слова: ігрові вправи, мовленнєва функція, дошкільний вік. 

Summary. Markina K. A. Game Exercises for Improving Speech 

Function Quality in Preschool Children. Several authors have proven that 

physical exercises and active games positively impact the development of fine 

motor skills as well as the primary speech and motor functions of preschool 

children, enhancing overall intellectual abilities. Specifically, through a variety of 

play activities and simple physical exercises, it is possible not only to teach a child 

to pronounce sounds that are challenging for them, but also to develop their 

hearing, speech, memory and attention. 

Keywords: play exercises, speech function, preschool age. 

Play exercises to improve speech function guality in preschool children. 
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Вступ. Діти дошкільного віку, у яких спостерігаються мовленнєві 

відхилення, часто відстають у загальній та дрібній моториці, вони мають 

недостатньо розвинену рухову сферу. Спостереження ряду фахівців вказують 

на характерні порушення у таких дітей рівноваги і тонусу м’язової системи, а 

також уповільнення рухів при виконанні рухових завдань [2, 4]. 

Мета дослідження. Провести теоретичний аналіз літературних джерел 

з вищеозначеної теми. 

Методи дослідження. Теоретичний аналіз, спостереження (під час 

пасивної практики), узагальнення опрацьованої літератури. 

Результати дослідження та їх обговорення. На перших етапах життя 

дитини особливу роль у розвитку психомоторики відіграє руховий 

компонент. З кожним новим положенням тіла постають нові моторні 
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завдання, які ставлять рухи на вищий рівень ієрархічної будови. Коли 

керівництво здійснюється центральними відділами головного мозку. Отже, 

відбувається почергове розв’язання розумового та моторного завдання, а 

сполучення моторної та розумової дій сприяють розумовій активності [1], 

В основі логопедичного навчання лежить цілеспрямована позначена 

особиста взаємодія педагога і дитини. А правильно структуровані 

логопедичні (фізичні вправи) – це прийоми та засоби, які сприяють розвитку 

та корекції мови дитини. Фізичні вправи є необхідною частиною 

вдосконалення мовлення та комунікативних навичок дітей, які страждають 

на мовні розлади. Педагоги часто подають вправи у формі цікавої, рухливої 

гри при цьому залишаючись ефективною частиною навчання. Як вказує ряд 

авторів [1, 2], рухливі ігри та фізичні вправи повинні бути невід’ємною 

частиною кожного заняття з логопедом.  

Базовим методом, який використовується в логопедії є повторення. Ця 

надійна технологія використовується у мовленевій корекції досить часто, 

якщо додавати трохи креативності. На зразок: сніжинки летять і діти 

повторюючи цільове слово «летять», піднімають руки в сторони виконують 

плавні рухи. Також, ігри «Пошук скарбів», «Знайди й вимови», «Флеш-

картки», де рухові дії часто повторюються. 

Вправи для зняття м’язової напруги. При заїканні часто напружені 

м’язи обличчя, губ, язика, пальців рук. Дуже важливо навчити дитину 

м’язовому розслабленню під час мовлення. Наступні вправи допоможуть 

дитині розслабитися. «Пташка» - підняти руки нагору, і виконувати махи 

руками. «Допомога мамі» - дитині потрібно помахати розслабленими 

кистями рук в нахилі біля підлоги, імітуючи полоскання білизни. Стати 

рівно, розвести руки в сторони до рівня плечей і «упустити» розслаблені 

руки у ВАП. «Стряхування водички з рук». Струснути розслабленими 

кистями рук, неначе струшуючи краплі води. Нахилити голову вперед, назад, 

праворуч, ліворуч, а потім а потім виконати декілька колових рухів головою 
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спочатку в одну сторону, потім в іншу. Повільно покачати розслабленими 

руками вперед, назад. «Кулачки-силачі». Пальці рук під рахунок 5 із силою 

зжати в кулачки і на рахунок 5 розслабити, струснувши кисті рук. При цьому 

зосередити увагу дитини на тому, як пальчикам приємно відпочивати. 

Вправи для розвитку мовного дихання. Майже у всіх дітей, що 

заїкаються порушене мовленнєве дихання. Під час корекційної роботи з 

усунення заїкання важливо навчити дитину говорити не поспішаючи, на 

видиху. Тому важливе місце в роботі займуть ігри та вправи для розвитку 

правильного мовного дихання, а саме «Забий м’яч у ворота», «Літак», 

«Пелюстки», «Кораблик». 

Вправи для розвитку координації мовлення у поєднанні з рухами. 

Велике значення для нормалізації темпу і ритму мовлення має виконання 

спеціальних вправ спрямованих на розвиток координації мовлення з рухами: 

»Машина» - Бі-бі-бі, гуде машина, не поїду без бензину, «Дощик – дощик, 

дощик- крап, крап, крап, мокрі всі доріжки. Нам не можна йти гуляти, ми 

промочим ніжки (тупаємо ніжками, підскакуємо. махаємо ручками. 

«Листочки» - Листочки над нами кружляють (підняли ручки до гори. 

махаємо кистями рук), листочки на землю лягають(присісти). Вони із дерева 

злетіли( піднятися на носочки і потягнутися), і покружляти захотіли(плавні 

рухи руками праворуч, ліворуч [5, 6]. 

Висновки. Проведене дослідження аналізу літературних джерел з теми 

«Ігрові вправи для поліпшення якості мовленнєвої функції у дітей 

дошкільного віку» показало, що завдяки різноманітним ігровим вправам та 

руховим активностям ми розвиваємо й удосконалюємо не тільки мовленнєву 

функцію у дітей дошкільного віку, а й різні рухові здібності. 

Список використаної літератури. 

1. Богуш, А. М., Гавриш, Н. В., Саприкіна, О. В. Теорія і методика 

розвитку мовлення дітей раннього віку: підручник для студентів вищих 



 
РОЗДІЛ 1. ПЕРСПЕКТИВНІ ТЕХНОЛОГІЇ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП НАСЕЛЕННЯ 

 

44 

 

навчальних закладів факультетів дошкільної освіти. Київ: Видавничий Дім 

«Слово», 2009. 408 с. 

2. Блінова, Г. Й., Пічугіна, Т. В. Дидактичний матеріал для 

подолання вад письма у дітей. Київ: Благовіст, 2004. 196 с. 

3. Бурова, А. П. Організація ігрової діяльності дітей дошкільного 

віку. Київ, 2013. 

4. Вільчковський, Е. С., Курок, О. І. Теорія і методика фізичного 

виховання дітей дошкільного віку [Електронний ресурс]: навч. посіб. 

Електрон. текст у форматі PDF. Суми: Університетська книга, 2008. 428 с. 

5. Журавльова, А. Є., Федієнко, В. В. Домашня логопедія: 

навчальний посібник / худож. Є. Житник. Харків: ВД «ШКОЛА», 2023. 48 с. 

6. Ладижець, В. І. Трембіта: [вірші для мол. шк. віку]. Київ: 

Веселка, 1974. 104 с. 

7. Краснобаєва, Т., Галайдюк, М., Мельничук, М. Методика 

розвитку сили юних важкоатлетів на етапі початкової підготовки. Фізична 

культура, спорт та здоров’я нації, 2023, вип. 15(34), с. 294–301. 

8. Штифурак, В. С. Психологічні основи організації навчання 

рухових дій: навч. посіб.. Вінниця: ВДПУ ім. М. Коцюбинського, 2006. 122 с. 

 

 

ХАРАКТЕРИСТИКА ЧИННИКІВ, ЯКІ МОТИВУЮТЬ СТУДЕНТІВ 

ДО ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНОЮ КУЛЬТУРОЮ І СПОРТОМ  

Михайлов Д.О. 

Вінницький державний педагогічний університет імені Михайла 

Коцюбинського 

 

Анотація. Стаття присвячена дослідженню мотивації студентів до 

регулярних занять фізичною культурою і спортом в щоденному режимі. 

Встановлено, що ігрові види спорту є універсальним засобом формування в 

студентів стійкого інтересу до регулярних занять фізичними вправами. 

Формування у студентів свідомої потреби в регулярних заняттях фізичними 
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вправами та спортом, у зв’язку з їх майбутньою діяльністю, набуває 

професійно обумовленого значення. 

Ключові слова: фізична культура, спорт, мотивація, студенти. 

Summary. Mykhailov D.O. Characterization Of Factors That Motivate 

Students To Engage In Physical Culture And Sports. The article is devoted to 

the study of students’ motivation for regular physical education and sports on a 

daily basis. It has been established that game sports are a universal means of 

forming students’ stable interest in regular physical exercises. The formation of 

students’ conscious need for regular physical exercises and sports, in connection 

with their future activities, acquires professionally determined importance.  

Keywords: physical education, sports, motivation, students 

 

Вступ. Освітня діяльність студентів характеризується постійним 

підвищенням інтенсивності освітнього процесу, впровадження цифрового 

формату навчання супроводжується стресовою реакцією на вимушену 

самоізоляцію. Публікації останніх років [1,5,8,9] підтверджують тенденцію 

до зростання хронічних захворювань студентів вищих навчальних закладів. У 

зв’язку з цим було проведено дослідження умов формування мотивації до 

систематичних занять фізичними вправами в режимі дня студентів. 

Педагогічна проблема формування у студентів потреби в регулярних 

заняттях фізичними вправами в даний час є досить актуальною. В 

дослідженнях Хуртенко О. В., Бортун Б. О. [7]; Дубогай О. [4] все більше 

уваги приділяється вивченню спортивних інтересів і мотивів фізичного 

вдосконалення студентів. Особлива увага приділяється формуванню стійкої 

потреби в систематичних заняттях фізичними вправами. На думку Кутек Т. 

Б., Грибана Г. П. [6], Гродецької О., Дмитренко С., Куц Б., Хуртенко О. [2, 3] 

стан здоров’я є одним з основних факторів, який забезпечує достатню рухову 

активність студентів та бажання активно займатися спортом.  

Мета дослідження. Вивчити чинники, які формують мотивацію 

студентів до систематичних занять фізичною культурою та спортом. 

Методи дослідження. Реалізовуючи мету роботи, було проведено 

анкетування 40 студентів першого курсу (юнаки 18-19 років) КЗВО 

«Вінницький гуманітарно-педагогічний коледж». За результатами 
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анкетування виявлено мотиваційно визначені пріоритети фізичної активності 

студентів. 

Було проведено дослідження мотивації студентів до регулярних занять 

фізкультурою і спортом в щоденному режимі. 

В процесі роботи ми використовували анкету з 10 питань:  

1. Який стан Вашого здоров’я? а) здоровий б) періодично відчуваю 

нездужання в) хронічно хворий  

2. Як ти ставишся до спорту? а) займаюсь регулярно (вид спорту _____) 

б) я не займаюсь регулярно в) я цього не роблю (уточнити чому _____)  

3. Яким видом фізичної активності ви хотіли б займатися? а) _____ б) 

інші _____ 

4. Скільки тижнів на рік ви пропускаєте заняття в закладі освіти за 

станом здоров’я? а) _____ б) намагаюся не ходити до лікувального закладу в) 

інші _____ 

5. Як ви переносите фізичні навантаження на заняттях фізкультури? а) 

нормальні б) вважаю їх недостатніми в) вважаю їх надмірними д) інші _____  

6. Який вид фізичної активності на заняттях фізкультури у вас 

викликає: а) позитивні емоції _____ б) негативні емоції _____  

7. Як Ви себе почуваєте після занять фізичною культурою? а) добре б) 

відчуваю себе трохи втомленим в) дуже втомлений г) інші _____ 

8. Чи берете ви участь у спортивних змаганнях? а) беру участь у 

змаганнях б) забезпечую організацію змагань в) не беру участі г) інші _____  

9. Чи вважаєте Ви, що майбутній педагог повинен вести здоровий 

спосіб життя? а) так б) ні г) інше _____  

10. Чи вважаєте ви, що знання елементарних прийомів самоконтролю 

необхідне для самостійної фізичної діяльності? а) так б) ні в) інші _____ 

Математична обробка результатів, отриманих у дослідженні, 

проводилася за загальноприйнятими методиками. 



 
РОЗДІЛ 1. ПЕРСПЕКТИВНІ ТЕХНОЛОГІЇ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП НАСЕЛЕННЯ 

 

47 

 

Результати дослідження та їх обговорення. При аналізі результатів 

анкетування було виявлено, що 54,1% студентів вважали себе повністю 

здоровими, 27,5% відзначали періодичні нездужання і 18,4% вказували на 

часті загострення соматичної патології. При цьому заняття з фізкультури 

відвідували 88,9%, а регулярно займалися в спортивних секціях 17,4%, 

Основною причиною, через яку студенти не займалися спортом на 

регулярній основі, була відсутність вільного часу 64,0%. 22,0% зазначили 

відсутність інтересу до спорту та 14,0% опитаних вважали, що тренування у 

спортивних секціях можуть мати негативний вплив на здоров’я у вигляді 

спортивних травм. Командні види спорту були названі пріоритетними 

видами спорту серед опитаних студентів (футбол, баскетбол, волейбол). 

Більшість студентів виявили бажання займатися плаванням і в спортивному 

залі. При цьому 78,9% усіх опитаних студентів позитивно відносяться до 

спортивних ігор на заняттях фізкультури, певні труднощі для 62,3 % 

студентів викликав біг на довгі дистанції. Вивчаючи захворюваність 

студентів протягом року, слід зазначити, що причиною найбільшої кількості 

пропущених занять за станом здоров’я є загострення хронічних захворювань, 

а також часті гострі респіраторні інфекції.  

Висновки. Ігрові види спорту є універсальним засобом формування в 

студентів стійкого інтересу до регулярних занять фізичними вправами. 

Формування у студентів свідомої потреби в регулярних заняттях фізичними 

вправами та спортом у зв’язку з їх майбутньою діяльністю, набуває 

професійно обумовленого значення. 
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Анотація. Розглянуто питання розвитку швидкості та координаційних 

здібностей учнів основної школи. Визначено показники швидкісних та 

координаційних здібностей школярів. Координаційні здібності є хорошою 

основою для розвитку і формування багатьох умінь та навиків у дітей. 

Особливо це слід враховувати при розвитку просторових, часових та силових 

параметрів рухів.  
Ключові слова: школярі, швидкість, координаційні здібності, 

показники, вік. 

Summary. Nahornyi V.M., Bedlovskyi D.D. Characteristics Of Speed 

And Coordination Abilities Indicators Of Schoolchildren. The issues of 

development of speed and coordination abilities of primary school students are 

considered. The indicators of speed and coordination abilities of schoolchildren are 

determined. Coordination abilities are a good basis for the development and 

formation of many skills and abilities in children. This should be especially taken 

into account in the development of spatial, temporal and force parameters of 

movements.  

Keywords: schoolchildren, speed, coordination abilities, indicators, age.  

Вступ. У сучасному суспільстві здоров’я людини є пріоритетом. Її 

ставлення до здорового способу життя належить до найвищих життєвих 

цінностей і проголошуються нормами життя. Тому фізичне виховання дітей є 

невід’ємною частиною всієї виховної роботи освітніх закладів. Роль 

фізичного виховання в закладах загальної середньої освіти (загальноосвітніх 

школах, гімназіях, ліцеях) багатогранна і багатогранна [9]. Сприйняття все 

більш різноманітної інформації вимагає від сучасних школярів значного 

напруження уваги, пам’яті, високого психоемоційного напруження. Фізичне 
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виховання дітей основної школи має свою специфіку, багато в чому 

обумовлену їх анатомо-фізіологічними та психологічними особливостями. У 

наш час рух як ніколи став життєво необхідним для школярів. Винятковий 

інтерес до цієї проблеми визначається в першу чергу тим, що можливості 

людського організму величезні і не завжди вдається повністю їх реалізувати . 

В останні роки спостерігається обмеження рухової активності 

школярів. Заняття фізкультурою не мають тренувального впливу на організм 

дітей. Питання підвищення ефективності та якості фізичного виховання дітей 

шкільного віку потребують подальшого розвитку та вдосконалення, як і 

методика фізичного виховання учнів, пошук нових ефективних способів, 

форм, засобів підвищення їх всебічної рухової активності. Ряд авторів [3, 6, 

8] відзначають, що метою фізичного виховання дітей середнього шкільного 

віку є гармонійний, всебічний розвиток фізичної культури особистості учня, 

необхідність підготовки дітей до життя, перш за все, до набуття професії і 

успішного включення в трудову діяльність. Круцевич Т.Ю. [5] зазначає, що 

завдання фізичної підготовки полягають насамперед у формуванні у 

школярів рухової функції, основними складовими якої є сила, швидкість, 

витривалість, спритність і гнучкість, а також уміння керувати своїми рухами 

в часі, просторі і за ступенем м’язового зусилля. 

Дослідження Дмитренко С.М. [1] свідчать про те, що у шкільному віці 

важливо приділяти значну увагу розвитку швидкісних здібностей, так як в 

дитячому і підлітковому віці для цього є достатні можливості. Методику 

розвитку швидкісних здібностей дітей шкільного віку умовно поділяють на 

дві частини. Це метод розвитку швидкості рухової реакції і рухів. Велику 

увагу Шиян Б.М. [8] приділяє біговим вправам у фізичному вихованні 

школярів, також він пропонує використовувати вправи, спрямовані на 

розвиток різних рухових здібностей школярів.  

Тюх І.А. [6] рекомендує використовувати рухливі ігри, які спрямовані 

на розвиток швидкості та координаційних здібностей, але зазначає, що 
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ігровий матеріал повинен займати 50% всього часу занять. Аналогічної точки 

зору дотримується і Дмитренко С.М. [3].  

Ряд досліджень авторів [2, 7, 8] підтверджують важливість розвитку 

координаційних здібностей у підростаючого покоління. Координація рухів є 

необхідною умовою ефективної рухової діяльності, яка проявляється в умінні 

послідовно поєднувати різні рухи і їх частини. Розвивати координаційні 

здібності у дітей шкільного віку доцільно за допомогою фізичних вправ, в 

яких рухи рук і ніг скоординовані, вправ в русі, ігор в поєднанні з бігом, 

стрибками і метаннями, різноманітних вправ з маленьким м’ячем. Деякі 

автори рекомендують використовувати для розвитку координаційних 

здібностей школярів будь-які фізичні вправи, що володіють новизною або 

певною координаційною складністю [5, 6, 8]. У міру автоматизації рухового 

навику значення конкретної фізичної вправи, як засобу розвитку координації 

рухів зменшується.  

Мета дослідження. Визначити показники швидкості та 

координаційних здібностей учнів основної школи.  

Методи дослідження. Для вирішення завдань дослідження були 

застосовані такі методи: 

– теоретичний аналіз та узагальнення літературних джерел; 

– контрольні вправи (тести); 

– методи математичної статистики. 

Для визначення прояву швидкісних та координаційних здібностей 

використовувались такі тести: біг на місці з максимальною частотою кроків за 

10с; стрибки через скакалку в максимальному темпі за 20 с; біг 60 м; 

човниковий біг 4х9 м. 

Дослідження проводились на базі Комунального закладу «Ліцей №1» м. 

Гнівань Гніванської міської ради Вінницької області восени 2024 року. 

Результати дослідження та їх обговорення. Під час дослідження 

щвидкісних здібностей учнів 7-го класу з бігу на місці в максимальному 
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темпі за 10 секунд середній показник хлопчиків 7-го класу становить 33,0 ± 

0,8 разів, дівчаток – 28,6 ± 0,8 разів. Різниця показників становить 5 разів. 

Під час тестування учнів 7-го класу зі стрибків через скакалку 

встановлено, що дівчата виконують вправу 37,7±0,75 разів, а хлопці 29,6 

±0,9разів. Різниця показників становить 8 разів. 

Тестування з бігу на 60 м показало , що середній результат хлопців 

становить 10,01±0,14 с, а дівчаток 11±0,16 с. Показник дівчаток суттєво не 

відрізняється від середнього показника хлопчиків. 

Результати учнів 7 класу в човниковому бігу 4 х 9 м наступні: 11,4  

0,43 с – хлопчики, 12,4  0,43 с – дівчатка. 

Висновки. Таким чином, дослідження розвитку швидкості і 

координаційних здібностей школярів потребує подальших досліджень. Для 

ефективного розвитку фізичних якостей необхідно підбирати вправи ігрового 

характеру. Цілеспрямоване і систематичне використання яких в процесі 

фізичного виховання школярів цього віку призводить до ефективного 

розвитку інших рухових здібностей.  

Координаційні здібності є хорошою основою для розвитку і 

формування багатьох умінь та навиків у дітей. Особливо це слід враховувати 

при розвитку просторових, часових та силових параметрів рухів.  
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Анотація: У статті представлено інформацію, щодо формування у 

студентів фізкультурно-стортивних умінь у навчально-тренувальному 

процесі з баскетболу. 
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Summary. Safarova V. D. Formation of students’ physical and sports 

skills in the educational and training process of basketball. The article presents 

information on the formation of students’ physical culture and sports skills in the 

educational and training process of basketball. 
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Вступ. Враховуючи важливість розвитку та формування різних видів 

фізкультурно-спортивних умінь, власне педагогічних, узагальнених, 

основний теоретичний і практичний аналіз у нашому дослідженні був 

спрямований на вивчення спортивних умінь у процесі навчально-

тренувальних занять з баскетболу. 

Аналіз літературних джерел. Фізичний розвиток баскетболістів у 

процесі контролю за їхньою підготовкою розглядається як один з критеріїв 

визначення стану здоровʼя гравців, що дозволяє індивідуалізувати 

тренувальний процес і диференціювати формування необхідних умінь. 

Формування умінь у баскетболі (ведення мʼяча, передача) перше, чого 

гравець має навчитись, передбачає проходження кількох стадій. Спочатку - 

ознайомлення з уміннями, усвідомлення їх діяльного сенсу. Потім початкове 

оволодіння ними - зазвичай копіювання, недосконале виконання дії. Нарешті 

самостійне осмислення і точніше виконання практичних завдань через 

зворотний звʼязок із подальшим цілеспрямованим удосконалюванням і 

коригуванням [1, 2, 3] Отже, формування фізкультурно-спортивних умінь 

має будуватися поетапно, за системою «ознайомлення – усвідомлення – 

переусвідомлення», у якій важливу роль відіграватиме рівень розвиненості 

спеціальних умінь студентів у тому чи іншому виді спорту. Тут студент 

непросто навчається певним руховим діям (як є) - він створив їх, усвідомлює, 

що веде до осмислення конкретних способів діяльності, до систематизації, 

узагальнення їх, переосмислення хибних операцій, прийомів, у цілому 

розвиває його. 
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Формування фізкультурно-спортивних умінь з баскетболу у студентів 

проходить під час навчально-тренувальної діяльності, і вирішальне значення 

має взаємозвʼязок теоретичних і практичних дій, взаємодія педагога і 

студента у процесі засвоєння змісту предмету. Спочатку вони отримують 

інформацію про вплив фізкультурно-спортивних умінь на діяльність 

студента. Далі тренування починаються з допомогою простих, підвідних та 

спеціальних вправ, які необхідні для покращення контролю за м’ячем. 

Головне завдання тренера – пояснити студентам важливість фізкультурно-

спортивних умінь, спроможність покращувати результати діяльності із виду 

спорту.  

Метою нашого дослідження було вивчення особливостей формування 

фізкультурно-спортивних умінь студентів у процесі навчально-тренувальних 

занять з баскетболу. 

Дослідженнями педагогів, психологів та тренерів доведено, що в 

комплексі взаємоповʼязаних та взаємозалежних факторів, які детермінують 

ефективність професійної діяльності, виступає фізкультурно-спортивна 

діяльність, ведучою складовою якої є рухові вміння. 

Ефективність процесу формування фізкультурно-спортивних умінь 

забезпечується шляхом залучення студентів до ігрової діяльності, яка 

максимально моделює навчальний процес. На початку тренувальних занять із 

баскетболу нами використовувались спеціальні та підвідні вправи. В 

залежності від рівня фізкультурно-спортивних умінь студентів (високий, 

середній, низький ми обирали найбільш адекватні завдання (ведення, 

передача, кидок), які вимагають від студентів уміння легко і швидко 

приймати умови запропоновані ситуацією, а також використовувати 

імпровізацію.  

Формування і розвиток фізкультурно-спортивних умінь студентів 

проходять через декілька етапів: 
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а) засвоєння теорії, спеціальної термінології, характерної для гри у 

баскетбол; 

б) перенесення умінь з однієї ігрової вправи чи ситуації в іншу; 

в) розвиток умінь імпровізувати у грі. 

Ведучи розмову про активізацію навчально-тренувальної діяльності в 

процесі формування фізкультурно-спортивних умінь та доведення їх до 

автоматизму у студентів, слід зупинитися на психологічних компонентах 

вивчення гри у баскетбол.  

Тренер – викладач із спортивних ігор ( у нашому випадку – з 

баскетболу) більше, ніж викладачі інших видів фізичного виховання, 

повинен впливати на емоційну сферу студентів та створювати ситуації для 

підвищення сприятливого емоційного настрою студентів. Так, Б.В. Беляєв 

підкреслював, що під час вивчення інших навчальних дисциплін досягається 

рівень знань в означеному обсязі, засвоєння яких не потребує будь - яких 

змін у плані мислення. У той час коли, навчаючи грі в баскетбол, досягається 

рівень умінь з виду, який вивчається. Тому володіння грою передбачає 

нерозривну єдність і безпосередній зв’язок знань з уміннями. Саме тому 

тренер-викладач повинен враховувати психологічні особливості навчання як 

самої гри в баскетбол, так і теоретичних знань, необхідних для засвоєння гри 

[3, 4]. 

Фахівці баскетболу відмічають, що під час індивідуальних занять 

спортсмен має змогу освоювати та вдосконалювати технічні прийоми, 

формувати уміння якими володіє недостатньо, і через це не завжди 

використовує їх у грі. В колективних заняттях усі вправи баскетболістові 

доводиться виконувати згідно з загальними для всіх принципами занять.  

Для того щоб уникнути проблем з низьким рівнем теоретичних знань з 

баскетболу та розвитку комунікативно-ігрових умінь значної кількості 

студентів секції спортивного виховання, впроваджуються індивідуальні 
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форми роботи, які враховують індивідуальні особливості та природні 

здібності студентів.  

Індивідуалізація дає можливість: 

а) розвивати навчально-пізнавальні здібності, формувати ігрові вміння 

усіх студентів з урахуванням їх здатності до вивчення гри в баскетбол; 

б) актуалізувати високу здатність до навчання у тих студентів, у кого 

вона є; 

в) знаючи характерні специфічні особливості статури тієї чи іншої 

студентки, можна не тільки об’єктивно судити про формування 

фізкультурно-спортивних умінь у грі, а й про їх рухові можливості, і 

рекомендувати той чи інший вид ігрових фізичних вправ, відповідний режим 

рухової діяльності та тренування для досягнення високих спортивних 

результатів. 

Висновки. Аналіз практичної підготовки майбутніх педагогів до 

навчально-тренувальних занять з баскетболу, свідчить, що процес 

формування спортивних умінь відіграє провідну роль в розвитку позитивного 

ставлення студентів до фізичного виховання та спорту, виявляє та активізує 

педагогічні здібності майбутніх фахівців, сприяє утворенню педагогічних 

умов до формування спортивних умінь студенток. 

Цілісний підхід до організації навчально-тренувального процесу по 

формуванню фізкультурно-спортивних умінь з баскетболу у студентів секції 

спортивного виховання створює можливість для тренерів повною мірою 

реалізувати свій творчий потенціал з дисципліни «баскетбол» в процесі 

формування необхідних ігрових і життєвих умінь і навичок. 

Ефективність процесу формування фізкультурно-спортивних умінь у 

навчально-тренувальному процесі з баскетболу забезпечується шляхом 

залучення студентів до різних видів фізкультурно-спортивної діяльності, яка 

максимально моделює навчальний процес і створює умови для професійно 

орієнтованого становлення. 
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Анотація: Стаття присвячена вивченню умов, необхідних для 

формування у дітей стійких інтересів до занять фізичною культурою і 

спортом. Позитивне ставлення дітей до фізичної культури та спорту, 

засноване, спочатку, на безпосередньому інтересі до виконання спортивних 

вправ, поступово зміцнюється за рахунок виховання вольових якостей і, 

перш за все, цілеспрямованості. Завдання тренера – ефективно управляти 

цими процесами. 

Ключові слова: фізичне виховання, мотивація, спортивні інтереси, 

діти, підлітки.  



 
РОЗДІЛ 1. ПЕРСПЕКТИВНІ ТЕХНОЛОГІЇ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП НАСЕЛЕННЯ 

 

59 

 

Summary. Tomchuk B.Ia., Pasichnyk M.M. Developing Children’s 

Interest in Physical Education and Sports. The article is devoted to the study of 

the conditions necessary for the formation of children’s stable interests in physical 

culture and sports. Children’s positive attitude to physical culture and sports, 

based, initially, on a direct interest in performing sports exercises, is gradually 

strengthened through the education of volitional qualities and, above all, 

purposefulness. The task of the trainer is to effectively manage these processes. 

Keywords: physical education, motivation, sports interests, children, 

adolescents 

 

Вступ. Серед різноманітних специфічних видів діяльності спорт є 

одним з найбільш ефективних способів задоволення потреб людини, як 

вищих – у підвищенні соціального статусу і самореалізації, так і нижчих – від 

потреб у фізичній активності до потреби в спілкуванні, приналежності до 

певної групи. В цьому, за даними досліджень Асаулюк І.О., Дмитренко С. М., 

Коннової М. В., Козлової К.П. [1,6] і полягає психологічний секрет високої 

емоційної привабливості спортивних вправ для абсолютної більшості дітей і 

підлітків. У спорт вони приходять по-різному. Часто зустрічаються випадки, 

коли батьки приводять дітей в спортивну секцію, вибираючи вид спорту з 

урахуванням свого досвіду та інтересів або з міркувань престижу і моди. 

Добре, якщо вибір батьків співпадає з бажанням дитини.  

Мета дослідження. За даними літературних джерел вивчити умови, 

необхідні для формування у дітей стійких інтересів, в тому числі і 

спортивних. 

Методи дослідження. Аналіз літературних джерел. 

Результати дослідження та їх обговорення. Схильність людини до 

певного виду спорту, на думку авторів Безверхньої Г. В. [2], Дмитренко С. [5] 

багато в чому визначається природою людини, перш за все, властивостями 

нервової системи і темпераменту. Наприклад, спортивну гімнастику частіше 

вибирають діти з інерцією нервових процесів, так як складність комбінацій і 

чистота їх виконання стоять на першому місці в цьому виді спорту, який 

зазвичай розвивається за рахунок кропіткої і часом монотонної роботи на 
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тренуваннях. Спортивним іграм віддають перевагу діти з високою 

рухливістю нервових процесів, так як їм подобається зміна ситуацій, 

різноманітність завдань, що вирішуються в процесі гри. А види спорту, 

пов’язані з виконанням тривалої і монотонної роботи, подобаються особам з 

низькою силою нервової системи, інертністю нервових процесів, 

переважанням зовнішнього гальмування і внутрішнього збудження. 

Практика спортивного відбору та орієнтації показує, що серед дітей, які 

почали займатися спортом за вибором батьків, більше випадків опіки, ніж 

серед тих, хто приходить до тренера сам. Не знайшовши в спортивній секції 

того, що відповідало б їхнім здібностям, вони деякий час займаються з 

почуття обов’язку перед батьками, а потім і зовсім кидають заняття. Діти, які 

самостійно «знайшли» свій вид спорту, більш точні у своєму виборі. 

Випробувавши «смак» різних видів спорту, вони вибирають саме той вид, 

який їм до душі, який подобається. 

Якщо обраний вид спорту привабливий, то підлітки з перших занять 

виявляють прагнення до високих результатів. Найбільш це помітно при 

виконанні ігрових і змагальних вправ, які є яскравими моделями «ситуації 

досягнення», а видимі маленькі перемоги в присутності глядачів, партнерів і 

суперників породжують високу активність займаються. Бурхлива радість від 

вдалого удару по воротах, переможного фінішу в естафеті, влучного кидка 

м’яча в активній грі свідчать про високу важливість успіху, як засобу 

задоволення потреби особистості у високій самооцінці, для зростання 

самоповаги. Можна спостерігати, з яким інтересом діти роблять кидки в 

баскетболі, удари по воротах у футболі, стрибки в легкій атлетиці, 

змагаючись самі з собою. В основі цієї діяльності лежить потреба усвідомити 

свої сили і можливості, розкрити себе.  

Слід зазначити, що спочатку для цих мотивів характерний ситуативний 

характер: спонукаючи людину до виконання певних дій в конкретній ситуації 

досягнення, вони ще не визначають поведінку і діяльність людини в цілому. 
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У більшості випадків спортивні інтереси на початковому етапі залучення 

дітей до систематичних занять ґрунтуються на їх емоційній привабливості. 

Дітям, як правило, складно обґрунтувати свій вибір. Вони лише інтуїтивно 

відчувають, що обраний вид спорту за змістом, фізичними та емоційними 

навантаженнями відповідає їхнім задаткам, приносить задоволення. Дитячі 

тренери відзначають збіг задатків і задатків до занять спортом, що часто 

спостерігається на практиці. Дитині, як правило, подобається те, до чого вона 

має схильність[3]. 

Круцевич Т., Безверхняя Г. [7] виділяють три умови, необхідні для 

формування стійких інтересів, в тому числі і спортивних, а саме: теоретичні 

знання в обраній сфері діяльності; практичний досвід у даній сфері; почуття 

задоволеності змістом діяльності та її результатами. Теоретичні відомості та 

практичний досвід дозволяють дітям розкрити всі багатства спорту. Відмінне 

здоров’я і гармонійний фізичний розвиток, технічна досконалість спортивних 

дій і краса людського тіла, атмосфера спілкування, насичена духом чесного 

безкомпромісного суперництва, солодкий смак важкої перемоги і гострої 

гіркоти поразки, відчуття м’язової радості після виснажливих тренувань, 

відчуття постійного зростання своїх можливостей, матеріального 

благополуччя, слави, можливості побачити весь світ – ось ті «переваги», які 

дають заняття спортом людині. 

На що слід звернути увагу при вивченні особистості дитини? За даними 

Горшкової Н.Б. [4] не так важливо, чи буде дитина чемпіоном чи ні, 

важливіше, щоб вона отримувала задоволення від самого процесу виконання 

спортивних вправ, особливо на перших етапах. Інтереси дітей, в тому числі і 

спортивні, часто змінюються. Дитині подобається не тільки футбол, а й всі 

спортивні ігри, не тільки бокс, а й всі види єдиноборств, не тільки біг, а й 

лижні перегони, катання на ковзанах, плавання і т.д. Тільки на етапі 

спеціалізації відбувається диференціація спортивних інтересів і дитина 

починає віддавати перевагу тому чи іншому виду спорту. З огляду на вікові 
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особливості дітей, специфіку розвитку інтересів, необхідно було б 

орієнтувати їх на види спорту, які психологічно пов’язані один з одним. 

Одним з варіантів можна виділити три групи в залежності від особливостей 

психічної діяльності, що виявляються під час виконання спортивних вправ, а 

саме: спортивні ігри (розумова діяльність спрямована на оптимізацію своїх 

дій з урахуванням дій суперників і партнерів); єдиноборства (розумова 

діяльність спрямована на оптимізацію власних дій з урахуванням дій 

суперника); легка атлетика, плавання, велосипедний спорт (розумова 

діяльність спрямована тільки на оптимізацію своїх дій). Напрямок 

спеціалізації можна визначити на наступних етапах спортивної підготовки. 

Настрій дітей також залежить від умов тренувань, від наявності 

спортивного інвентарю, наявного спортивного одягу та взуття. Світлий, 

добре освітлений, чистий тренажерний зал, якісне обладнання, зручна і 

красива спортивна форма істотно впливають на уподобання дітей до того чи 

іншого виду спорту (особливо на етапі початкових тренувань). Якщо є 

можливість, тренування повинні супроводжуватися музикою. Вирішення 

складної проблеми завжди викликає сильніші емоції, ніж подолання легких. 

Тому мають рацію ті, хто ставить перед своїми учнями складні і важкі, але 

посильні завдання. Багато значать особистість і поведінка тренера. Якщо він 

створює навколо себе атмосферу невимушеного спілкування, має почуття 

гумору і не пригнічує ініціативу, а допомагає кожному розкритися, вміє 

співпереживати, то дітям буде приємно працювати під його керівництвом. 

Сприятливий психологічний клімат в колективі, який характеризується 

провідною роллю ділових відносин, насиченим емоційним життям, яке 

захоплює кожного члена команди, співпрацею і здоровим суперництвом, 

створює оптимальні умови для задоволення дітьми своїх потреб у 

спілкуванні [8].  

Висновки. Таким чином, позитивне ставлення дітей до фізичної 

культури та спорту, засноване, спочатку, на безпосередньому інтересі до 
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виконання спортивних вправ, поступово зміцнюється за рахунок виховання 

вольових якостей і, перш за все, цілеспрямованості. Завдання тренера – 

ефективно управляти цими процесами. 
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Анотація: У статті розглядаються актуальні проблеми фізичної 

підготовки студентів закладів фахової передвищої освіти. Проаналізовано 

сучасні підходи до оптимізації фізичного виховання, визначено основні 

шляхи підвищення його ефективності та впливу на професійну підготовку 

майбутніх фахівців. Запропоновано рекомендації щодо вдосконалення 

фізичної підготовки студентів з урахуванням особливостей їхньої майбутньої 

професійної діяльності. 

Ключові слова: фізична підготовка, фізична підготовленість, 

студенти, коледж.  

Summary.Toporovskyi D.O. Ways To Optimize The Physical Training 

Of Students In Professional Pre-Higher Education Institutions. The article 

examines current issues in the physical training of students in institutions of 

professional pre-higher education. Modern approaches to optimizing physical 

education are analyzed, key ways to enhance its effectiveness and impact on the 

professional training of future specialists are identified. Recommendations for 

improving students' physical training are proposed, considering the specifics of 

their future professional activities. 

Keywords: physical training, physical fitness, students, college. 
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Вступ. Головною метою навчання у закладах вищої освіти І–ІІ рівня 

акредитації є розвиток у студентів професійних навичок та якостей. Важливу 

роль у підготовці студентів до майбутньої професійної діяльності відіграє 

практико-орієнтована фізична підготовка, яка спрямована на підвищення 

ефективності виконання трудових завдань за допомогою засобів фізичного 

виховання [3, 4, 5, 8]. У процесі наукових досліджень питання підготовки 

майбутніх фахівців залізничної галузі неодноразово вивчалося [1, 2, 3], проте 

узгодженого підходу та загальноприйнятих рекомендацій досі не 

сформовано. 

Мета дослідження – розглянути шляхи оптимізації процесу фізичної 

підготовки студентів транспортного коледжу. 

Методи дослідження. Аналіз літературних джерел. 

Результати дослідження та їх обговорення. Однією з головних вимог 

до підготовки студентів у закладах вищої освіти І–ІІ рівня акредитації є 

спрямованість навчально-виробничого процесу на розвиток і вдосконалення 

професійних якостей та вмінь, що відповідають особливостям їхньої 

майбутньої роботи, зокрема в галузі залізничного транспорту. 

Професійно значущі якості та навички визначають здатність 

спеціалістів ефективно виконувати свої обов’язки відповідно до виробничих 

стандартів. Відомо, що головним критерієм готовності фахівця до 

професійної діяльності є його здатність демонструвати належний рівень 

необхідних фізичних якостей, трудових умінь і навичок [2, 4, 5]. 

При організації навчально-виробничого процесу у закладах вищої 

освіти І–ІІ рівня акредитації основним завданням є підготовка 

висококваліфікованих фахівців. Ефективне застосування теоретичних знань і 

навичок майбутнього залізничника можливе лише за умови належного рівня 

функціональної підготовленості, яка формується завдяки систематичним та 

цілеспрямованим заняттям з фізичного виховання професійного 

спрямування. Таким чином, якість практико-професійної підготовки, 
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особливо фізичної, відіграє не тільки особистісну, а й соціально-економічну 

роль [6, 7, 8]. 

Загальна фізична підготовка у транспортному коледжі не може повною 

мірою забезпечити фізичний розвиток студентів, оскільки сучасна 

висококваліфікована робота на залізниці потребує спеціалізованого підходу 

до фізичного виховання, зумовленого специфікою професії [3, 9]. Зважаючи 

на це, зміст фізичного виховання студентів визначається вимогами 

майбутньої спеціальності та включає елементи практико-професійної 

фізичної підготовки. 

Висновки. Враховуючи вищевикладене, можна стверджувати, що 

процес практико-професійної фізичної підготовки студентів транспортних 

коледжів є актуальним питанням сучасної системи фізичного виховання та 

залізничної галузі. Оптимізація фізичної підготовки студентів потребує 

комплексного підходу, що включає впровадження інноваційних методик, 

індивідуалізацію навчального процесу та інтеграцію фізичного виховання у 

професійну підготовку.  
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УДОСКОНАЛЕННЯ КООРДИНАЦІЙНИХ ЗДІБНОСТЕЙ ЮНИХ 

ФУТБОЛІСТІВ НА ЕТАПІ ПОЧАТКОВОЇ ПІДГОТОВКИ 

Бедрак В. С., Заремба О. С., Овчар А. С., Чорна В. В. 

Вінницький державний педагогічний університет  

імені Михайла Коцюбинського 

 

Анотація. Розроблено тренувальну програму для вдосконалення 

координаційних здібностей юних футболістів, зміст якої складали специфічні 

та неспецифічні для футболу вправи з використанням сучасного інвентарю, 

ігровими формами проведення занять і оптимальним дозуванням 

навантаження. Впровадження розробленої тренувальної програми сприяло 

суттєвому покращенню всіх показників прояву координаційних здібностей 

спортсменів експериментальної групи в межах 1,2-13,2 %. 

Ключові слова: юні футболісти, загальна координація, спеціальна 

координація, тренувальна програма. 

Summary. Bedrak V. S., Zaremba O. S., Ovchar A. S., Chorna V. V. 

Improvement of Coordination Abilities of Young Football Players at the 

Initial Training Stage. A training program to improve the coordination abilities of 

young football players, the content of which consisted of specific and non-specific 

exercises for football using modern equipment, game forms of conducting classes 

and optimal dosage of the load was developed. The implementation of the 

developed training program contributed to a significant improvement in all 

indicators of the manifestation of coordination abilities of athletes of the 

experimental group within 1.2-13.2 %. 

Keywords: young football players, general coordination, special 

coordination, training program. 

 

Вступ. Ігрова діяльність у футболі характеризується різноманіттям 

складно координованих рухових дій переважно ациклічного характеру, що 

супроводжуються необхідністю злагодженого виконання дій із м’ячем в 

умовах взаємодії з партнерами та контактної протидії з боку суперників [8, 9, 

10]. Це вимагає від гравців належного рівня прояву координаційних 

здібностей. Зокрема, багато фахівців вказують на необхідності 
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вдосконалення координаційних здібностей юних футболістів як одного з 

перспективних напрямків технічної підготовки гравців [1, 2, 6 та ін.]. 

В.М. Платонов характеризує координацію як здатність виконувати 

рухові дії в різноманітних складних умовах [4]. Зважаючи на характер ігрової 

діяльності у футболі не дивно, що проблема координаційної підготовки юних 

гравців досліджувалася широким колом фахівців [3, 5, 7 та ін.]. Разом із тим, 

перспективи розвитку координаційних здібностей у юних футболістів 

залишають достатньо широке коло для подальших досліджень цієї проблеми. 

Мета дослідження – розробити тренувальну програму для 

вдосконалення координаційних здібностей юних футболістів на етапі 

початкової підготовки першого року занять і експериментально обґрунтувати 

її ефективність. 

Методи дослідження: аналіз літературних джерел, контрольні 

випробування, педагогічний експеримент, статистичні методи. 

Результати дослідження та їх обговорення. Розроблено тренувальну 

програму для вдосконалення координаційних здібностей юних футболістів 

другого року занять на етапі початкової підготовки, зміст якої складали 

специфічні та неспецифічні для футболу вправи з використанням сучасного 

інвентарю, ігровими формами проведення занять і оптимальним дозуванням 

навантаження, фрагмент якої представлено в табл. 1. 

Таблиця 1 

Тренувальна програма для вдосконалення координаційних здібностей 

юних футболістів другого року занять на етапі початкової підготовки 

(фрагмент) 
№ 

з/п 
Зміст вправ Дозування 

Організаційно-методичні 

вказівки 

1 Утримання рівноваги на балансовій 

платформі: 

- стоячи поперемінно на лівій і 

правій нозі; 

- присідаючи на двох ногах; 

- присідаючи поперемінно на лівій і 

правій нозі 

 

 

2-4 х 15-20 с 

 

2 х 10-15 р. 

2 х 8-10 р. 

Платформа 

встановлюється куполом 

вверх 

4 Різновиди передач у парах, 

утримуючи рівновагу на 

балансувальній платформі: 

 

 

 

Платформа 

встановлюється куполом 

вверх; відстань між 
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- відбивання м’яча ногою після 

накидання партнером; 

- передачі в парах з відскоком м’яча 

від майданчика; 

- передачі в парах  

2-4 х 8-10 р. 

 

2 х 10-12 р. 

 

2 х 8-10 р. 

партнерами – до 2 м 

6 Різновиди ведення м’яча на 

координаційній драбинці: 

- лівим / правим боком; 

- обличчям вперед; 

- спиною вперед 

 

 

2-4 х 6 м 

2-3 х 6 м 

2 х 6 м 

Ведення із зупинкою в 

кожній комірці; з 

переміщенням із 

зовнішньої у внутрішню 

частину комірок тощо 

7 

Різновиди естафет із веденням м’яча: 

- по прямій; 

- з обведенням стійок по прямій; 

- з обведенням стійок по діагоналі 

 

 

2-3 х 20-30 м  

1-2 х 15х20 м 

 

1-2 х 15х20 м 

Вимагати виконувати не 

менше 6 дотиків до м’яча 

обома ногами, інакше 

команда отримує штрафні 

очки 

Впровадження розробленої тренувальної програми впродовж 12 тижнів 

перетворювального етапу експерименту сприяло статистично достовірному 

(р<0,05) покращенню різних проявів загальної та спеціальної координації 

юних футболістів експериментальної групи за результатами всіх 

контрольних випробувань у межах від 1,2 до 13,2 % (рис. 1). 
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Рис. 1. Зміна показників прояву координаційних здібностей 

досліджуваних юних футболістів контрольної й експериментальної груп 

упродовж перетворювального педагогічного експерименту, % 
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Отримані результати підтверджують ефективність розробленої 

тренувальної програми та дозволяють рекомендувати її до практичного 

впровадження на тренувальних заняттях на перших етапах багаторічного 

вдосконалення. 

Висновки. Розроблено тренувальну програму для вдосконалення 

координаційних здібностей юних футболістів другого року занять на етапі 

початкової підготовки. Впровадження тренувальної програми здійснювалося 

в межах фізичної підготовки юних футболістів експериментальної групи 

впродовж 12 тижнів. Впровадження розробленої тренувальної програми 

сприяло статистично достовірному покращенню всіх показників прояву 

координаційних здібностей спортсменів експериментальної групи в межах 

1,2-13,2 %. 
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Анотація. Питання, пов’язані з фізичною підготовкою юних 

спортсменів, є найбільш актуальними при побудові навчально-тренувального 

процесу і від того наскільки раціонально вони будуть вирішені, залежить 

розвиток фізичних якостей спортсменів, процес становлення технічної 

майстерності та подальше зростання спортивно-технічних результатів. 

Ключові слова: фізична підготовка, юні каратисти, колове тренування, 

швидкісно - силові якості. 

Summary. Budzhenko Ya.I., Pasichnyk R.M. Application of circuit 

training in the process of training young karates. Issues related to the physical 

training of young athletes are the most relevant when building an educational and 

training process, and the development of physical qualities of athletes, the process 

of developing technical mastery, and the further growth of sports and technical 

results depends on how rationally they will be solved. 

Keywords: physical training, young karate players, circuit training, speed - 

strength qualities. 

 

Вступ. Кожному виду спорту притаманні свої особливості виконання 

рухової дії, зумовлені його цільовою спрямованістю, зовнішніми умовами та 

правилами змагань. Проведення змагальних поєдинків за правилами для 

виявлення найсильнішого стало основою для становлення карате як виду 

спорту. Метою каратистів-спортсменів є завдання фізичного ушкодження 

супернику за допомогою ударної техніки рук і ніг для виведення його з 

конкурентної боротьби, що вимагає від спортсменів прояву як швидкісних, 

так і силових якостей. Незважаючи на те, що останнім часом контактні види 

спортивних єдиноборств, у тому числі й карате, мають великі темпи розвитку 

у світі, наукової літератури щодо вдосконалення швидкісно-силових якостей 

каратистів дуже мало. 

Мета дослідження. Охарактеризувати можливості застосування 

колового тренування у підготовці юних каратистів. 



РОЗДІЛ 2. ПЕРСПЕКТИВНІ ТЕХНОЛОГІЇ СПОРТИВНИХ ТРЕНУВАНЬ 

74 

 

Методи дослідження. Аналіз науково-методичної літератури. 

Результати дослідження та їх обговорення. Однією з основних 

помилок у спортивній підготовці юних спортсменів є форсоване навчання 

техніці рухів, тоді як фізична підготовка у них перебуває на задовільному 

рівні.  

П.Ф. Рибалко та співавтори [4] стверджують, що при низькому рівні 

розвитку фізичних якостей спортсмен часто не в змозі навіть почати 

розучувати вправу. 

Науковцями O. Khurtenko, L. Tomich, D. Drahunov, K.Hancheva, T. 

Lytvyn-Zhmurko та H. Radchuk [5] визначено, що постійно зростаюча 

конкуренція у єдиноборствах вимагає розробки нових ефективних засобів і 

методів спортивної підготовки, спрямованих на досягнення високого 

спортивного результату та більш ефективне проведення як навчально-

тренувальної, так і змагальної діяльності в цілому. 

Успіх бійця в бою багато в чому залежить від швидкості раптовості дій 

та силових здібностей [1]. 

Однією з умов підвищення рівня швидкісно-силової підготовленості 

юних спортсменів є колове тренування із раціональними інтервалами 

відпочинку. 

При вдосконаленні загальної та спеціальної фізичної підготовленості 

юних каратистів ефективність навчально-тренувального процесу можна 

підвищити шляхом впровадження вправ колового тренування, які 

сприятимуть удосконаленню швидкісно-силових якостей, точності реакції на 

об’єкт, що рухається, та спеціальної частоти рухів, поліпшенню режиму 

роботи та відпочинку при виконанні тренувальних завдань, розширення 

рухових можливостей спортсменів 

Колове тренування – основний спосіб вдосконалення фізичних аспектів 

юних спортсменів. Воно дає можливість наблизити характер діяльності під 

час виконання підготовчих вправ до режимів роботи, властивим змагальним 
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вправам, створюючи цим сприятливі умови для перенесення тренованості 

(коли успішне виконання певних вправ впливає результат в інших вправах). 

Для проведення тренування з використанням колового методу 

заздалегідь підбираються фізичні вправи, визначаються місця та 

послідовність виконання вправ (станції). 

У серію колового тренування необхідно включати 8-10 вправ, 

послідовність яких визначається таким чином, щоб кожна наступна вправа 

навантажувала м’язи, які не мали навантаження в попередній вправі. Кожна 

вправа визначається числом повторень, частотою рухів (інтенсивністю), 

масою обтяжень, часом навантаження. Після закінчення першої серії 

приступають до наступної (через певний інтервал відпочинку). Таким чином, 

колове тренування можна виконати кілька разів. Прикладом тут може бути як 

вправи власною вагою, і з обтяженнями. Час виконання кожної вправи від 20 

секунд і вище, залежно від рівня підготовленості, з інтервалами відпочинку 

між вправами. 

У колове тренування молодих каратистів потрібно включати такі 

вправи: біг на місці з високим підніманням стегна; настрибування на висоту 

0,5 м; (вистрибування з повного присіду); викидання набивного м’яча правою 

та лівою руками від плеча, вага обтяження 1 кг; стрибки «ножиці» (зміна ніг 

при вистрибуванні зі становища випаду, коліно задньої ноги стосується 

підлоги); згинання та розгинання рук в упорі лежачи на кулаках (з 

відштовхуванням від підлоги, ноги на підставці 20 сантиметрів); піднімання 

та опускання тулуба на лаві з поворотами на 90° (ноги закріплені, лава 

знаходиться під кутом 45°); згинання та розгинання рук в упорі лежачи; 

комбінації ударів руками та ногами по спортивному мішку (за завданням); 

вправи з гумовим джгутом; вправи зі скакалкою; робота на підвісному мішку 

(або спаринг); бій з тінню, в руках гантелі 0,2 кг, на ногах обтяжувачі 0,1 кг; 

підйом стегна з обтяженням 0,5–2 кг; удари ногою по повітряному щиту. 

О.В. Хуртенко та С.М. Дмитренко [3] стверджують, що фізична 

підготовка є фундаментом всієї діяльності єдиноборців і спортсменів 
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загалом, тому вони повинні постійно працювати над розвитком своїх 

фізичних якостей, приділяючи цьому велику увагу, адже від рівня фізичної 

підготовки залежить успішність засвоєння техніки і подальший результат 

виступу на змаганнях. А правильне та раціональне використання 

різноманітних засобів та методів розвитку фізичних якостей дозволяє 

ефективно впливати на рівень фізичної підготовленості юних каратистів і дає 

можливість досягти їм максимально високого рівня майстерності. 

Висновки. Отже, швидкісно-силова підготовка каратистів є основою 

специфічного змісту спортивного тренування. Колове тренування – це 

основний спосіб вдосконалення фізичних якостей юних спортсменів. 
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Анотація. В статті представлені результати дослідження показників 

фізичної підготовленості бігунів на середні дистанції в підготовчому періоді 

річного циклу тренувань. Отримані дані характеризують стан спеціальної 

фізичної підготовленості досліджуваних спортсменів та свідчать про 

невідповідність отриманих результатів модельним показникам спортсменів 

відповідного віку та кваліфікації. 

Ключові слова: легка атлетика, підготовчий період річного циклу 

тренувань, бігуни на середні дистанції. 

Summary. Honskyi O.V., Komarovskyi A.O, Volynets V.A. Study Of 

Physical Fitness Of Middle-Distance Runners In The Preparation Period Of 

The Annual Macrocycle. The article presents the results of a study of the physical 

fitness indicators of middle-distance runners in the preparatory period of the annual 

training cycle. The data obtained characterize the state of special physical fitness of 

the studied athletes and indicate the inconsistency of the obtained results with the 

model indicators of athletes of the corresponding age and qualification. 

Keywords: athletics, preparatory period of the annual training cycle, 

middle-distance runners. 

Вступ. Фізична підготовка бігуна на середні дистанції (800 м, 1500 м) є 

складним і багатогранним процесом, який сприяє розвитку різних фізичних 

якостей та специфічних навичок, найважливіших для досягнення високих 

результатів на цих дистанціях. До основних складових цієї підготовки 

належать розвиток витривалості, сили, швидкості, техніки та психологічної 

стійкості, щоб забезпечує високі результати в змагальній діяльності. 

Основою спортивної підготовки бігунів на середні та довгі дистанції є 

підвищення рівня спеціальної фізичної підготовленості [1, 2, 4]. 

Удосконалення тренувального процесу, а саме процесу фізичної 

підготовки займає одне з центральних місць в теорії і практиці легкої 

атлетики [3]. 

Тренування бігунів на середні дистанції на всіх етапах підготовки 

викликає великий інтерес у фахівців у зв’язку з тим, що від раціонального 
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використання засобів спеціальної спрямованості багато в чому залежать 

ефективність змагальної діяльності [1, 2, 4]. 

Мета дослідження – дослідити показники фізичної підготовленості 

легкоатлетів, які спеціалізуються бігунів на середні дистанції в підготовчому 

періоді річного макроциклу.  

Методи дослідження. Аналіз та узагальнення даних науково-

методичної літератури, педагогічне тестування, математичні методи обробки 

даних. 

Результати дослідження та їх обговорення. Для дослідження стану 

фізичної підготовленості спортсменів, які спеціалізуються в бігу на середні 

дистанції були використані наступні рухові тести: біг на 100 м та 800 м; 

стрибок у довжину з місця (см); десятикратний стрибок з місця, (см); 

згинання-розгинання рук в упорі лежачи на підлозі (разів); стрибок вгору 

(см); потрійний стрибок у довжину з місця (см). 

Дані рухові вправи запропоновані в спеціальній літературі, як модельні 

показники фізичної підготовленості юнаків-бігунів на середні дистанції [4, 

5].  

Таблиця 1 

Результати тестових вправ для оцінки фізичної підготовленості 

кваліфікованих бігунів на середні дистанції на початку експерименту 

№ 

п/п 
Тести 

ЕГ 

х  ± S 

(n=11) 

Модельні 

показники 

(за Сергієнко 

Л.П., 2010 р.) 

р 

1. Стрибок у довжину з місця (см) 264,47 ± 2,35 271 ± 10,6  0,05 

2. 

 

Десятикратний стрибок  

з місця (см) 
2727 ± 15,31 2805 ± 90,5  0,05 

3. Стрибок вгору (см) 53 ± 1,63 58 ± 4,24  0,05 

4. 
Згинання-розгинання рук в упорі 

лежачи на підлозі (разів) 
42,15 ± 4,19 34,15 ± 2,8  0,05 

5. 
Потрійний стрибок у довжину з 

місця (см) 
782,17 ± 5,67 799 ± 26,87  0,05 

6. Біг 100 м (с) 12,15  0,29 11,95  0,07  0,05 

7. Біг 800 м (с) 121  1,67 116,5  3,53  0,05 
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В таблиці 1 представлені середньостатистичні результати тестування 

фізичної підготовленості бігунів на середні дистанції, які були отримані на 

початку осінньо-зимового підготовчого періоду річного макроциклу. 

Здійснивши аналіз отриманих даних, які характеризують стан 

спеціальної фізичної підготовленості досліджуваних спортсменів, та 

порівняння із відомостями представленими в спеціальній літературі [5] для 

цієї вікової групи спортсменів було встановлено наступне: отримані 

результати не відповідають модельним значенням, а саме – є нижчими за 

модельні показники. Це дає підстави стверджувати, що процес спортивної 

підготовки потребує корекції структури та змісту, врахування при 

плануванні відстаючих та провідних показників фізичної підготовленості. В 

підготовчому періоді слід акцентувати увагу на засобах фізичної 

підготовки, які спрямовані на удосконалення всіх сторін фізичної 

підготовленості.  

Висновки. 1. Дослідження та аналіз джерел науково-методичної 

літератури дозволяє стверджувати, що питання удосконалення тренувального 

процесу в легкій атлетиці залишаються актуальними на всіх періодах та 

етапах багаторічного процесу тренувань. 

2. Аналіз результатів тестування фізичної підготовленості юнаків-

бігунів на середні дистанції констатує, що отримані дані не відповідають 

модельним показникам для спортсменів цієї спеціалізації та віку.  

3. Отримані результати досліджень дають підставу для визначення 

основних шляхів удосконалення процесу підготовки спортсменів у бігу на 

середні дистанції, а саме використання та раціональне співвідношення різних 

засобів переважної спрямованості.  
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ХАРАКТЕРИСТИКА ПОКАЗНИКІВ СИЛОВИХ ЗДІБНОСТЕЙ 
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Вінницький державний педагогічний університет 

імені Михайла Коцюбинського 

Анотація У статті представлено результати дослідження вікових змін 

силових показників у юних гімнастів. Дослідження охоплює різні тести, що 

відображають рівень розвитку сили, необхідної для ефективного виконання 

гімнастичних вправ. 

Ключові слова: юні гімнасти, силові показники, фізична підготовка. 

Summary. Kyrylishen D.V. Characteristics Of Strength Abilities Of 

Young Gymnasts. The article presents the results of a study on age-related 

changes in strength indicators among young gymnasts, using various tests to assess 

the strength level essential for gymnastics. 

Keywords: young gymnasts, strength indicators, physical fitness. 
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Вступ. Сила є основною фізичною якістю, необхідною для успішного 

виконання гімнастичних вправ. У юних гімнастів, організм яких перебуває на 

стадії активного розвитку, тренування повинно бути збалансованим і 

поступовим [4, 6].  

Результати досліджень Дмитренко С.М. [2], Платонова В.М., Булатової 

М.М. [6] свідчать про позитивний вплив застосування в тренувальному та 

освітньому процесах хлопців різних вікових груп варіантів комплексів вправ 

з цілеспрямованим впливом на розвиток сили, а також інших фізичних 

здібностей. 

Пріоритет у хлопців надається атлетичній гімнастиці, статичним видам 

гімнастичних вправ, спортивним іграм. Найбільш характерними рисами 

методики фізичного виховання з хлопцями при розвитку саме силових 

здібностей є широка самостійність у доборі засобів та методів організації 

занять [1, 3]. 

Пошук ефективних технологій, які сприяють розвитку фізичних 

якостей є однією з актуальних наукових проблем. Силові, швидкісно-силові 

та інші рухові здібності здібності відіграють значну роль у досягненні 

високих показників фізичної підготовленості [4, 5]. 

З огляду на сучасні вимоги до спортивної підготовки, дослідження 

різних аспектів силової підготовленості юнаків є актуальним і своєчасним. 

Мета дослідження. Здійснити порівняльний аналіз показників силових 

здібностей юних гімнастів віком 10-15 років. 

Завдання дослідження 

1. Визначити показники сили юних гімнастів. 

2. Здійснити порівняльний аналіз вікових змін показників силових 

здібностей у двох вікових групах. 

Методи дослідження. Теоретичний аналіз і узагальнення літературних 

джерел, тестування силових показників за допомогою таких тестів: 

 піднімання тулуба з положення лежачи за 30 секунд; 

 підтягування на перекладині; 
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 стрибок в довжину з місця; 

 утримання «кута» на паралельних брусах. 

Дослідження проводилося на вибірці з 40 гімнастів-початківців у віці 

10-15 років, поділених на дві вікові групи (10-11 та 14-15 років). 

Результати дослідження та їх обговорення. Аналіз показників за 

обраними тестами дозволив визначити вікові зміни силових здібностей у 

юних гімнастів (таблиця 1). 

Таблиця 1 

Показники сили юних гімнастів різного віку 
Тест Вікові групи Різниця 

показників 

 (%) 10-11 років 14-15 років 

х ±S х ±S 

Піднімання та опускання тулуба за 30 

секунд, к-ть разів 

21,3 ± 1,7 27,6 ± 1,3 29,6 

Підтягування на перекладині,  

к-ть разів 

15,4 ± 1,2 23,8 ± 1,1 54 

Стрибок у довжину з місця, см 155,3± 4,2 178,7 ± 3,8 15 

Утримання «кута», с 18,5 ± 1,5 26,9 ± 1,2 45 

 

В тесті піднімання тулуба з положення лежачи встановлено, що у 

гімнастів 10-11 років середня кількість піднімань тулуба за 30 секунд 

становить 21,3 ± 1,7 разів, тоді як у гімнастів 14-15 років — 27,6 ± 1,3 разів, 

різниця показників становить 29,6%. 

Результати досліджень динамічної сили верхньої частини тіла 

характеризують показники тесту підтягування на перекладині. Середній 

результат в даному тесті хлопців молодшої групи становить 15,4 ± 1,2 разів, а 

в хлопців старшої — 23,8 ± 1,1 разів. Показники хлопців старшої групи на 

54% перевищують показники гімнастів молодшої групи. 

Середній результат стрибка в довжину з місця, який свідчить про 

розвиток сили нижніх кінцівок у групі хлопців 10-11 років становить 155,3 ± 

4,2 см, а у гімнастів 14-15 років — 178,7 ± 3,8 см, різниця показників 

становить 15% . 
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Силу м’язів черевного пресу визначали за допомогою тесту утримання 

«кута» на паралельних брусах. Результати тесту на визначення статичної 

сили свідчать про те, що хлопці молодшої групи змогли утримувати «кут» в 

середньому 18,5 ± 1,5 секунд, тоді як гімнасти старшої групи досягали 

результату 26,9 ± 1,2 секунд, що перевищує результат гімнастів молодшої 

групи на 45%. 

Висновки. Результати наших досліджень підтверджують дані про те, 

що з віком силові показники юних гімнастів значно покращуються, що 

свідчить про природний розвиток сили під час тренувань. Це особливо 

помітно в результатах тестів на динамічну та статичну силу. Розвиток сили є 

важливим елементом у тренувальному процесі юних спортсменів, що 

потребує поступового збільшення навантажень і контролю за показниками на 

кожному етапі підготовки. 
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ЗМІСТ ТА КОНСТРУЮВАННЯ ПРОГРАМИ ФУНКЦІОНАЛЬНОГО 
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Анотація. Описано спрямованість та основні засоби функціонального 

фітнес тренування. Запропоновано базовий набір елементарних вправ, що є 

основою для конструювання функціональних фітнес-програм. Представлено 

алгоритм конструювання програм функціональної фітнес-тренування, 

сформульовані практичні рекомендації щодо реалізації даних програм. 

Ключові слова: фітнес, функціональне тренування, вправи 

функціонального тренінгу, програма тренування. 

Summary. Kovalchuk A.E, Shpylchuk V.D. Content and design of a 

functional fitness training program. The focus and main means of functional 

fitness training are described. A basic set of elementary exercises is proposed, 

which form the basis for constructing functional fitness programs. An algorithm 

for constructing functional fitness training programs is presented, and practical 

recommendations for implementing these programs are formulated. 

Keywords: fitness, functional training, functional training exercises, training 

program. 

Вступ. На сучасному етапі розвитку теорії та методики фітнесу все 

більшою підтримкою вчених та практиків користується комплексний підхід 



РОЗДІЛ 2. ПЕРСПЕКТИВНІ ТЕХНОЛОГІЇ СПОРТИВНИХ ТРЕНУВАНЬ 

85 

 

до конструювання фітнес-програм, що передбачає підбір та виконання вправ 

переважно з вагою власного тіла, що залучають до роботи широкий спектр 

м’язових груп та сегментів тіла і навіть функціональних систем організму. До 

таких вправ відносяться рухові завдання з арсеналу функціонального 

тренінгу та кросфіту. 

Мета дослідження. Проаналізувати фітнес тренувань функціонального 

напрямку. 

Методи дослідження. Аналіз науково-методичної літератури. 

Результати дослідження та їх обговорення. Функціональний тренінг - 

вид тренування, заснований на природні рухи людини, спрямовані на 

розвиток основних фізичних якостей, рухових здібностей, корекцію 

пропорцій статури, а також удосконалення роботи основних життєво 

важливих систем організму. Функціональний тренінг передбачає виконання 

швидкісно-силових вправ, вправ на силову витривалість та координацію у 

формі кругового тренування з використанням як ваги власного тіла, так і 

різного додаткового обладнання (гантелей, гир, міні-штанг, набивних м’ячів, 

петель TRX, нестабільних поверхонь тощо) [1]. 

Кросфіт являє собою систему загальної фізичної підготовки (поєднання 

силової та кардіотренування), засновану на базових рухах, що чергуються, з 

різних видів спорту. Передбачає виконання високоінтенсивної роботи з 

великою кількістю повторень за короткий час [2]. 

Основними засобами цих видів фітнес-тренування є комбіновані (складені з 

кількох відносно простих рухових завдань) вправи. Прикладом може бути 

дуже популярна вправа-зв’язка «бьорпі» («бурпі»), що складається з 

послідовного (без пауз) виконання глибокого присідання, переходу стрибком 

в упор лежачи, віджимання, повернення стрибком у присід, вистрибування з 

присіду вгору, повернення в присід. 

Таким чином, окрема комбінована вправа являє собою серію 

(ланцюжок послідовних) вправ, що доповнюють одна одну, а критерієм її 

закінчення зазвичай виступає завершення циклу рухів, пауза або перехід в 
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інше принципово нове вихідне положення, характерне для інших рухових 

завдань. 

Ми пропонуємо поділяти комбіновані вправи на: 

1) прості, у яких відбувається послідовне виконання ряду різних вправ 

з поверненням в одне й те саме вихідне положення після кожного 

повторення; 

2) складні, які поділяються на дві групи: 

- послідовні, в яких кінцеве положення однієї вправи використовується 

як вихідне для виконання іншої, наступної за нею вправи; 

- одночасні, що являють собою рухові завдання, які передбачають 

одночасне виконання двох і більше вправ. 

На підставі результатів аналізу наукових та методичних робіт 

провідних фахівців у галузі оздоровчої фізичної культури та фітнесу [1, 3, 4], 

нами було розроблено алгоритм конструювання індивідуальних та групових 

програм функціонального фітнес-тренування. 

Перший етап. Фітнес-тестування – оцінка рівня фізичної кондиції 

потенційних котрі займаються. 

Другий етап. Постановка задач фітнес-тренування.  

Третій етап. Конструювання макроциклу фітнес-тренування: 

визначення обсягу тренуючих впливів (кількість та типи мезо- та 

мікроциклів, кількість занять на тиждень), параметрів окремого 

тренувального заняття, підбір вправ, вибір параметрів навантаження та 

відпочинку. 

Четвертий етап. Реалізація програми функціонального тренування. 

Вправи можуть виконуватися, як із вагою власного тіла та окремих 

його сегментів, так і з обтяженнями – невеликими гантелями або 

обтяжувачами для рук та ніг. Такий підхід дозволяє розробляти індивідуальні 

програми функціонального фітнес-тренування для різних контингентів 

населення (чоловіків та жінок молодого та зрілого віку, підлітків, дітей, 

людей похилого віку) з урахуванням рівня соматичного здоров’я, фізичної та 
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функціональної підготовленості, індивідуальних переваг займаються у виборі 

засобів функціонального тренінгу. 

Досвід реалізації функціональних фітнес-програм дозволив нам 

сформулювати такі практичні рекомендації: 

- Заняття фітнесом на основі функціонального тренінгу краще всього 

проводити «коловим» способом. 

- Оптимальний обсяг тренуючих впливів для осіб з незначним досвідом 

занять фітнесом має становити 8-10 вправ, що виконуються по 15-20 

повторень у двох серіях (колах) з використанням окремих (поодиноких) та 

простих комбінацій вправ; для досвідченіших - 8-12 вправ у трьох серіях із 

застосуванням як окремих, і різних (простих і складних) комбінованих вправ. 

- Рекомендується перемежовувати серії функціональних вправ тренінгу 

з аеробними вправами на кардіотренажерах (або на свіжому повітрі) 

тривалістю 3-5 хв. 

- Кількість тренувань на тиждень для початківців - два-три, для осіб з 

досвідом фітнес-тренувань - три з інтервалами між ними в один-два дні з 

метою повноцінного відновлення. 

- Підбір вправ у серії (крузі) має бути спрямований на різні м’язові 

групи, утворюючи повноцінний комплекс, що гармонійно впливає на основні 

м’язи всього тіла. 

Висновки. Методика функціонального тренінгу з використанням 

власної маси тіла та тренажерів для підвісного та ротаційного тренінгу 

дозволяє покращити самопочуття та позбавити від страху складних вправ та 

сприяють схудненню. 
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ХАРАКТЕРИСТИКА ПОКАЗНИКІВ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 

КВАЛІФІКОВАНИХ БОРЦІВ ГРЕКО-РИМСЬКОГО СТИЛЮ 

Котовий М.О. 

Вінницький державний педагогічний університет 

імені Михайла Коцюбинського 

Анотація. Наукове дослідження присвячене вивченню і дослідженню 

динаміки показників фізичного розвитку, загальної і спеціальної фізичної 

підготовленості кваліфікованих борців греко-римського стилю у річному 

макроциклі. 

За результатами дослідження встановлено статистично значущі 

прирости показників кваліфікованих борців у більшості тестів як загальної, 

так і спеціальної фізичної підготовленості в усіх трьох групах.  

Результати проведеного дослідження доповнюють методику 

спортивного тренування, дають можливість використовувати нові підходи до 

модернізації змісту тренувального процесу на основі використання 

індивідуального підходу в залежності від вагових категорій. 

Ключові слова: греко-римська боротьба, річний макроцикл, загальна 

фізична підготовленість, спеціальна фізична підготовленість, технічні 

елементи спортивної боротьби, вагові категорії, фізичні здібності. 

Summary. Kotovyi M.O. Characteristics Of Physical Fitness Indicators 

Of Qualified Greco-Roman Style Wrestlers. The scientific study is devoted to 

the study and research of the dynamics of indicators of physical development, 

general and special physical fitness of qualified wrestlers of the Greco-Roman 

style in the annual macrocycle. 
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According to the results of the study, statistically significant increases in the 

indicators of qualified wrestlers were established in most tests of both general and 

special physical fitness in all three groups. 

The results of the conducted research complement the sports training 

methodology, provide an opportunity to use new approaches to modernizing the 

content of the training process based on the use of an individual approach 

depending on the weight categories. 

Keywords: Greco-Roman wrestling, annual macrocycle, general physical 

fitness, special physical fitness, technical elements of sports wrestling, weight 

categories, physical abilities. 

 

Вступ. Сучасний етап розвитку греко-римської боротьби 

характеризується зростанням рівня професіоналізму, що позначається на 

яскравості змагальних поєдинків. Одним з перспективних напрямків 

подальшого розвитку та популяризації цього виду спорту є підвищення рівня 

привабливості змагань [1,2]. Вирішення цієї проблеми можливе за рахунок 

збільшення кількості виконання ефективних кидків з високою амплітудою, 

які в спортивній боротьбі є провідними структурними елементами техніко-

тактичних дій борців [3, 4]. Сучасний рівень розвитку спортивної боротьби 

характеризується наявністю значної конкуренції, внаслідок чого зростають 

вимоги до фізичного стану спортсменів які займаються боротьбою [5, 6]. 

Мета дослідження. Удосконалення навчально-тренувального процесу 

кваліфікованих борців греко-римського стилю на основі даних динаміки 

показників фізичного стану. 

Для досягнення мети дослідження та вирішення завдань роботи нами 

застосовувались такі методи досліджень: теоретичний аналіз і узагальнення 

науково-методичної і спеціальної літератури; педагогічний експеримент, 

тестування; методи математичної статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення. Зважаючи на те, що 

основним компонентом фізичного удосконалення людини є рівень розвитку 

фізичних якостей, що впливає на спортивні досягнення, нами вивчені основні 

показники фізичної підготовленості кваліфікованих борців греко-римського 

стилю. 
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Наші дослідження полягали у вивченні і характеристиці показників 

загальної фізичної підготовленості (стрибок у довжину з місця, кистьова 

динамометрія правої і лівої руки, станова динамометрія, підтягування в висі 

на поперечині) і спеціальної фізичної підготовленості (10 переворотів на 

мосту, забігання на мосту (5 – вліво, 5- вправо), 10 кидків манекена 

прогином). 

Таблиця 1 

Показники фізичної підготовленості борців греко-римського стилю 

різних вагових категорій 
№ 

пп 

Тести Група 1 

n=12 

±S 

Група 2 

n=14 

±S 

Група 3 

n=11 

±S 

Р(t) 

1-2 2-3 1-3 

1. Стрибок у довжину з 

місця, см 

225,50±3,45 241,40±3,22 248,5±2,45 4,45* 2,49* 4,45* 

2. Кистьова 

динамометрія (права 

рука), кг 

59,47±1,04 65,20±1,88 68,60±1,68 2,81* 1,35 4,63* 

3. Кистьова 

динамометрія (ліва 

рука), кг 

58,34±1,98 64,12±2,02 65,35±1,34 2,14* 0,50 4,12* 

4. Станова 

динамометрія, кг 

173,18±2,67 186,28±1,79 202,33±3,08 4,08* 4,22* 6,45* 

5. Підтягування у висі 

на поперечині, к-ть 

раз 

34,40±0,98 32,40±0,87 28,60±0,76 1,26 1,47 2,88* 

6. 10 переворотів на 

мосту, с 

13,57±0,15 14,29±0,21 17,03±0,18 3,02* 4,22* 5,87* 

7. Забігання на мосту (5 

– вліво, 5- вправо), с 

21,15±0,64 25,63±0,85 27,37±0,88 4,26* 1,42 5,75* 

8. 10 кидків манекена 

прогином, с 

18,65±1,11 19,54±1,08 23,42±0,76 1,37 2,96* 4,85* 

Примітка : * р<0,05 

Група 1 – легкі вагові категорії ,  

Група 2 – середні вагові категорії  

Група 3 – важкі вагові категорії 
 

У процесі нашого дослідження, аналізуючи результати тестування 

загальної фізичної підготовленості, ми встановили, що за більшістю 

показників встановлено статистично достовірну різницю результатів 

спортсменів 1 і 2 груп, 2 і 3 груп та 1 і 3 груп, р<0,05 окрім результатів у 
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вправах кистьова динамометрія правої і лівої руки, підтягування у висі на 

поперечині спортсменів 2 і 3 групи, (табл. 1). 

Для визначення показників спеціальної фізичної підготовленості борців 

греко-римського стилю нами було проведено тестування в наступних 

вправах: 10 переворотів на мосту, забігання на мосту (5 – вліво, 5- вправо), 10 

кидків манекена прогином. Слід зазначити, що за всіма тестовими вправами 

спеціальної фізичної підготовленості встановлена статистично достовірна 

різниця міжгрупових результатів, окрім результатів у вправі забігання на 

мосту (5 – вліво, 5- вправо) спортсменів 2 та 3 групи і 10 кидків манекена 

прогином спортсменів 1 і 2 групи. 

Висновки. В результаті проведеного дослідження ми отримали 

позитивний приріст результатів спортсменів різних вагових категорій в 

тестових вправах: 

 загальної фізичної підготовленості – від 3,91% у тесті станова 

динамометрія спортсменів 2-ї групи до 9,15% у тесті підтягування у висі на 

поперечині спортсменів 1-ї групи; 

 спеціальної фізичної підготовленості – від 3,63% у тесті забігання 

на мосту спортсменів 1-ї групи до 8,45% у тесті забігання на мосту 

спортсменів 3-ї групи. 

Результати проведеного дослідження доповнюють методику 

спортивного тренування, дають можливість використовувати нові підходи до 

модернізації змісту тренувального процесу на основі використання 

індивідуального підходу в залежності від вагових категорій. 
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МОЖЛИВОСТІ УДОСКОНАЛЕННЯ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 

ФУТБОЛІСТІВ НА ЕТАПІ ПОПЕРЕДНЬОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ 

Краковецький Д.Ю. 

Вінницький державний педагогічний університет  

імені Михайла Коцюбинського 

Анотація. У статті розглядаються можливості вдосконалення 

тренувального процесу юних футболістів на етапі попередньої базової 

підготовки. Визначено ключові аспекти фізичної, технічної, тактичної та 

психологічної підготовки. Особливу увагу приділено використанню сучасних 

методик тренування, що сприяють розвитку координації, витривалості та 

швидкості прийняття рішень. Описані перспективи впровадження 

інноваційних технологій та персоналізованих підходів до тренування 

молодих спортсменів. 

Ключові слова: футбол, юні спортсмени, фізична підготовка. 

Summary. Krakovetskyi D.Yu. Possibilities Of Improving The Training 

Process Of Football Players At The Stage Of Preliminary Basic Training. The 

article examines the possibilities of improving the training process of young 

football players at the stage of preliminary basic training. Key aspects of physical, 

technical, tactical, and psychological preparation are identified. Particular attention 

is paid to the use of modern training methods that contribute to the development of 

coordination, endurance, and decision-making speed. The prospects for 

implementing innovative technologies and personalized approaches to training 

young athletes are described. 

Keywords: football, young athletes, physical training. 
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Вступ. Формування якісного спортивного резерву у футболі вимагає 

узгодження системи тренувань із природними темпами розвитку організму 

юних спортсменів. На сьогодні зібрано значну кількість даних, які свідчать, 

що фізичні якості молодих гравців слід максимально розвивати вже на 

початкових етапах багаторічної підготовки, оскільки інакше можна втратити 

найсприятливіші вікові періоди їхнього становлення. 

Мета дослідження – розглянути можливості удосконалення 

тренувального процесу футболістів на етапі попередньої базової підготовки. 

Методи дослідження. Аналіз науково-методичної літератури. 

Результати дослідження та їх обговорення. Спорт вищих досягнень 

вимагає продуманого розвитку системи підготовки спортивного резерву, що 

безпосередньо залежить від ефективності діяльності дитячих спортивних 

шкіл різних напрямків. Покращення тренувального процесу має відбуватися 

без надмірного прискорення підготовки, щоб уникнути передчасного 

виснаження фізичних та психологічних ресурсів молодих спортсменів [1, 2].  

Останніми роками спостерігається значне зростання кількості 

досліджень, присвячених відбору та педагогічному контролю підготовленості 

футболістів різних вікових категорій. Зокрема, увага приділяється організації 

та плануванню їхньої змагальної та тренувальної діяльності, а також 

навчанню технічним елементам гри [3, 4, 5]. 

Аналіз змісту тренувального процесу юних футболістів на етапі 

попередньої базової підготовки, представленого в роботах різних авторів, 

виявляє невідповідність між застосовуваними методами та засобами і 

відсутністю комплексної оцінки якості гри. Деякі фахівці наголошують на 

важливості постійного вдосконалення технічних навичок, щоб у 

майбутньому інтегрувати їх у гру [5, 6, 7]. Водночас інші дослідники 

вважають, що пріоритетним завданням тренувального процесу має бути 

розвиток ключових фізичних якостей [3, 5, 8]. 

Зазначені протиріччя підкреслюють актуальність питання щодо 

визначення оптимального балансу між ігровими та неігровими засобами 
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підготовки юних футболістів. Досі недостатньо досліджено систематизацію 

методів і засобів (ігрових вправ та ігор із включенням спеціальних завдань) 

для одночасного розвитку психомоторики та освоєння техніко-тактичних дій 

молодих спортсменів. 

Етап попередньої базової підготовки є визначальним у формуванні 

фізичних та технічних навичок юних футболістів. На цьому етапі важливо 

створити оптимальні умови для гармонійного розвитку спортсменів, 

забезпечити варіативність тренувань і поєднати різні методи підготовки. 

Висновки Удосконалення тренувального процесу футболістів на етапі 

попередньої базової підготовки можливе завдяки комплексному підходу, що 

включає фізичний, технічний, тактичний та психологічний аспекти. 

Використання інноваційних технологій та персоналізованих методик 

дозволяє підвищити ефективність підготовки та сприяє розвитку майбутніх 

професійних гравців. 
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Анотація. В будь-якому виді спорту для досягнення результату 

необхідний як визначений рівень розвитку фізичних якостей, так і достатній 

рівень технічної підготовленості, що підтверджується висновками ряду 

дослідників з різних видів єдиноборств. Одним з елементів оптимальної 
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побудови тренувального процесу є засвоєння спортивної техніки за вимогами 

тхеквондо ВТФ.  

Ключові слова: юні тхеквондисти, технічна підготовка, тренувальний 

процес. 

Summary. Kudelskyi A.A. Theoretical Basis Of Technical Training Of 

Young Taekwondoists. In any sport, in order to achieve a result, both a certain 

level of development of physical qualities and a sufficient level of technical 

preparation are necessary, which is confirmed by the conclusions of a number of 

researchers from various types of martial arts. One of the elements of the optimal 

construction of the training process is the assimilation of sports technique 

according to the requirements of Taekwondo VTF. 

Keywords: young taekwondo players, technical training, training process. 

 

Вступ. Нині у змагальній діяльності юних тхеквондистів значно 

збільшилася кількість техніко-тактичних прийомів, що виконуються в 

складних умовах. Така підготовка юних спортсменів вимагає швидкості 

прояву складної моторної реакції, швидкого виконання експромтних 

спеціальних рухових дій, вміння диференціювати тимчасово-просторові та 

динамічні характеристики спеціальних рухів, швидкості та точності рухової 

дії. 

Мета дослідження. Проаналізувати основи технічної підготовки юних 

тхеквондистів. 

Методи дослідження. Аналіз науково-методичної літератури. 

Результати дослідження та їх обговорення. Поняття «Основна 

техніка» охоплює сукупність усіх прийомів тхеквондо, у тому числі 

найважливіші відпрацьовують майже кожному тренуванні. Цей факт 

підкреслює значення основної техніки, правильне виконання та застосування 

якої є необхідним у всіх секціях тхеквондо. Тільки правильно виконані 

прийоми забезпечать спортсменові успіх [1]. 

Початкова школа, в якій зібрані ці найважливіші прийоми, необхідна 

для тих, хто займається тхеквондо (від новачка до володарів вищих ступенів 

дана). Тхеквондо починають займатися в Кореї з того віку, коли дитина 

навчилася твердо стояти на ногах. Новачка, що вперше потрапив до школи, 

чекає перевірка сили та спритності. У школі його можуть раптово атакувати 
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найжорстокішим чином з різних боків і кілька чоловік, а він зобов’язаний 

захиститися, щоб потрапити до тренера та до його школи [4]. 

У багатьох школах Кореї застосовується так званий «ударний метод», 

побудований на щоденних вільних боях і тренуваннях до повної знемоги. 

Такі тренування включають біг по кілька кілометрів на день, стрибки зі 

скакалкою, спаринги і тривале відпрацювання без перерви ударів руками і 

ногами на важкій груші. 

Тренування «ударним методом» тривають близько року. Новачок 

вчиться володіти своїм тілом, виробляє в собі рухливість, психічну стійкість 

та відвагу. Так само він щодня тренує гомілку ударами по жорсткій поверхні: 

міти, маківари, маленькі дерева, важкі груші і по м’якій поверхні: м’які 

груші, мати, а також ведення бою без захисних засобів і з захисними. Це 

сприяє адаптації до болю, набиттю гомілки, тому що удари ногами - основна 

зброя тхеквондо. Потім тренування стають менш інтенсивними, головна 

увага приділяється техніці, шліфування комбінацій і правильності їх 

виконання, відпрацювання проходить по мітам, в парах і в бою з тінню. 

Юних тхеквондистів вчать не лише завдавати ударів, а й узгоджувати 

їх із шумною обстановкою на змаганнях, умінням чути при цьому голос 

тренера. У цей період спортсмен проводить на доянгу лише 2-3 години на 

добу. У сезон дощів тренування не перериваються, цей час призначений для 

витривалості, психічної концентрації, уважного вивчення техніки найкращих 

майстрів та чемпіонів. 

Фахівці [2, 3, 5] класифікували елементи базової техніки з низки 

напрямків: техніка ударів ногами, удари руками «чириги». 

Ударні рухи ногою можна поділити на фази: фаза винесення ударної 

ноги; фаза удару; фаза повернення ударної ноги; фаза постановки ударної 

ноги у бойову стійку. При виконанні удару ударна поверхня рухається в ціль 

без затримки у фазі виносу. Після завершення удару нога на мить фіксується 

на фазі повернення, що передбачає повторення удару і стає в бойову стійку. 
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Удари колінами є одним із найефективніших і найнебезпечніших 

технічних засобів у тхеквондо (бойовому), в основному застосовуються в 

ближньому бою в «клінчі» (обвідні удари, щити), але також наносяться зі 

стрибком, з дистанції та з кроком у тулуб і голову. Цьому сприяє низка 

анатомічних особливостей: жорстка кісткова структура стегна, велика вага 

ноги, дуже сильні м’язи, що приймають участь в ударному русі. 

Прямі удари руками в тулуб рідко застосовують через ризик 

пропустити сильний зустрічний удар ногою, що може призвести до нокауту. 

Захисти проти ударів руками: в основному догляди, відбивання, блоки, 

зупинки. Так як ухили виводять з рівноваги і дуже ризиковані в плані 

пропустити сильний удар ногою в голову, їх рідко застосовують. 

Дуже ефективна техніка ударів ліктями, оскільки при зігнутій руці 

короткий важіль надає величезної сили. Удари ліктем наносяться кінчиком 

променевої кістки, дуже жорсткої та небезпечної за анатомічною будовою, 

якою в більшості випадків можна розсікти шкіру обличчя. Найнебезпечніший 

удар ліктем, з розворотом, оскільки після точного влучення в ціль 

відбувається 100% нокаут. 

Практичне застосування техніки двобою: атакуючі дії - дії, створені 

задля поразки відкритої цілі чи розкриття її; дії-відповідні дії, що 

виконуються після захисту; зустрічні дії - дії, які виконуються безпосередньо 

під час атаки противника. 

Особливості техніки двобою: чіткість виконання ударів; висока 

швидкість та сила удару; акцент у кожному ударі; своєчасне виконання 

атакуючих та захисних дій; синхронне відчуття суперника (дистанції); висока 

моторність (щільність) бою. 

Техніка тхеквондо ВТФ складається із ударів на повну силу руками і 

ногами, а також включає стійки, позиції, переміщення, захист, уходи й 

уклони, відповідно до правил змагань. Структура і методика вдосконалення 

наведених технічних елементів описана у джерелах де підтверджується 

наукове розуміння тхеквондо ВТФ. 
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Висновки. Отже, вдосконалення техніки тхеквондо ВТФ розглядається 

як комплекс спеціальних прийомів і засобів, необхідних спортсмену для 

перемоги в поєдинку.  
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ТЕХНОЛОГІЯ НАВЧАННЯ ТЕХНІКИ ЗІ СКАКАЛКОЮ 

 ЮНИХ ГІМНАСТОК НА ЕТАПІ ПОЧАТКОВОЇ ПІДГОТОВКИ 

Липницька В.О., Ахтирцева С.В. 

Вінницький державний педагогічний університет імені Михайла 

Коцюбинського 

Анотація На основі проведеного дослідження спеціальної фізичної 

підготовки розроблено методику прискореного навчання техніки вправ зі 

скакалкою гімнасток-художниць 5-6 років. Отримано нові дані про рівень 

спеціальної фізичної підготовленості гімнасток 5-6 років. Розроблені критерії 

оцінювання техніки виконання вправ зі скакалкою гімнасток 5-6 років. 
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Ключові слова: художня гімнастика, юні гімнастки 5-6 років, 

навчально-тренувальний процес, вправи зі скакалкою – махи, переводи, 

круги, кидки, стрибки через скакалку. 

Summary. Lypnytska V.O., Akhtyrtseva S.V. Technology Of Teaching 

Rope Techniques Of Young Gymnasts At The Stage Of Initial Training. On 

the basis of the conducted research on special physical training, a method of 

accelerated training of the technique of exercises with a rope for female gymnasts-

artists aged 5-6 years was developed. 

New data on the level of special physical fitness of 5-6 year old gymnasts 

were obtained. Criteria for evaluating the technique of performing exercises with a 

rope for 5-6 year old gymnasts have been developed. 

Keywords: rhythmic gymnastics, young gymnasts 5-6 years old, 

educational and training process, exercises with a rope - swings, transfers, circles, 

throws, jumps over a rope. 

 

Вступ. Зростання підвищених вимог до підготовки у художній 

гімнастиці, а саме засвоєння юними спортсменами доступних знань з 

фізичної культури і спорту, формування необхідного фонду умінь і навичок в 

обраному виді спорту [7], сприяння всебічно гармонійному розвитку 

зумовлює подальше вдосконалення навчально-тренувального процесу у 

системі багаторічної підготовки, зокрема на етапі початкової підготовки [2, 

4]. На цьому етапі під час тренувальних занять з художньої гімнастики 

планується достатньо часу приділяти навчанню й удосконаленню техніки з 

певних предметів (скакалка, обруч, м’яч), для того щоб закласти основу для 

подальшого технічного вдосконалення [1, 6].  

Належний рівень спеціальних фізичних якостей дозволяє 

демонструвати на цьому етапі підготовки легке, плавне виконання елементів, 

як без предметів так і з предметами, проявити нескладну координацію і 

свободу рухових дій, рухових комбінацій, а це в свій час виступає, як 

естетичний компонент виконавчої майстерності [3, 5]. 

Однак у підготовці гімнасток не можна не відзначити наявності певних 

труднощів, пов’язаних з регулярними змінами правил змагань та з 

ускладненням програми виступів. Обов’язковою умовою цього процесу є 

необхідність удосконалення методики підготовки юних гімнасток. Особливо 

гостро ця проблема постає в системі предметної підготовки. Зокрема, 
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дослідження в художній гімнастиці предметної початкової підготовки й 

розвитку спеціальних здібностей юних гімнасток у вправах зі скакалкою у 

вітчизняній науко-методичній літературі не достатньо висвітлена, що 

спонукає нас до розв’язання цієї проблеми. 

Мета дослідження – розробити і експериментально обґрунтувати 

методику навчання техніки виконання базових вправ зі скакалкою з 

гімнастками-художницями 5-6 років на етапі початкової підготовки. 

Для розв’язування мети використовувались наступні методи 

дослідження: аналіз науково-методичної літератури; педагогічне 

спостереження; педагогічне тестування; педагогічний експеримент; методи 

математичної статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення. У процесі нашого 

дослідження для вирішення поставлених завдань було розроблено комплекс 

загальних та спеціальних вправ зі скакалкою для гімнасток 

експериментальної групи 5-6 років (другий рік підготовки). Їх направленість 

удосконалення технічних елементів – махи скакалкою; переводи скакалкою; 

круги скакалкою; кидок скакалки і ловля; стрибки через скакалку обертаючи 

її вперед, назад; стрибки обертаючи скакалку вперед петлею, руки схресно 

перед грудьми; стрибки через скакалку з подвійним обертанням; маніпуляція 

зі скакалкою - еchapper»; «млин» (у балах). На етапі формуючого 

експерименту тренувальні заняття в експериментальній групі проводились по 

спеціальній програмі, яка включала 50% роботи зі скакалкою. 

Характеристика результатів впровадження авторської методики в 

навчально-тренувальний процес гімнасток 5-6 років і порівняння їх з 

вихідними даними дали можливість стверджувати, що майже за всіма 

показниками спеціальної технічної підготовленості зі скакалкою у гімнасток 

експериментальної групи відбулися значні зміни (табл. 4.1). 

Як свідчать результати отримані після експерименту найбільші зміни в 

показниках, відбулися в тестах: «стрибки обертаючи скакалку вперед петлею, 

руки схресно перед грудьми» на 60%; «стрибки на двох ногах обертаючи 
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скакалку назад 56,3%; махи скакалки двома руками вправо і вліво на 53,5%; 

«кидок скакалки, ловля в стрибку на 50%; «стрибки на двох ногах обертаючи 

скакалку вперед» на 50%; «стрибки на двох ногах з подвійним обертанням 

скакалки вперед 50%.  

Як бачимо в більшості до першої групи увійшли вправи, які пов’язані зі 

стрибками. Протягом всього експерименту стрибки виконувалися і 

повторювалися багаторазово з різною силою зусилля за часом. При чому 

темп виконання стрибків зі скакалкою під час різних вправ та комбінацій 

змінювався відповідно до темпу музичних творів - 2/4, 4/4 (табл.4.1.). 

В другу групу увійшли вправи зі скакалкою, які пов’язані з роботою 

кісті та передпліччя. Силові вправи для кісті дали можливість покращити 

результати в таких тестах: «махи скакалки, вправо і вліво тримаючи її двома 

руками» оцінка експертів відзначила збільшення на 53,5%; «круги скакалкою 

справа і зліва» на 48,7%; «махи скакалки зліва однією рукою вперед назад у 

боковій площині» покращилось на 44,4%; «мах скакалкою двома руками 

вперед і назад» на 40%; «махи скакалки справа однією рукою вперед назад у 

боковій площині» на 35,9% (табл. 4.1). 

До третьої групи увійшли вправи - маніпуляції, виконання яких 

потребує великої точності. Кращий результат визначено в Echapper» 

скакалкою і покращення в кінці експерименту, загальної оцінки експертами 

відбулося на 44,4%. Другий тест, який відносився до маніпуляційної роботи 

скакалкою це - «млин» натягнутою відкритою скакалкою. Також відбулося 

покращення в експериментальній групі гімнасток на 38,% (табл.1). 

Таблиця 1 

Показники спеціальної технічної підготовленості зі скакалкою гімнасток 

5-6 років (після експерименту) 

№ 

п/п 

 
 

Тести 

Г
р
у
п

и
 

 

 
Початкові 

S 

 
Кінцеві 

S 

Δx- Δx 

 ЕГ-  ЕГ 

 (%) 

t (p) 

1. Махи скакалки, вправо і 

вліво, тримаючи її двома 

руками (у балах) 

ЕГ 2,0 ± 0,31  4,3 ± 0,21  2,3 

53,5% 
6,4 

(<0,05) 

КГ 

 

2,3 ± 0,21 

 

3,0 ± 0,3 

 

0,7 

23,3% 

2,3 

(>0,05) 
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2. Махи скакалки справа 

однією рукою вперед 

назад у боковій площині, 

(у балах) 

ЕГ 2,5 ± 0,21  3,9 ± 0,21  1,4 

35,9% 
4,9 

(<0,05) 

КГ 2,2 ± 0,21 3,0 ± 0,21 

 
0,8 

26,6% 
2,5 

(<0,05) 

3. Махи скакалки зліва 

однією рукою вперед 

назад у боковій площині, 

(у балах) 

ЕГ 1,9 ± 0,21  3,4 ± 0,1  1,5 

44,4% 
6,8 

(<0,05) 

КГ 2,2± 0,21 2,8 ± 0,21 

 

0,6 

21,4% 

2,1 

(>0,05) 

4. Мах скакалкою двома 

руками вперед і назад, (у 

балах) 

ЕГ 2,4 ± 0,21  4,0 ± 0,21  1,6 

40% 
5,3 

(<0,05) 

КГ 2,3 ± 0,21 3,0 ± 0,21 

 

0,7 

23,3% 

2,4 

(>0,05) 

5. Переводи скакалки по 

часовому руху, (у балах) 

ЕГ 2,6 ± 0,1  3,9 ± 0,21  1,5 

33,3% 
6,8 

(<0,05) 

КГ 2,5 ± 0,1 2,9 ± 0,21 

 

0,4 

13,7% 

1,8 

(>0,05) 

6. Переводи скакалки 

проти часового руху, (у 

балах) 

ЕГ 2,4 ± 0,21 3,6 ± 0,21  1,2 

33,3% 
4,0 

(<0,05) 

КГ 2,3 ± 021 2,8 ± 0,21 

 

0,5 

23,3% 

1,7 

(>0,05) 

7. Круги скакалкою справа 

і зліва, (у балах) 

 

ЕГ 2,1 ± 0,21  4,1 ± 0,21  2,0 

48,7% 
6,7 

(<0,05) 

КГ 2,1 ± 0,21 2,8 ± 0,21 

 

0,7 

25% 

2,1 

(>0,05) 

8. Кидок скакалки, ловля в 

стрибку, (у балах) 

ЕГ 2,0 ± 0,21 3,9 ± 0,21  1,9 

50% 
6,3 

(<0,05) 

КГ 2,2 ± 021 3,0 ± 0,21 

 

0,8 

26,6% 
2,9 

(<0,05) 

9. Стрибки на двох ногах 

обертаючи скакалку 

вперед, (у балах) 

 

ЕГ 

1,9 ± 0,21 3,8 ± 0,21  1,9 

50% 
6,3 

(<0,05) 

 

КГ 

2,2 ± 0,21 3,0 ± 0,21 

 

0,8 

26,6% 
2,9 

(<0,05) 

10. Стрибки на двох ногах 

обертаючи скакалку 

назад, (у балах) 

 

ЕГ 

1,4 ± 0,21 3,2 ± 0,21  1,8 

56,3% 
6,0 

(<0,05) 

КГ 1,5 ± 0,1 2,3 ± 0,1 

 

0,8 

34,7% 
2,6 

(<0,05) 

11. Стрибки обертаючи 

скакалку вперед петлею, 

руки схресно перед 

грудьми, (у балах) 

 

ЕГ 

1,4 ± 0,1 3,5 ± 0,1  2,1 

60% 
7,3 

(<0,05) 

 

КГ 

1,6 ± 0,1 2,8 ± 0,21 

 
0,7 

30,4% 

2,1 

(>0,05) 

12. Стрибки на двох ногах з 

подвійним обертанням 

скакалки вперед, (у 

балах) 

ЕГ 1,8 ± 0,21 3,6 ± 0,1  1,8 

50% 

6,0 

(<0,05) 

КГ 1,8 ± 0,21 2,5 ± 0,21 

 

0,7 

28% 

1,9 

(>0,05) 

13. Echapper» (єшапе) 

скакалкою, (у балах) 

ЕГ 2,0 ± 0,21 3,6 ± 0,21  1,6 44,4% 5,3 (<0,05) 

КГ 2,0 ± 0,1 2,7 ± 0,21 

 

-0,7 

25,9% 

2,2 

(>0,05) 

14. «Млин» натягнутою 

відкритою скакалкою, (у 

балах) 

 

ЕГ 

1,9 ± 0,21 3,1 ± 0,21  1,2 

38,7% 
4,1(<0,05) 

КГ 

 

1,9 ± 0,1 2,4 ± 0,21 

 
0,5 (20,8%) 1,7(>0,05) 
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Не менш значимою є четверта група тестів зі скакалкою – «переводи 

скакалки за часовим рухом» та «переводи скакалки проти часового руху». 

Оцінка експертами цих двох тестів в ЕГ показала, що зміни в відсотках 

значущі і ці показники однаково підвищилися на 33,3% (перевід скакалки як 

за часовим рухом, так і проти часового руху). В балах з 2,6 до 3,9 (перевід 

скакалки за часовим рухом) і з 2,4 балів до 3,6 балів (перевід скакалки проти 

часового руху)(табл.1). 

Отже, як бачимо застосування розробленої авторської програми в 

експериментальній групі гімнасток 5-6 років позитивно вплинуло на 

удосконалення спеціальної технічної підготовки зі скакалкою і дозволило 

встановити статистично-достовірні зміни за всіма досліджуваними тестовими 

показниками (р<0,05) (табл.1).  

Показники результатів спеціальної технічної підготовки зі скакалкою 

юних гімнасток КГ на двох етапах дослідження, що працювали за 

навчальною програмою для дитячо-юнацьких спортивних шкіл, дозволили 

визначити, що стрибкові вправи, мають позитивні зміни як в відсотках: 

«стрибки на двох ногах обертаючи скакалку назад» показник збільшився на 

34,7%; «кидок скакалки, ловля в стрибку» на 26,6%; «стрибки на двох ногах 

обертаючи скакалку вперед» на 26,6%, так і було встановлено статистично-

достовірні зміни в даних стрибках: «стрибки на двох ногах обертаючи 

скакалку назад» t= 2,6 (р<0,05); «кидок скакалки, ловля в стрибку» t= 2,9 

(р<0,05); «стрибки на двох ногах обертаючи скакалку вперед t= 2,6 (р<0,05) і 

«махи скакалки справа однією рукою вперед назад у боковій площині t= 2,5 

(р<0,05). 

Висновки. Аналіз науково-методичної літератури та узагальнення 

практичного досвіду провідних фахівців у складно-координаційному виді 

спорту художньої гімнастики виявили певну низку недосліджених питань, які 

стосуються технічної підготовки юних-гімнасток. Проблема початкової 

підготовки гімнасток-художниць 5-6 років у вправах з предметами, а саме зі 

скакалкою, залишаються практично не дослідженими і не розробленими. 
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Дані, отримані після проведеного експерименту, дозволяють 

стверджувати, що розроблена нами програма для удосконалення технології 

навчання техніки зі скакалкою юних гімнасток-художниць на етапі 

початкової підготовки є ефективною. А саме, в експериментальній групі 

встановлено статистично-достовірні зміни за всіма досліджуваними 

показниками (р<0,05). 
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ДИНАМІКА ПОКАЗНИКІВ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 

ЮНИХ ЛЕГКОАТЛЕТІВ ЯК ОСНОВА УПРАВЛІННЯ 

ТРЕНУВАЛЬНИМ ПРОЦЕСОМ 

Пасічник В.В.1, Торохтій В.М.1, Добровольський Б.А.2 

1Вінницький державний педагогічний університет 

імені Михайла Коцюбинського 

2Житомирський державний університет імені Івана Франка 

 

Анотація. В статті подана оцінка рівня розвитку окремих видів 

силових здібностей та проведений аналіз динаміки силових показників 

юнаків 13-14 років, які займаються штовханням ядра. 

Ключові слова: легкоатлетичні метання, юний легкоатлет, річний 

макроцикл, спеціальна фізична підготовленість, силові здібності. 

Summary. Pasichnyk V.V., Torokhtii V.M., Dobrovolskyi B.A. 

Dynamics of physical fitness indicators of young athletes as a basis for 

training process management. The paper presents the evaluation of certain types 

of power capabilities and the analysis of the dynamics of power indices youths 

aged 13-14 involved in shot put.  

Keywords: athletics throwing, young athlete, annual macrocycle, special 

physical fitness, strength abilities 

 

Вступ. Невпинне зростання спортивних результатів в легкій атлетиці і, 

зокрема, в легкоатлетичних метаннях вимагає нових пошуків раціоналізації 

тренувального процесу. Важливість силової підготовки в легкоатлетичних 

метаннях не викликає сумніву, так як подальше зростання рівня технічної 

майстерності базується на високому потенціалі фізичної підготовленості. 

Високі фізичні навантаження, виконання яких є головною умовою 

росту функціональних резервів організму спортсменів, висувають і особливі 
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умови до стану основних систем життєдіяльності. При побудові 

раціонального навчально-тренувального процесу слід знати і враховувати 

показники стану рухових якостей, показники спеціальної працездатності і 

морфо-функціональні показники [3, 4].  

Аналіз наукової і методичної літератури показує, що питання 

спеціальної фізичної підготовки в легкоатлетичних метаннях досліджувалось 

багатьма науковцями. Але недостатнє вирішення цього питання на сьогодні є 

однією з причин наявності в практиці тренувальної роботи в легкоатлетичних 

метаннях проблеми оптимізації процесу підготовки на основі збереження 

високого рівня силової підготовленості [1, 2]. 

На нашу думку це обумовлює необхідність проведення досліджень в 

рамках запропонованої теми, що і визначило актуальність питання щодо 

розвитку силових здібностей у юних легкоатлетів 13-14 років, які займаються 

штовханням ядра. 

Метою нашої роботи є вивчення динаміки показників сили юних 

легкоатлетів 13-14 років, які займаються штовханням ядра.  

У процесі дослідження було використано наступні методи 

дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної і 

спеціальної літератури; педагогічне спостереження; тестування; методи 

математичної статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення. Для визначення рівня 

розвитку силових здібностей легкоатлетів 13-14 років, які займаються 

штовханням ядра і вивчення динаміки цих показників у підготовчому періоді 

нами були досліджені показники максимальної сили, вибухової і силової 

витривалості: проведено тестування за допомогою наступних контрольних 

вправ: стрибок у довжину з місця, потрійний стрибок з місця, кидок ядра 

назад через голову, кистьова динамометрія, жим штанги лежачи, присідання 

зі штангою на плечах, вис на зігнутих руках, утримання ніг у положенні 

лежачи, підйом в сід за 30 с, присідання за 20 с. 
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Результати тестування силових здібностей і динаміка силових 

показників юнаків 13 і 14 років, які займаються штовханням ядра, подано в 

таблиці 1. 

Як видно з таблиці 1, за всіма показниками відбулись позитивні зміни в 

показниках сили. Але не всі зміни є однозначними. Так, статистично 

вірогідні відмінності спостерігаються за наступними показниками: вибухова 

сила – в тестах стрибок у довжину з місця, потрійний стрибок з місця і кидок 

ядра 4 кг назад через голову; максимальна сила – кистьова динамометрія, 

жим штанги лежачи і присідання зі штангою на плечах (р <0,05).  

Таблиця 1 

Динаміка показників сили юнаків метальників 13-14 років 

Тести 
 

ВД 

( ±S) 

n = 15 

КД 

( ±S) 

n = 15 

t (p) 

В
и

б
у
х
о
в

а
 с

и
л

а
 

1. Стрибок в довжину з місця 

(см) 

190,64 ±1,82 211,67 ±2,88 3,24* 

2. Потрійний стрибок з місця, см 612,24 ±5,282 658,62±6,34 8,24* 

3 Кидок ядра 4 кг через голову 

назад (см) 

850,16±24,12 934,35±26,24 2,35* 

М
а
к

си
м

а
л

ь
н

а
 с

и
л

а
 4 Динамометрія правої кисті (кг) 31,42±1,96 38,70 ±1,76 2,76* 

5 Динамометрія лівої кисті (кг) 29,17±2,01 37,87± 1,82 3,21* 

6 Жим штанги лежачи, кг 35,07±2,02 42,67 ±1,53 3,00* 

7 Присідання зі штангою, кг 42,12±2,16 50,24± 2,48 2,47* 

С
и

л
о
в

а
 в

и
т
р

и
в

а
л

іс
т
ь

 

С
та

ти
ч
н

а 7. Вис на зігнутих руках (с) 32,28±3,46 34,70± 3,83 0,46 

8. Утримання ніг у положенні 

лежачи (с) 

29,16±1,94 32,93 ±1,19 1,66 

Д
и

н
ам

іч
н

а 

9. Підйом в сід за 30 с (к-ть раз) 17,65±1,06 19,98± 1,12 1,22 

10. Присідання за 20 с (к-ть раз) 19,22±2,28 22,67 ±1,13 1,35 

Прим. * - р <0,05 
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Якщо розглянути динаміку показників силової витривалості, то за всіма 

показниками як динамічної, так і статичної силової витривалості відбулись 

позитивні зміни, але вони не є достовірними (р>0.05). 

Вирішальне значення для штовхальників ядра має високий рівень 

розвитку силових і швидкісно-силових здібностей. 

Виховання статичної сили юних штовхальників ядра слід проводити в 

процесі виконання спеціально-підготовчих вправ. Статична сила 

розвивається одночасно з динамічною за рахунок м’язових зусиль під час 

перебування атлета в окремих проміжних позах статичної спрямованості. 

Статичну силу слід розвивати при навчанні техніки штовхання ядра за 

допомогою статичних вправ, які повторюють окремі елементи змагальної 

вправи. 

Висновки. 

1. Віковий період 13-14 років в легкоатлетичних метаннях 

характеризується активним розвитком фізичних якостей і виконанням 

спеціальної роботи над удосконаленням навичок. 

2. Аналіз динаміки силових показників юних легкоатлетів, які 

займаються штовханням ядра, дозволив встановити статистично вірогідні 

зміни показників максимальної і вибухової сили, яка має вирішальне 

значення у легкоатлетичних метаннях. 

3. Необхідним є комплексний підхід, спрямований на вивчення 

цілісної діяльності організму юного спортсмена щодо адаптації до фізичних 

навантажень, що буде сприяти підвищенню ефективності тренувального 

процесу. 
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ЗМІСТ ТА СТРУКТУРА ПСИХОЛОГІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ БОКСЕРА 

Пасічник Р.М., Будженко Я.І. 

Вінницький державний педагогічний університет 

імені Михайла Коцюбинського 

 

Анотація. У статті розкрито важливість ролі психологічної підготовки 

боксерів у спортивній діяльності. Психологічна підготовка спортсмена – це 

одна зі сторін навчально-виховного процесу у спортивній діяльності. 

Ключові слова: психологічна підготовка, боксери, тренувальна 

діяльність. 

Summary. Pasichnyk R.M., Budzhenko Ya.I. Content and structure of 

psychological training of a boxer. The article reveals the importance of the role 

of psychological training of boxers in sports activities. Psychological training of an 

athlete is one of the sides of the educational process in sports activities. 

Keywords: psychological preparation, boxers, training activity. 

 

Вступ. Психологічні особливості підготовки боксерів зумовлені 

специфікою боксу. Успішний виступ у напруженому та важкому 

багатоденному турнірі, де доводиться зустрічатися з різноманітними, часом 

небезпечними противниками, вимагає від боксера, поряд із великою техніко-

тактичною майстерністю, гарною фізичною підготовкою та спеціальною 

витривалістю, високого рівня психологічної підготовленості.  
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Психологічна підготовленість боксера визначається, по-перше, 

ступенем розвитку характеристики сприйняття: почуття дистанції та часу 

удару, орієнтування на рингу, швидкості реакції, вміння передбачати дії 

суперника, тактичного мислення, уваги, витривалості та, по-друге, 

психологічним станом спортсмена. 

Мета дослідження. Проаналізувати методичні правила психологічного 

налаштування боксерів. 

Методи дослідження. Аналіз науково-методичної літератури. 

Результати дослідження та їх обговорення. Внаслідок динамічних 

змін у спортивній кар’єрі зростає необхідність впровадження, вдосконалення 

та використання інноваційних психолого-педагогічних технологій для 

актуалізації спортсменів у тренувальній та змагальній діяльності. Необхідно 

розуміти, що психологічна підготовка боксера - це не епізодична робота 

тренера, яку він проводить перед змаганням, а постійна копітка праця, що 

вимагає від нього великої витрати сил, часу, завзятості та ентузіазму 

протягом усіх етапів організації навчально-тренувальної діяльності від 

початкової підготовки, включаючи рівень вищої спортивної майстерності. 

Завдання психологічної підготовки - вивчення психологічних якостей 

спортсмена та його розвиток. Тренер у процесі роботи вибирає методи, 

форми та засоби їх формування [1]. 

Вирішуючи завдання психологічної підготовки боксера, особливу увагу 

слід приділяти формуванню емоційної сфери спортсмена. Неврівноважений 

емоційний передстартовий стан на змаганнях перед виходом на ринг у 

боксерському середовищі отримав назву «горіти перед боєм». З двох 

спортсменів на конкретному етапі професійної підготовки один може мати 

значний досвід професійної діяльності, в результаті якого у нього 

виробляється вміння саморегуляції, володіння собою, і це позитивно впливає 

на його результати. Інший боксер того ж віку може не мати достатнього 

досвіду боротьби та впасти у передстартовий мандраж. Йому необхідне 

психологічне налаштування. 
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Бажано, щоб спортсмен був добре поінформований про свого 

супротивника у майбутньому бою. Він повинен добре знати як слабкі, і 

сильні боку свого противника. 

Б.М. Кіндзер із співавторами [2] зазначає, що до основних методичних 

правил психологічного налаштування боксера тренером слід зарахувати таке: 

1. Тренер правий. Глибока віра у тренера допомагає боксеру працювати 

найефективніше. Добре, коли особистий тренер виконує функції секунданту. 

2. Необхідно нав’язувати супернику свою манеру ведення бою, тим 

самим створювати вигідні умови для реалізації своїх улюблених прийомів. 

3. Тренеру не слід грубити, утискувати, ображати учня, говорити про 

помилки та прогалини боксеру, нав’язувати йому свою суб’єктивну точку 

зору. 

4. Тренеру у процесі організації навчально-виховного процесу треба 

бути відкритим у спілкуванні, не нагнітати атмосферу, слід добиватися 

розуміння, співпраці, взаємодії та творчості. 

5. Не можна позбавляти тренування емоцій. Бокс - видовищний та 

публічний вид спорту. Виступ на публіці завжди супроводжується 

підвищеним емоційним тлом. 

6. Важливо розуміти, що двох однакових боксерів немає, тому слід 

культивувати «схожість». Боксер сильний своєю індивідуальністю. 

7. Тренеру слід уникати насильницького навернення у власну віру. Не 

можна засуджувати суб’єктивність думки та думки. Позицію учня слід 

вітати, схвалювати та підтримувати його творчість. 

8. Тренеру необхідно створювати оптимальні умови для розкриття та 

розвитку творчого потенціалу особистості у спортивній діяльності і робити 

це треба педагогічно грамотно, враховуючи психофізіологічні особливості 

тих, хто займається. 

Психологічна підготовка боксера може бути найкраще представлена 

розвитком вольових якостей. Виховання волі боксера – одна із центральних, 

вузлових проблем сучасного тренування. У вольовій підготовці боксера 
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важливо навчити його: а) максимальній мобілізації резервних можливостей 

свого організму; б) успішності застосування своїх знань, умінь та навичок на 

фоні втоми; в) керувати своїм емоційним станом; г) постійного 

вдосконалення своїх вольових якостей; д) працьовитості у виконанні 

загальнофізичних та спеціальних вправ на межі своїх максимальних 

можливостей [3]. 

Як основні умови психологічної підготовки спортсменів боксерів у 

системі навчально-виховного процесу слід виділити: 

1.Вплив тренера. Тренер, який добре знає свого учня, лише за 

зовнішніми ознаками поведінки може визначити зрушення у його емоційній 

сфері. 

2. Вплив боксерського середовища. У психологічній підготовці велике 

значення має відношення членів команди, сім’ї, товаришів, знайомих. Під 

поняттям «боксерське середовище» ми розуміємо насамперед тренерський 

склад і той колектив спортсменів, у складі якого боксер тренується, готується 

на навчально-тренувальних зборах та виїжджає на змагання. 

3. Психологічну самопідготовку. Під цим ми розуміємо психологічну 

установку: думки, переживання, вольові прояви, які у спортсмена у зв’язку з 

підготовкою до змагань. 

О.В. Хуртенко і співавтори [4] стверджують, що важливо розуміти, що 

розвиток волі спортсмена невіддільний від його загального інтелекту та 

виховання, фізичної та технічної майстерності. Виховуючи вольові якості 

боксерів, необхідно прагнути до того, щоб усі вони виявлялися у бою на 

рингу чи процесі тренування, а й у житті, тобто стали рисами характеру 

особистості. 

Висновки. Психологічна підготовка боксера - складний та 

багатогранний процес, присутній на кожному тренуванні, починаючи з 

перших днів занять. Сутність психологічної підготовки спортсмена зводиться 

до спрямування його свідомості та дій на вирішення тренувальних і 

змагальних завдань. 
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Анотація. У статті розглянуто особливості фізичної підготовки 

боксерів на етапі попередньої базової підготовки. Визначено основні 

завдання та методи розвитку фізичних якостей, необхідних для успішного 

формування техніко-тактичних навичок у боксі. 

Ключові слова: бокс, етап попередньої базової підготовки, юні 

спортсмени. 

Summary. Saletskyi V.V. Physical Training Of Boxers At The 

Preliminary Basic Training Stage. The article examines the features of physical 

training for boxers at the stage of preliminary basic preparation. The main tasks 

and methods for developing physical qualities necessary for the successful 

formation of technical and tactical skills in boxing are identified. 

Keywords: boxing, preliminary basic preparation stage, young athletes. 
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Вступ. Сучасні наукові дослідження провідних вчених [1, 2] свідчать, 

що ключовим завданням тренера на етапі початкової підготовки є 

формування стійкого інтересу до занять спортом і забезпечення оздоровчої 

спрямованості навчально-тренувального процесу. Важливою складовою 

занять боксом у цей період є розвиток бійцівського характеру юного 

спортсмена, стимулювання його до подолання труднощів і наполегливої 

роботи для досягнення поставленої мети [4, 5, 6]. 

Мета дослідження – розглянути особливості фізичної підготовки 

боксерів на етапі попередньої базової підготовки. 

Методи дослідження – теоретичний аналіз та узагальнення науково-

методичної літератури. 

Результати дослідження та їх обговорення. Сучасні соціально-

економічні та політичні виклики в Україні, зокрема ті, що виникають в 

умовах воєнного стану, ставлять високі вимоги до фізичного здоров'я, 

працездатності та активності школярів. Наразі бокс є одним з найбільш 

популярних серед молоді видів спорту [1, 2, 5]. Дослідники вважають цей вид 

єдиноборств ефективним засобом для покращення фізичної підготовленості 

дітей та молоді, а також для досягнення кращих спортивних результатів [2, 5, 

6, 7]. 

Фізична підготовка є невід'ємною складовою спортивного тренування 

боксерів, особливо на етапі попередньої базової підготовки. Цей період 

спрямований на формування фізичних якостей, необхідних для подальшого 

вдосконалення техніко-тактичних навичок та змагальної діяльності. 

Основною метою є розвиток сили, витривалості, швидкості, координації та 

гнучкості [3, 4]. 

Основні напрями фізичної підготовки. На етапі попередньої базової 

підготовки акцент робиться на різнобічному розвитку фізичних якостей. До 

основних напрямів тренувального процесу належать: 

- розвиток загальної витривалості – досягається за допомогою бігових 

вправ, циклічних тренувань, інтервального бігу; 
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- розвиток силових здібностей – включає вправи з обтяженнями, роботу з 

власною вагою, функціональні тренування; 

- розвиток швидкісно-силових здібностей – спрямовані на покращення 

вибухової сили та реакції; 

- розвиток спритності та координації рухів (вправи на рівновагу та розвиток 

моторики); 

- розвиток гнучкості (вправи на розтягнення) [3, 4, 8]. 

Фізична підготовка боксерів здійснюється за допомогою різноманітних 

методів: кругове тренування – використання комплексу вправ для розвитку 

кількох фізичних якостей одночасно; інтервальне тренування – чергування 

високих і низьких навантажень для покращення аеробної та анаеробної 

витривалості; функціональні тренування – використання вправ з 

нестабільними платформами, петлями TRX, еспандерами; пліометричні 

вправи – стрибки, відштовхування, вправи з медболами для розвитку 

вибухової сили [4, 5, 6]. 

Висновки. Етап попередньої базової підготовки є ключовим у 

становленні боксерів. Саме в цей період закладається фундамент фізичної 

підготовленості, що впливає на подальші успіхи у змагальній діяльності. 

Використання різноманітних методів і засобів тренування дозволяє досягти 

високого рівня розвитку сили, витривалості, координації та швидкості, що є 

необхідними компонентами для ефективного ведення бою. 

Список використаної літератури. 

1. Акопов, О. (2023). Вплив авторської структури та змісту фізичної 

підготовки боксерів 10-11 років в умовах онлайн- тренувань на показники їх 

фізичного стану. Науковий часопис Українського державного університету 

імені Михайла Драгоманова. Серія 15, (1(159), 38-43. 

https://doi.org/10.31392/NPU-nc.series15.2023.1(159).10 

2. Базилевич, Н., Штанагей, Д., Божко, С. (2024). Вплив занять 

боксом на фізичне здоров’я юних спортсменів на етапі початкової 

підготовки. Науковий часопис Українського державного університету імені 

https://doi.org/10.31392/NPU-nc.series15.2023.1(159).10


РОЗДІЛ 2. ПЕРСПЕКТИВНІ ТЕХНОЛОГІЇ СПОРТИВНИХ ТРЕНУВАНЬ 

117 

 

Михайла Драгоманова. Серія 15, (3K(176), 70-74. 

https://doi.org/10.31392/UDU-nc.series15.2024.3K(176).15 

3. Бокс : навч. програма для ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ. Київ, 

2004. 55 с. 

4. Волков Л.В. Теорія и методика дитячого та юнацького спорту. К.: 

Освіта України, 2016. 464 с. 

5. Макаров О. М., Тодощенко Р. П. Удосконалення фізичної 

підготовленості боксерів на етапі початкової підготовки. Перспективи, 

проблеми та наявні здобутки розвитку фізичної культури і спорту в Україні. 

Вінниця, 2021 С. 225-228. 

6. Рихаль, В., Пітин, М., Окопний, А., Котельник, А., Мисишин, П., 

Ворончак, М., Амізян, А. (2023). Удосконалення спеціальної фізичної 

підготовленості боксерів віком 11-13 років за допомогою засобів із 

підвищеними вимогами до координації рухів і вестибулярної стійкості. 

Науковий часопис Українського державного університету імені Михайла 

Драгоманова. Серія 15, (8(168), 148-152. https://doi.org/10.31392/NPU-

nc.series15.2023.8(168).30 

7. Фурман Ю.М., Брезденюк О.Ю., Мірошніченко В.М. Оцінка 

функціональної підготовленості підлітків 11–12 років за показниками 

аеробної й анаеробної продуктивності. Спортивна медицина і фізична 

реабілітація, 2020;1:40-43. :https://doi.org/10.32652/spmed.2020.1.40-43 

8. Хорошуха М.Ф., Босенко А.І., Михалюк Є.Л., Філіппов, М.М. 

(2024) The results of many years of complex use of cycle- and power-ergometry in 

determining the physical capacity of young athletes. Сучасні медичні технології 

(4(16)). с. 284-291. ISSN 2072-9367 

 

 

 

 

https://doi.org/10.31392/UDU-nc.series15.2024.3K(176).15
https://doi.org/10.31392/NPU-nc.series15.2023.8(168).30
https://doi.org/10.31392/NPU-nc.series15.2023.8(168).30
https://doi.org/10.32652/spmed.2020.1.40-43


РОЗДІЛ 2. ПЕРСПЕКТИВНІ ТЕХНОЛОГІЇ СПОРТИВНИХ ТРЕНУВАНЬ 

118 

 

СТРУКТУРА ТА ЗМІСТ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 

ВОЛЕЙБОЛІСТІВ У ПІДГОТОВЧОМУ ПЕРІОДІ 

Ткачук С. М., Тушевський Е. Ю., Гончарук В. І., Гончарук І. І. 

Вінницький державний педагогічний університет  

імені Михайла Коцюбинського 

 

Анотація. Визначено обсяг тренувальних навантажень кваліфікованих 

волейболістів у підготовчому періоді загалом (7680 хв) і в окремих 

мезоциклах (від 1470 до 2130 хв), прослідковано за динамікою величини (від 

8534 до 17492 балів) й інтенсивності навантажень (від 5,8 до 8,2 бал/хв) від 

мезоциклу до мезоциклу, а також за розподілом різноспрямованих 

тренувальних засобів. 

Ключові слова: кваліфіковані волейболісти, мезоцикли, 

загальнопідготовчі засоби, спеціально-підготовчі засоби, підвідні засоби, 

змагальні засоби, коефіцієнт величини навантаження.  

Summary. Tkachuk S. M., Tushevskyi E. Yu., Honcharuk V. I., 

Honcharuk I. I. Structure and content of the training process of volleyball 

players in the preparatory period. The volume of training loads of qualified 

volleyball players in the preparatory period in general (7680 min) and in 

mesocycles (from 1470 to 2130 min) was determined, the dynamics of the 

magnitude (from 8534 to 17492 points) and intensity of loads (from 5.8 to 8.2 

points/min) from mesocycle to mesocycle were monitored, as well as the 

distribution of multi-directional training means. 

Keywords: qualified volleyball players, mesocycles, general training means, 

special training means, preparatory means, competitive means, load coefficient. 

 

Вступ. Оптимальні структура та зміст тренувального процесу в 

підготовчому періоді є визначальними для наступної ефективної підготовки 

спортсменів командних ігрових видів спорту впродовж річного макроциклу 

[2, 3, 4 та ін.]. Обумовлюється це важливістю завдань, що вирішуються в 

цьому періоді, зокрема, необхідністю створення фундаменту функціональної 

підготовленості, розвитку фізичних якостей, здійснення техніко-тактичної 

підготовки [5, 8, 9 та ін.]. З огляду на це, дослідження проблеми побудови 

тренувального процесу волейболістів у підготовчому періоді вбачається 

актуальною [1, 6, 7 та ін.]. 
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Мета дослідження – визначити структуру та зміст тренувального 

процесу кваліфікованих волейболістів у підготовчому періоді річного циклу 

підготовки. 

Методи дослідження: аналіз літературних джерел, педагогічне 

спостереження, хронометрування. 

Результати дослідження та їх обговорення. Підготовчий період 

кваліфікованих волейболістів під час проведення констатувального етапу 

педагогічного експерименту будувався за традиційною схемою і включав два 

етапи – загальнопідготовчий і спеціально-підготовчий, перший з яких містив 

втягувальний і базовий розвивальний мезоцикли, а другий – контрольно-

підготовчий і передзмагальний. 

Якщо проаналізувати загальні тенденції тренувального процесу, то 

впродовж підготовчого періоду яскраво виражено простежується зменшення 

частки загальнопідготовчих засобів за рахунок збільшення специфічних, 

зокрема, спеціально-підготовчих, підвідних і змагальних. Загалом, упродовж 

підготовчого періоду розподіл тренувальних засобів мав наступний вигляд: 

49,8 % (3825 хв) відводилося на загальнопідготовчі засоби, 6,8 % (525 хв) – 

на спеціально-підготовчі, 26,6 % (2040 хв) – на підвідні та 16,8 % (1290 хв) – 

на змагальні вправи (табл. 1). 

Таблиця 1 

Співвідношення різноспрямованих тренувальних засобів у підготовчому 

періоді кваліфікованих волейболістів 

Мезоцикли 

Тренувальні засоби, % 
Всього, 

хв 
Загально-

підготовчі 

Спеціально-

підготовчі 
Підвідні Змагальні 

І 73,5 - 20,4 6,1 1470 

ІІ 54,5 8,7 25,1 11,9 2010 

ІІІ 42,3 12,5 27,8 17,4 2070 

IV 36,6 4,2 31,0 28,2 2130 

Загалом за 

підготовчий 

період 

49,8 6,8 26,6 16,8 7680 

Узагальнення результатів констатувального етапу педагогічного 

експерименту в частині визначення обсягу, величини й інтенсивності 
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тренувальних навантажень кваліфікованих волейболістів у підготовчому 

періоді дозволяє дійти деякого негативного висновку. Перш за все, це 

стосується спеціально-підготовчого етапу. Зокрема, фахівці рекомендують у 

другій половині підготовчого періоду змістити акцент на збільшення 

інтенсивності тренувальних навантажень, однак за рахунок стабілізації або 

зниження їх обсягу. Натомість за результатами констатувального етапу 

педагогічного експерименту в контрольно-підготовчому мезоциклі 

спостерігаємо подальше збільшення як обсягу, так й інтенсивності 

тренувальної роботи, порівняно з попереднім базовим розвивальним 

мезоциклом. Крім того, для уникнення вичерпання функціональних резервів 

організму спортсменів перед тривалим для командних ігрових видів спорту 

змагальним періодом, наприкінці підготовчого періоду фахівці 

рекомендують знижувати обсяг, величину й інтенсивність тренувальних 

навантажень. Разом з тим, у передзмагальному мезоциклі ми відзначаємо 

подальше збільшення окреслених компонентів навантаження, порівняно з 

попереднім мезоциклом (рис. 1). 

 

Рис. 1. Величина й інтенсивність тренувальних навантажень 

кваліфікованих волейболістів у мезоциклах підготовчого періоду: 

1 – втягувальний мезоцикл; 2 – базовий розвивальний мезоцикл; 3 – 

контрольно-підготовчий мезоцикл; 4 – передзмагальний мезоцикл 
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Окреслені вище недоліки визначають напрямки для корекції 

тренувального процесу в підготовчому періоді на формувальному етапі 

педагогічного експерименту. 

Висновки. Визначено обсяг тренувальних навантажень кваліфікованих 

волейболістів у підготовчому періоді загалом (7680 хв) і в окремих 

мезоциклах (від 1470 до 2130 хв), прослідковано за динамікою величини (від 

8534 до 17492 балів) й інтенсивності навантажень (від 5,8 до 8,2 бал/хв) від 

мезоциклу до мезоциклу, а також за розподілом різноспрямованих 

тренувальних засобів. 
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Анотація. Сколіоз – це одне з найпоширеніших захворювань опорно-

рухового апарату, яке вимагає своєчасного діагностування та лікування. 

Встановлено ефективність застосування фізичних вправ, масажу, мануальної 

терапії та ортопедичних корсетів для корекції деформацій хребта. Однак 

насьогодні все більше уваги приділяється нетрадиційним методам лікування, 

які доповнюють традиційні підходи. У статті представлено ефективність 

нетрадиційних методів (Шрот, Бобата, кінезіотейпування, плавання) фізичної 

терапії осіб із деформаціями хребта. Описано механізми їх впливу на 

корекцію деформацій хребта, покращення м’язового тонусу, зменшення 

болю та покращення гнучкості.  

Ключові слова: сколіоз, фізична терапія, метод Шрот, метод Бобата, 

кінезіoтейпування, корекція деформацій хребта 

Summary. Banashko B.O., Shtelmakh Ya.S. Application of non-

traditional methods of physical therapy for persons with scoliosis. Scoliosis is 

one of the most common diseases of the musculoskeletal system, which requires 

timely diagnosis and treatment. The effectiveness of the use of physical exercises, 

massage, manual therapy and orthopedic corsets for the correction of spinal 

deformities has been established. However, today more and more attention is paid 

to non-traditional methods of treatment that complement traditional approaches. 

The article presents the effectiveness of non-traditional methods (Schrot, Bobata, 

kinesiotaping, swimming) of physical therapy for people with spinal deformities. 

The mechanisms of their influence on the correction of spinal deformities, 

improvement of muscle tone, reduction of pain and improvement of flexibility are 

described. 

Keywords: scoliosis, physical therapy, Schroth method, Bobath method, 

kinesiotaping, correction of deformities spine. 
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Вступ. Деформації хребта, зокрема сколіоз, є одними з 

найпоширеніших патологій опорно-рухового апарату, що вимагають 

спеціалізованого лікування. Згідно визначень, поданих у науково-методичній 

літературі [4, 9], сколіоз – це бокове викривлення хребта, яке може 

супроводжуватися обертанням хребців, що призводить до порушень 

функціонування опорно-рухової системи й органів внутрішніх систем. Це 

захворювання має тенденцію до прогресування, особливо в дитячому та 

підлітковому віці, що робить своєчасне лікування надзвичайно важливим [1, 

2, 6]. 

Отже, метою дослідження було вивчення ефективності застосування 

нетрадиційних методів фізичної терапії при лікуванні деформацій хребта, 

зокрема сколіозу. 

Методи дослідження. У ході проведення дослідження ми 

використовували метод аналізу науково-методичної літератури за темою 

наукового дослідження. 

Результати дослідження та їх обговорення. Аналіз літературних 

джерел [2, 8] дозволив установити, що сколіоз – це хронічна деформація 

хребта, яка часто зустрічається у дитячому й підлітковому віці, але може 

розвиватися і в дорослих. Основними факторами розвитку сколіозу є 

генетична схильність, порушення постави, травми, захворювання нервової 

системи та м’язів.  

Автори [1, 2, 8] класифікують сколіоз за типами та за ступенем. 

Так, за ступенем викривлення хребта, що визначається кутом 

деформації за методикою Кобба розрізняють 3 ступеня сколіоза, а саме: 1 

ступінь (кут до 10°), 2 ступінь (від 11° до 25°), 3 ступінь (від 26° до 50°) і 4 

ступінь (понад 50°) [9]. Також розрізняють сколіоз за типами залежно від 

форми викривлення: С-подібний (одне дугове викривлення), S-подібний (дві 

дуги викривлення) та Z-подібний (три дуги викривлення) [2, 9]. Окрім того, 

класифікація може враховувати етіологію (ідіопатичний, вроджений, 
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нейром’язовий, дегенеративний) та локалізацію викривлення (шийний, 

грудний, поперековий, комбінований) [4, 8]. 

Більшість пацієнтів із сколіозом скаржаться на біль у спині, плечах, 

шиї, нижній частині спини або сідницях, а в тяжких випадках — на дихальні 

та серцеві проблеми. Також можливі порушення роботи шлунково-

кишкового тракту, обмеження рухливості та болючі менструації у жінок.  

Сколіоз супроводжується порушенням симетричного розташування 

тіла й кінцівок відносно хребта (а саме голова дещо нахилена праворуч або 

ліворуч, плечі, лопатки, соски знаходяться на різній висоті, трикутники талії 

асиметричні), складними морфофункціональними змінами (зокрема 

хворобами кардіореспіраторної, травної систем) [8].  

Проаналізувавши наявну науково-методичну літературу [3, 6, 7], ми 

знаходимо відомості про застосування вправ для зміцнення м’язів спини, 

коригуючих вправ, мануальної терапії, масажу, носіння корсетів та, у важких 

випадках, хірургічного втручання у процесі відновного лікування осіб із 

сколіозом. Однак важливим доповненням до вищезгаданих традиційних 

методів є нетрадиційні підходи, які допомагають не лише полегшити 

симптоми, а й досягти більш глибокої корекції деформацій [8, 9]. Так, серед 

сучасних методів фізичної терапії пацієнтів із деформаціями хребта 

застосовують метод Шрот, метод Бобата, кінезотейпування і плавання. 

Згідно літературних джерел [7, 9] метод Шрот базується на тривимірній 

корекції викривлення хребта, а головною метою даного методу є зменшення 

асиметрії тіла, покращення постави та відновлення нормального дихального 

та м’язового балансу через індивідуально підібрані вправи. Крім того 

застосування вищезгаданого методу допомагає пацієнтам відчувати 

правильну поставу та рух так як завдяки тривимірній корекції пацієнт 

навчається підтримувати хребет у фізіологічно правильному положенні не 

тільки під час терапії, а й у щоденних активностях [1, 3].  

Механізм дії методу полягає в комплексному впливі на хребет, м’язи та 

дихальну систему. Так, спеціальні дихальні техніки, які базуються на 
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тривимірному диханні, сприяють розширенню грудної клітки на увігнутій 

стороні викривлення та зменшенню об’єму на опуклій стороні, створюючи 

тим самим умови для симетричного розвитку м’язів і зменшення ротації 

хребців [1, 5, 6]. 

Серед інших нетрадиційних методів на особливу увагу заслуговує 

метод Бобата, який ґрунтується на принципі нейропластичності, тобто 

здатності нервової системи адаптуватися до змін і відновлювати порушені 

функції [2, 4]. У контексті сколіозу методика спрямована на покращення 

контролю над рухами, корекцію патологічних рухових патернів і стимуляцію 

правильних поставних реакцій, що допомагає вирівняти хребет і відновити 

м’язовий баланс [8].  

Результатами деяких досліджень [9] встановлено, що метод Бобата при 

сколіозі передбачає роботу з ключовими контрольними точками тіла, такими 

як голова, плечі, таз і стопи, які відіграють важливу роль у забезпеченні 

стабільності хребта. Використовуючи специфічні вправи, терапевт допомагає 

пацієнту відчути правильне положення хребта, стабілізувати його та 

навчитися підтримувати симетрію під час руху. Це досягається через 

активацію пропріорецепторів шкіри, м’язів і суглобів, що поліпшує 

сприйняття положення тіла у просторі [3, 7]. 

Деякі науковці [2, 5] радять у процесі фізичної терапії осіб із сколіозом 

використовувати методи кінезотейпування. Завдяки еластичності тейпів, їх 

застосування сприяє зменшенню перенапруження м’язів на опуклій стороні 

викривлення (конвексній) і стимуляції ослаблених м’язів на увігнутій стороні 

(конкавній) [5]. Це забезпечує більш рівномірний розподіл м’язового тонусу, 

що допомагає підтримувати хребет у правильному положенні.  

Встановлено, що тейпи створюють м’який натяг на поверхні шкіри, 

піднімаючи її над тканинами, що покращує кровообіг, сприяє лімфодренажу 

та зменшує м’язову напругу [5, 8]. Важливим є те, що такий вплив може 

створювати передумови для корекції ротації хребців — одного з характерних 

проявів сколіозу. Завдяки правильному розташуванню тейпів можна 
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змінювати траєкторію рухів окремих сегментів хребта, зменшуючи ротацію 

та покращуючи симетрію тіла [5, 6]. 

Завдяки тому, що плавання забезпечує низьке навантаження на хребет і 

суглоби, одночасно зміцнюючи м’язи спини, живота та корпусу воно є 

ефективним засобом реабілітації пацієнтів із сколіозом [1, 3, 6]. Крім того 

вода створює підтримку тіла, що дозволяє виконувати рухи з мінімальним 

ризиком травмування, покращує гнучкість і розслаблює м’язи. Результатами 

деяких досліджень [3, 6] доведено, що рухи у воді сприяють розтягуванню та 

зміцненню м’язів, покращуючи координацію та забезпечуючи рівномірний 

тонус м’язів, що допомагає у корекції викривлень хребта. 

Висновки. Отже, нетрадиційні методи фізичної терапії, такі як методи 

Шрот й Бобата, кінезіотейпування та плавання є важливим доповненням до 

традиційних підходів у лікуванні сколіозу. Ці методи сприяють покращенню 

загального стану пацієнта, зменшують біль, покращують гнучкість та 

зміцнюють м’язи, що підтримують хребет. Поєднання традиційних і 

нетрадиційних методів забезпечує комплексний підхід до лікування, 

сприяючи не лише зупиненню прогресування деформації, а й покращенню 

якості життя пацієнтів.  
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Анотація. У статті розглядаються принципи застосування 

кінезіотерапії в процесі реабілітації пацієнтів з больовими синдромами 

хребта. Описуються основні періоди реабілітаційного процесу та завдання 

кожного з них. Також розглядаються особливості рухових режимів в 

залежності від локалізації болю. 

Ключові слова: больові синдроми, кінезіотерапія, рухові режими, 

локалізація болю. 

Summary. Dovgan D.O., Kravchuk O.L. Application of kinesiotherapy 

in the rehabilitation process of patients with spine pain syndromes. This article 

discusses the principles of using kinesiotherapy in the process of rehabilitation of 

patients with spinal pain syndromes. The main periods of the rehabilitation process 

and the tasks of each of the mare described. Peculiarities of motor modes 

depending on the localization of pain are also considered. 

Keywords: pain syndromes, kinesiotherapy, movement regimes, 

localization of pain. 

 

Вступ. Застосування кінезіотерапії при больових синдромах хребта є 

досить актуальним питанням сучасної медицини. Больові синдроми є однією 

з найбільш поширених причин звернення до лікарів у теперішньому 

суспільстві. За даними ВООЗ біль в спині проявляється майже у 80% 

населення планети [1]. Результатами деяких досліджень [5, 6, 8] встановлено, 

що застосування кінезіотерапії в різних періодах захворювання дозволяють 

зменшити больові прояви та покращити загальне самопочуття пацієнта з 

больовими синдромами. 

Метою дослідження є ознайомлення з методикою проведення 

кінезіотерапії у пацієнтів із больовими синдромами в різних періодах 

реабілітації. 

Методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури за темою 

дослідження. 
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Результати дослідження та їх обговорення. Больові синдроми можуть 

розвиватися внаслідок впливу великої кількості етіологічних факторів. 

Аналіз наявної науково-методичної літератури [2, 5] дозволив установити, 

що в залежності від походження, біль в спині можна розділити на дві основні 

групи: 

 вертеброгенного – ушкодження хребців, які мають травматичний, 

дегенеративний або запальний характер; 

 невертеброгенного – розтягнення зв’язок та м’язів, міофасціальні 

синдроми, соматичні захворювання тощо [1, 6]. 

Кінезіотерапія – це один із ефективних методів фізичної терапії, який 

передбачає виконання пацієнтом активних і пасивних рухів, роботу на 

спеціальних тренажерах, застосування певних вправ із лікувальної 

гімнастики [5]. 

При наявності больових відчуттів вищезгаданий метод використовують 

із метою зниження негативних проявів гіподинамії та корекції моторних 

порушень [6, 9]. Режими рухової активності, етапи процесу реабілітації 

форми та засоби ЛФК визначаються за локалізацією процесу, наявністю 

супутніх захворювань, а також індивідуальною реакцією пацієнта на фізичні 

навантаження. 

Приблизно 10-20 років тому, пацієнтам із наявним гострим больовим 

синдромом проводилася іммобілізації та вводився суворо ліжковий руховий 

режиму терміном 1-2 тижні [3, 5]. Проте рядом сучасних досліджень [2] 

доведено, що така пасивна практика призводить до зниження рівня 

активності пацієнта та ослаблення м’язових груп, які відповідають за 

фіксацію хребта. 

Було встановлено, що введення активного рухового режиму на ранніх 

періодах розвитку больових проявів викликає саногенетичний вплив та 

призводить до пригнічення патобіомеханічної причини виникнення болю [6]. 

Знаходимо відомості й про те, що виконання вправ сприяє покращенню 

роботи уражених м’язів шляхом прискорення процесів відновлення за 



РОЗДІЛ 3. СУЧАСНІ ТЕХНОЛОГІЇ ФІЗИЧНОЇ ТЕРАПІЇ ТА РЕАБІЛІТАЦІЇ 

131 

 

рахунок активізації кровопостачання та активізації адаптаційних 

можливостей організму [7, 8]. 

У реабілітаційному процесі пацієнтів із больовими синдромами варто 

виділити три основні періоди [5, 6]: 

 адаптаційний (тривалість якого становить 2 місяці), метою якого 

є підготовка пацієнта до підвищення навантаження, зменшення спазму м’язів 

в ураженому сегменті; 

 тренувально-корегуючий (тривалість якого становить 6 місяців), 

основними завданнями якого є корекція постави, патологічного профілю, 

рефлекторних вертеброгенних синдромів, зменшення спазму м’язів; 

 стабілізаційний (тривалість якого становить 2 місяці), основними 

завданнями якого є підтримка потрібного рівня рухової активності як 

способу життя пацієнта, покращення тонусу та зміцнення м’язів спини та 

тулуба, подовження періоду ремісії [4, 5].  

Проаналізувавши наявну науково-методичну літературу [1, 3], ми 

дійшли висновку, що лікувальна гімнастика проводиться в трьох рухових 

режимах, а саме в щадному (застосовується з метою створення анталгічних 

поз у періоді загострення), мобілізуючому (застосовується з метою 

мобілізації необхідних сегментів, як профілактика анкілозу) та 

стабілізуючому (метою якого є укріплення м’язів, які утримують хребет, 

зниження та усунення гіпермобільності) [5]. 

Більшість авторів [1, 5] вказують на те, що існують відмінності у 

застосуванні кінезіотерапії у пацієнтів із больовими синдромами в 

залежності від того де локалізується патологічний процес. 

Так, при поперековій локалізації процесу, в періоді загострення, 

виконуються вправи лежачи на спині, на животі, на боку, навколішки та з 

опором на руки [2, 3]. Застосовуються статичні та динамічні дихальні вправи, 

вправи для дистальних відділів кінцівок, релаксація м’язів тулуба та кінцівок. 

У підгострому періоді застосовуються ізометричні вправи та вправи для 

великих суглобів та розтягнення хребта [5, 7]. Якщо процес переходить у 
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хронічну форму варто застосовувати вправи на укріплення м’язів спини та 

черевного пресу. 

У випадку локалізації больового синдрому в грудному відділі 

призначаються такі ж вправи як і при поперековій локалізації. Проте якщо 

виникає сплощення кіфозу то застосовуються вправи для зміцнення м’язів 

черевного пресу. Так, при його збільшенні застосовуються вправи для 

зміцнення та розтягнення м’язів черевного пресу та спини, розтягнення 

грудного відділу хребта, розведення лопаток та вправи з гімнастичним 

інвентарем [3, 7]. 

При локалізації процесу в шийному відділі на початковому етапі 

фізичної терапії осіб із больовими синдромами виключаються активні рухи в 

ньому. Більшість авторів [2] радять у випадку патологічної рухливості 

сегментів хребта виконувати вправи у комірці Шанца. Варто зазначити, що 

всі вправи чергуються з вправами на розслаблення плечового поясу. 

Повороти та різке згинання голови виключаються. Використовують вправи 

на укріплення м’язів шиї, ізометричні та дихальні вправи [5, 6]. 

Висновок. Отже, кінезіотерапія є одним із важливих компонентів 

реабілітаційного процесу пацієнтів із больовими синдромами. Цей метод 

сприяє покращенню функції опорно-рухового апарату, відновленню 

нормального тонусу м’язів і стабілізації сегментів хребта, зниженню 

негативних проявів гіподинамії та покращенню загального самопочуття 

пацієнтів. Важливо пам’ятати, що всі методи фізичної терапії мають бути 

індивідуально підібрані для потреб кожного із пацієнтів. 
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ХАРАКТЕРИСТИКА ЗАСОБІВ ФІЗИЧНОЇ ТЕРАПІЇ В ПРОЦЕСІ 

ФІЗИЧНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ ХВОРИХ ПРАЦЕЗДАТНОГО ВІКУ ІЗ 

ХРОНІЧНИМ БРОНХІТОМ 
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Анотація. Хронічний бронхіт є однією з найбільш поширених хвороб 

органів дихання в Україні, особливо серед осіб працездатного віку. Аналіз 

науково-медичної літератури вказує на наявність ефективних методів 

фізичної терапії для цієї категорії пацієнтів. Основними засобами фізичної 

терапії є комплексні реабілітаційні програми, що включають дихальні вправи, 

мобілізацію грудної клітки, гіпоксичне тренування та використання 

спеціалізованих тренажерів. Ці методи відіграють ключову роль у зменшенні 

симптомів хронічного бронхіту та поліпшенні якості життя пацієнтів. 

Ключові слова: хронічний бронхіт, фізична терапія, засоби фізичної 

терапії. 

Summary. Kravchuk O.L., Karpovych T.O. Characteristics of physical 

therapy in the process of physical rehabilitation of patients of working age 

with chronic bronchitis. Chronic bronchitis is one of the most common 

respiratory diseases in Ukraine, especially among people of working age. Analysis 

of scientific and medical literature indicates effective methods of physical therapy 

for this category of patients. The main means of physical therapy are complex 

rehabilitation programs, which include breathing exercises, chest mobilization, 

hypoxic training and the use of specialized simulators. These methods play a key 

role in reducing the symptoms of chronic bronchitis and improving the quality of 

life of patients. 

Keywords: chronic bronchitis, physical therapy, meansof physical therapy. 

 

Вступ. Захворювання органів дихання залишаються найпоширенішими 

патологічними станами в структурі захворюваності населення України і є 

глобальною проблемою охорони здоров’я, в основному через їх високу 

поширеність серед осіб працездатного віку [1, 3]. Згідно статистичних даних 

[2] найбільша кількість пацієнтів із захворюваннями органів дихання 

зареєстрована у місті Києві – 25579,2 осіб, у Львівській області – 24505,3 

осіб, у Чернігівській області – 21259,9 осіб та на Дніпропетровщині – 21248,7 

осіб на 100 тисяч жителів. А найвищий показник захворюваності саме на 
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хронічний бронхіт в Україні був на Дніпропетровщині і склав 300,7 осіб на 

100 тисяч жителів. Крім цього у Миколаєві, Одеській області й у Києві даний 

показник коливається від 262,0 до 237,8 осіб на 100 тисяч жителів [4].  

Аналіз літературних джерел [1, 2] дозволив установити, що хронічний 

бронхіт займає четверте місце серед причин смертності в світі. Поряд з тим 

більшість науковців [4] вказують на той факт, що до 2030 року вищезгадане 

захворювання може посісти третє місце.  

Враховуючи те, що на хронічний бронхіт найчастіше хворіють люди 

працездатного віку, актуальною є проблема підбору індивідуального 

комплексу вправ для цієї групи хворих.  

Мета дослідження. Проаналізувати засоби фізичної терапії в 

комплексному лікуванні хворих працездатного віку з хронічним бронхітом. 

Методи дослідження. У ході проведення дослідження ми 

використовували метод аналізу науково-методичної літератури за темою 

наукового дослідження. 

Результати дослідження та їх обговорення. Згідно визначень [2, 3] 

хронічний бронхіт є однією з найбільш поширених хвороб органів дихання, 

яке характеризується дифузним запальним ураженням бронхіального дерева 

та зумовлене тривалим подразненням і запаленням повітряносних шляхів 

різними шкідливими агентами. 

Одними із головних завдань фізичної терапії осіб із хронічним 

бронхітом підвищення фізичної активності, зменшення симптомів 

захворювання та полегшенню їх соціальної адаптації.  

Проведений аналіз наукової літератури та емпіричних даних [1, 4] 

дозволяє виділити низку найбільш ефективних засобів фізичної терапії для 

людей працездатного віку, які страждають на хронічний бронхіт. Серед них 

варто виділити: лікувальну фізичну культуру, масаж, механотерапію і 

фізіотерапевтичні засоби. 
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Встановлено, що при патологічних процесах у органах дихання за 

допомогою суворо дозованих фізичних вправ можна покращувати 

адаптаційні реакції та відновлювати порушені функції органів дихання [4, 5].  

У комплексних програмах фізичної терапії осіб із хронічним бронхітом 

важливу роль відіграють дихальні вправи, спрямовані на покращення 

вентиляції легень і полегшення відхаркування.  

Багато фахівців [1, 2] у відновному лікуванні пацієнтів із хронічним 

бронхітом радять використовувати методику «відновлення дихання» із 

застосуванням позитивного експіраторного тиску. Суть даної методики 

полягає у створенні позитивного тиску під час видиху, що сприяє очищенню 

дихальних шляхів від слизу. Для цього використовуються спеціальні 

пристрої, які створюють опір при видиху. Методика «відновлення дихання» 

сприяє покращенню прохідності дихальних шляхів і підвищенню 

ефективності газообміну [2, 3].  

Результати багатьох досліджень [4] дозволили встановити, що 

насьогодні досить часто у процесі фізичної терапії хворих працездатного віку 

із хронічним бронхітом застосовують різноманітні підходи до мобілізації 

грудної клітки, а саме: виконання активної мобілізації грудної клітки та 

постурального дренажу з використанням динамічних положень. Метою даної 

техніки, зокрема, є полегшення роботи м’язів грудної клітки та покращення 

розподілу повітря в легенях [2]. 

Аналіз сучасної науково-методичної літератури [4] дозволив зробити 

висновок про те, що інноваційні дихальні тренажери стали невід’ємною 

частиною процесу фізичної терапії пацієнтів із хронічним бронхітом. Так, 

знаходимо відомості про те, що насьогодні крім традиційних засобів 

механотерапії все більшого оберту набирає застосування спеціалізованих 

пристроїв. Результатами досліджень [1, 2] доведено, що використання таких 

пристроїв сприяє покращенню вентиляції легень, зменшенню задишки та 

підвищенню ефективності дихання. 
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Крім того існує широкий вибір дихальних тренажерів, які створюють 

ефект гіпоксії завдяки використанню методик інтервального гіпоксичного 

тренування [3, 6]. Так, результатами деяких досліджень [2, 6] встановлено 

позитивний ефект застосування дихального тренажера «Карбонік» завдяки 

тому, що даний прилад дозволяє регулювати концентрацію вуглекислого газу 

(СО2) у межах 5–8% і кисню (О2) у діапазоні 17–11%. Дихальний тренажер 

«Карбонік» сприяє ефективному тренування дихальних м’язів завдяки 

широкому налаштуванню опору дихання. 

Знаходимо відомості також і про те, що застосування велосипедних 

тренажерів, які оснащені системами моніторингу пульсу та оксигенації крові, 

дозволяє поступовому підвищенню фізичних навантажень пацієнтам з 

хронічним бронхітом.  

Висновок. Отже, фізична терапія осіб із хронічним бронхітом є 

важливою складовою їх відновного лікування. Встановлено, що застосування 

аеробних тренувань, дихальних вправ, технік відкашлювання, психологічних 

методів релаксації та постуральних вправ дозволяє значно покращити стан 

пацієнтів, зменшити симптоми захворювання й підвищити їх якість життя.  
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ВИКОРИСТАННЯ МАСАЖУ ТА ТЕРАПЕВТИЧНИХ ВПРАВ 

ДЛЯ ПРОФІЛАКТИКИ ТА КОРЕКЦІЇ ПОРУШЕННЯ ПОСТАВИ У 

ДІТЕЙ СЕРЕДНЬОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ 
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Анотація. У статті розглянуто ефективність масажу і спеціальних 

фізичних вправ для корекції та профілактики порушень постави у дітей 

середнього шкільного віку. У ході роботи обґрунтовано використання 

пасивних та активних методів фізичної терапії, які сприяють зміцненню 

м’язового корсету тулуба, формування правильної постави та зниженню 

ризику розвитку деформацій хребта. 

Порушення постави є поширеною проблемою дітей середнього 

шкільного віку, що може призвести до деформацій опорно-рухового апарату. 

Масаж і терапевтичні вправи відіграють важливу роль у корекції та 

профілактиці цих порушень. 

Ключові слова: масаж, терапевтичні вправи, постава, корекція, 

профілактика, діти, шкільний вік. 

Summary. Odarchenko V.V., Mazur V.O., Bondar А.O., Bondar А.O. 

The Use of Massage and Therapeutic Exercises for the Prevention and 

Correction of Postural Disorders in Middle-School-Aged Children. The article 

examines the effectiveness of massage and special physical exercises for the 
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correction and prevention of postural disorders in children of secondary school 

age. In the course of the work, the use of passive and active methods of physical 

therapy, which contribute to the strengthening of the muscular corset of the body, 

the formation of correct posture and the reduction of the risk of developing spinal 

deformities, is substantiated. 

Postural disorders are a common problem among middle school-aged 

children, which can lead to deformities of the musculoskeletal system. Massage 

and therapeutic exercises play an important role in the correction and prevention of 

these disorders. 

Keywords: massage, therapeutic exercises, posture, correction, prevention, 

children, school age. 

 

Вступ. За різними сучасними дослідженнями, порушення постави 

зустрічаються у 30-60% дітей середнього шкільного віку і ця тенденція 

посилюється через недостатню рухову активність школярів, зокрема, 

надмірне сидіння перед комп’ютерами та іншими гаджетами [4, 6]. Це 

викликає нерівномірне навантаження на хребет, що в свою чергу, призводить 

до розвитку таких порушень, як сколіоз, гіперкіфоз, гіперлордоз та 

комбіновані порушення (кіфо-сколіотична постава тощо) [1, 2]. Відсутність 

своєчасних заходів щодо забезпечення правильної постави, може призвести 

до хронічних захворювань у зрілому віці, включаючи порушення роботи 

внутрішніх органів, порушення опорно-рухового апарату (ОРА), які 

супроводжуються больовим синдромом та обмеженням рухливості [7]. 

Застосування процедур масажу та спеціальних терапевтичних вправ у 

комплексних програмах лікувальної фізичної культури є ефективним засобом 

корекції та профілактики порушень постави [1, 2, 4, 6, 7]. Масажна процедура 

покращує кровообіг, знімає м’язову напругу і стимулює ріст здорової 

м’язової тканини [5], а терапевтичні вправи розвивають м’язовий корсет, 

зміцнюють м’язові групи, забезпечують формування правильної постави і 

якість життя дитини. 

Мета дослідження Обґрунтувати ефективність застосування масажу і 

терапевтичних вправ для профілактики та корекції порушень постави у дітей 

середнього шкільного віку. 
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Завдання дослідження: 1. Розглянути основні причини та види 

порушень постави у дітей середнього шкільного віку. 

2. Проаналізувати існуючі методи профілактики та корекції порушень 

постави, зокрема масаж і коригуючі терапевтичні вправи. 

3 Оцінити ефективність масажу і терапевтичних вправ у профілактиці 

та корекції постави на окремих прикладах. 

Методи дослідження: візуальне обстеження, тест Адамса, плечовий 

індекс [3, 8].  

Результати дослідження та їх обговорення. У дітей порушення 

постави розвивається внаслідок неправильного сидіння за столом під час 

занять, що призводить до перенавантаження хребта, недостатньої фізичної 

активності, надмірного перебування перед комп’ютером тощо.  

У дітей виділяють такі види порушень постави [3]: 

1. Сутулість – в основі лежить посилення грудного кіфозу з 

одночасним згладжуванням поперекового лордозу. Це найпоширеніший вид 

порушення постави, що виникає внаслідок неправильного сидіння за 

письмовим столом чи партою. Сутулість завдає великої шкоди здоров’ю 

дитини: згорблена спина деформує грудну клітку, зміщує внутрішні органи, 

що призводить по порушення прохідності бронхів і легень, а також обмежує 

екскурсію діафрагми. У результаті дитина швидко втомлюється, часто хворіє 

на респіраторні захворювання, скаржиться на головний біль, погіршується й 

сповільнюється її розвиток. 

2. Кругла спина – порушення постави, пов’язане зі значним тотальним 

збільшенням грудного кіфозу і відсутністю поперекового лордозу. Кругла 

спина часто поєднується з крилоподібними лопатками. Відбувається 

зміщення центру ваги при вертикальному положенні тіла, дитина стоїть і 

пересувається на злегка зігнутих ногах. При цьому голова нахилена вперед, 

живіт випинає, грудна клітка западає, а руки знаходяться трохи попереду від 

тулуба. 
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3. Круглоувігнута спина – виникає в результаті збільшення всіх 

фізіологічних сагітальних вигинів хребта. 

4. Пласка спина – неправильне положення спини, при якому 

згладжуються всі фізіологічні вигини хребта. Грудна клітка при цьому 

зміщена вперед. 

5. Пласкоувігнута спина – положення постави, якому властиве 

зменшення грудного кіфозу при нормальному чи збільшеному поперековому 

лордозі. 

Поєднання масажу та коригуючих терапевтичних вправ є комплексним 

і надзвичайно ефективним підходом до профілактики та корекції порушень 

постави, що ґрунтується на гармонійному поєднанні релаксаційного й 

зміцнюючого впливу. Регулярне застосування цих методів дозволяє не лише 

покращити стан хребта, але й сприяє загальному зміцненню організму та 

покращенню самопочуття. 

Масаж виступає важливим компонентом профілактики та корекції, 

адже сприяє розслабленню напружених м’язів, що часто є причиною 

порушень постави. Крім того, він стимулює кровообіг, що забезпечує краще 

живлення тканин, пришвидшує їх відновлення, знімає біль і м’язову напругу, 

сприяючи створенню сприятливих умов для відновлення правильної постави. 

Коригуючі терапевтичні вправи, своєю чергою, є основою для 

довгострокового закріплення результатів. Вони мають стабілізуючий вплив 

на хребет, зміцнюють м’язи спини, тулуба та формують м’язовий корсет, 

необхідний для підтримки правильної постави. Завдяки вправам вдається 

коригувати наявні деформації, покращувати функцію зовнішнього дихання, 

також досягати загальнозміцнювального ефекту, який позитивно впливає на 

здоров’я дитини вцілому. 

Таким чином, синергія масажу та коригуючих вправ забезпечує 

ефективний вплив на усі ключові аспекти функціонування опорно-рухового 

апарату, створюючи оптимальні умови для підтримки та покращення 

постави. 
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У межах дослідження було оцінено вплив масажу та терапевтичних 

вправ на профілактику та корекцію порушень постави у дітей середнього 

шкільного віку. Основним об’єктом вивчення була сутулість як поширений 

вид порушень постави. Особливу увагу приділено аналізу змін у стані 

постави, які визначалися на основі плечового індексу до та після проведення 

комплексу процедур, що включав масаж і індивідуально підібрані 

терапевтичні вправи. 

У дослідженні взяли участь чотири дитини середнього шкільного віку 

(13–14 років), які мали ознаки порушення постави, такі як округла спина, 

сутулість у комбінації з асиметричним положенням надпліч. Вони займалися 

терапевтичними вправами протягом 3-4 місяців тричі на тиждень та пройшли 

4 цикли масажних процедур по 10 процедур в одному циклі. 

Результати тесту плечової дуги продемонстрували позитивну динаміку 

у всіх досліджуваних (табл. 1). 

Таблиця 1 

Результати дослідження плечового індексу у дітей 13-14 років, які мають 

порушення постави у вигляді гіперкіфозу 
Досліджуваний Вік, 

роки 

Показники плечового індексу, % 

До початку 

реабілітації 

По завершенню  

реабілітації 

Різниця  

№1 14 78 86 8 

№2 13 71 77 6 

№3 13 82 84 2 

№4 14 76 83 7 

 

Отримані результати свідчать, що регулярне застосування масажу та 

терапевтичних вправ позитивно впливає на стан постави. Найбільший 

приріст показників спостерігався у дітей із початково нижчими показниками 

(Досліджувані №1, №2, №4 у табл. 1), що вказує на високу ефективність 

методики у випадках виражених порушень. 
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Масаж сприяв розслабленню напружених зон та активізації кровообігу, 

що покращувало загальний стан м’язової системи. Терапевтичні вправи 

забезпечували формування стійкого м’язового корсету. 

Висновки. Отже, комплексна програма фізичної реабілітації, котра 

включає такі засоби, як спеціальні фізичні вправи, має загальнозміцнюючий 

вплив на функціональний стан організму підлітків з порушеною поставою і 

може бути рекомендована до використання у спеціальних медичних групах 

закладів загальної середньої освіти. Результати експериментального 

дослідження підтверджують доцільність включати спеціальні фізичні вправи 

для формування постави та закріплювати їх в домашніх умовах, що є 

надзвичайно актуальним у закладах загальної середньої освіти, адже 

сприятиме здоров’ю підростаючого покоління. 

Отримані результати підтверджують ефективність масажу та 

терапевтичних вправ для профілактики та корекції порушень постави у дітей 

середнього шкільного віку. 
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